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MENGENAL CARA MENANGANI
ANAK YANG PEMALU

Hannah Win Hutabarat, S.Psi1),
Dr. Yuspendi, M.Psi., Psikolog, M.Pd2)

Universitas Kristen Maranatha
hannahwin05@gmail.com1)

yuspendi@psy.maranatha.edu2)

PENDAHULUAN
Semua orang pernah merasa gugup, khawatir, atau tidak 

nyaman ketika menghadapi suatu pertemuan sosial, seperti ketika 
bertemu dengan orang yang baru dikenal atau ketika menjadi 
pusat perhatian. Meskipun begitu, kebanyakan orang berhasil 
mengatasinya dan melanjutkan kegiatannya, namun beberapa 
orang lainnya terus merasa gugup, khawatir, atau tegang selama 
pertemuan sosial tersebut. Pada beberapa anak, rasa malu begitu 
kuat sehingga membuat mereka tidak dapat berinteraksi dengan 
orang lain bahkan ketika mereka ingin atau perlu berinteraksi 
sehingga dapat menghambat interaksi sosial dan aktivitasnya 
(Ahmed, 2017). 

Anak yang pemalu sering menghindari kontak dengan orang 
lain, mudah takut, tidak percaya diri, pendiam, dan ragu-ragu 
untuk berkomitmen pada banyak hal. Dalam situasi sosial, mereka 
tidak mengambil inisiatif, sering diam, dan berbicara dengan pelan 
(Schaefer & Millman, 1981). Melalui penelitian yang dilakukan oleh 
Crozier (2002) ditemukan bahwa anak-anak dan yang pemalu 
lebih pendiam daripada teman sebayanya, membutuhkan waktu 
yang lebih lama untuk memulai percakapan dengan orang yang 
tidak dikenal, mengucapkan kalimat-kalimat yang lebih pendek, 
melakukan lebih sedikit kontak mata, dan sering memegang-
megang bagian wajah atau bagian tubuhnya yang lain.
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Anak yang pemalu juga menunjukkan sejumlah penyesuaian 
yang negatif dalam beberapa aspek kehidupan, salah satunya adalah 
di lingkungan teman sebaya (Ahmed, 2017).   Mereka sering kesulitan 
dalam berinteraksi dengan temaan sebaya sehingga mereka lebih 
mungkin untuk diabaikan dan sulit untuk menjalin persahabatan. 
Oleh karena itu, anak yang pemalu sering merasa kesepian. Anak-
anak yang pemalu juga sering menjadi korban perundungan teman 
sebayanya (Gazelle & Ladd, 2003; Ladd, 2006; Rubin dkk., 2006; 
Zolten, K & Long, N., 2006). Anak yang pemalu rentan menjadi 
korban perundungan karena mereka dianggap lemah dan tidak 
bisa melakukan perlawanan (Liu et al., 2014; Rubin et al., 2006). 

Anak yang pemalu lebih jarang berbicara dan berpartisipasi 
secara sukarela di dalam kelas (Hughes & Coplan, 2010). Hal tersebut 
sering menghambat mereka untuk meraih prestasi akademik yang 
tinggi karena kebanyakan guru menjadikan keterlibatan siswa di 
kelas sebagai indikator tingkat pengetahuan atau pemahaman 
materi pelajaran (Asendorpf & Meier, 1993; Coplan & Evans, 
2009; Hughes & Coplan, 2010). Keengganan anak yang pemalu 
untuk berbicara di dalam kelas juga sering menghambat mereka 
untuk bertanya atau meminta bantuan kepada guru. Oleh karena 
itu, pemahaman anak terhadap pelajaran pun menjadi kurang 
maksimal (Zolten, K & Long, N., 2006). Selain itu, sebuah penelitian 
juga menemukan bahwa anak yang pemalu sering merasa tegang 
ketika sedang menulis di dalam kelas dan merasa tidak nyaman 
ketika harus mengerjakan pekerjaan sekolah dengan benda-benda 
yang tidak biasa ia gunakan sehingga dapat menghambat proses 
belajarnya (Afandi, dkk., 2014).

Beberapa penelitian lain juga menemukan bahwa perasaan malu 
memiliki dampak negatif terhadap kesehatan anak, diantaranya 
dapat mengakibatkan depresi, neurotik, psikosomatis dan masalah 
gastrointestinal (Mounts.N, Valentiner. D, Anderson.K, & Boswell, 
2006). Anak yang pemalu sering kali tidak belajar mengenai cara 
mengekspresikan emosi sehingga mereka sering menekan emosi-
emosinya (Zolten, K & Long, N., 2006). 
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Dengan mengetahui berbagai ciri dan dampak negatif yang 
dapat ditimbulkan dari sikap pemalu, penulis ingin menjelaskan 
mengenai beberapa bentuk penanganan yang dapat diberikan 
terhadap anak pemalu sehingga sikap pemalu anak dapat berkurang 
atau bahkan menghilang sepenuhnya. Selain itu, penulis juga 
ingin menjelaskan mengenai langkah-langkah pencegahan yang 
dapat dilakukan oleh orang-orang di sekitar anak sehingga dapat 
memungkinkan anak untuk tidak mengembangkan kecenderungan 
pemalu.

PEMBAHASAN
Berikut merupakan beberapa cara yang dapat dilakukan untuk 

menangani anak yang pemalu (Schaefer & Millman, 1981; Zolten, 
K & Long, N., 2006):
1.	 Ajarkan dan beri reward untuk keterampilan sosial 

Orang tua dapat menggunakan sistem poin untuk 
mengurangi rasa malu pada anak. Contohnya, anak bisa 
mendapatkan 5 poin ketika mereka berani menyapa teman 
barunya, dan mendapatkan 10 poin ketika mereka berani 
menyambut tamu yang datang ke rumah. Kemudian poin-poin 
tersebut dapat dikumpulkan dan ditukarkan dengan mainan 
atau barang lainnya. Selain memberikan poin, orang tua juga 
dapat memberikan pujian kepada anak ketika mereka berhasil 
menunjukkan perilaku berani. 

Meskipun pemberian reward mampu mengatasi sikap 
pemalu pada anak, namun mengajari keterampilan sosial 
jauh lebih penting. Orang tua dapat mengajari anak untuk 
tersenyum, mengangguk, dan mempertahankan kontak mata 
ketika anak sedang berinteraksi dengan orang lain. Orang tua 
juga harus mengajari anak cara mempertahankan percakapan 
dengan lawan bicara. Salah satunya adalah dengan mempelajari 
pembahasan-pembahasan yang menarik. 

Cara lain yang dapat dilakukan adalah bermain peran. 
Contohnya, pada percobaan pertama, orang tua akan berperan 
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sebagai anak populer dan anak berperan sebagai anak pemalu. 
Kemudian, orang tua (sebagai anak populer) akan mengajak 
ngobrol anak pemalu tersebut, dan melakukan hal-hal lain 
sehingga mereka menjadi akrab. Setelah itu, pada percobaan 
kedua, anak lah yang harus berperan menjadi anak populer 
tersebut.

2.	 Mendorong anak untuk menjadi tegas
Orang tua harus mengajari anak untuk berani 

mengungkapkan keinginan mereka secara terbuka. Anak harus 
belajar mengatasi rasa malu dan takut untuk mengekspresikan 
diri. Contohnya, berani mengatakan “tidak” ketika ia tidak ingin 
melakukan hal tersebut. Banyak anak yang tidak dapat menolak 
permintaan orang lain, sehingga mereka melakukannya dan 
kemudian merasa benci terhadap orang tersebut. Bagian 
penting lain dalam pembelajaran ini adalah mempersiapkan 
anak untuk menerima kemungkinan reaksi negatif dari orang 
lain. 

3.	 Mengikutsertakan anak dalam kegiatan kelompok
Kegiatan kelompok memfasilitasi anak untuk bisa 

berinteraksi dengan banyak anak lainnya. Ketika orang tua 
mengikutsertakan anak dalam sebuah kegiatan kelompok, 
orang tua harus dapat memastikan bahwa pengawas kegiatan 
kelompok tersebut cukup peka sehingga dapat mengawasi 
kegiatan kelompok dengan baik. Orang tua harus memberitahu 
pengawas tentang keadaan anak mereka yang pemalu dan 
memberikan beberapa saran. 

Salah satu kegiatan kelompok yang dapat dilakukan oleh 
anak adalah permainan tebak gambar. Dalam permainan ini, 
salah satu anggota kelompok harus memperagakan sebuah 
objek tanpa berbicara dan anggota kelompok lain harus 
menebaknya. Melalui permainan ini, anak belajar untuk 
berani berdiskusi dengan teman-teman yang lain. Permainan-
permainan yang dipilih harus bisa memfasilitasi anak untuk 
dapat saling membantu dan berkomunikasi. 
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4.	 Mengajari anak untuk melakukan positive self-talk 
Salah satu faktor yang dapat memperparah rasa malu adalah 

keyakinan diri anak bahwa ia memang memiliki kepribadian 
pemalu. Anak harus diajarkan untuk berhenti mengatakan 
komentar-komentar negatif terhadap dirinya sendiri, seperti: 
“Aku sangat gugup dan tidak akan pernah bisa mengobrol 
dengan orang lain” atau “Tidak akan ada yang mau mengobrol 
dengan orang yang membosankan seperti aku”. Dengan melatih 
pikiran-pikiran positif, diharapkan bahwa keyakinan diri anak 
dapat menjadi lebih positif dan keterampilan sosial anak pun 
dapat meningkat secara bertahap.

5.	 Mendorong anak untuk menjadi mandiri dan bertanggung 
jawab

Banyak anak pemalu yang belajar menjadi terlalu 
bergantung pada orang tua atau orang dewasa lainnya. 
Anak-anak yang terlalu bergantung pada orang lain sering 
kali enggan untuk mengambil risiko dalam pertemanan dan 
mengambil bagian dalam kegiatan sosial. Oleh karena itu, orang 
tua harus memberikan tanggung jawab kepada anak mereka, 
dengan catatan bahwa tanggung jawab tersebut sesuai dengan 
kemampuan anak. Tanggung jawab dapat membantu anak 
untuk merasa mampu. 

Selain itu, orang tua juga dapat mengajari anak untuk 
menjadi mandiri. Menjadi mandiri bukan berarti bersikap 
seperti orang dewasa. Kemandirian dapat berkembang secara 
bertahap. Orang tua dapat mendorong kemandirian anak 
dengan membiarkan mereka mengerjakan tugas-tugasnya 
sendiri, membuat keputusan, dan menyelesaikan masalah 
mereka sendiri. 

6.	 Berkomunikasi dengan guru di sekolah anak
Orang tua dapat memberitahu guru atau pihak sekolah 

lainnya untuk lebih tidak memberi label pemalu kepada anak. 
Orang tua juga harus meminta bantuan guru untuk mendorong 
anak menjadi lebih berani.
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Selain melakukan penanganan terhadap anak pemalu, orang-
orang di sekitar anak juga dapat melakukan pencegahan awal 
agar anak mereka tidak mengembangkan kecenderungan pemalu. 
Berikut merupakan beberapa langkah pencegahannya (Schaefer & 
Millman, 1981; Zolten, K & Long, N., 2006):
1.	 Mendorong anak untuk bersosialisasi dan berikan reward untuk 

perilaku sosialnya
Fasilitasi anak untuk memiliki banyak pengalaman yang 

menyenangkan dengan teman-temannya sejak anak masih 
kanak-kanak. Misalnya, orang tua dapat mengajak anak untuk 
bermain dengan teman-temannya yang ada di lapangan 
komplek. Orang tua juga dapat mengikutsertakan anak pada 
kegiatan rekreasi bersama anak-anak lainnya. Orang tua juga 
dapat memastikan bahwa pada kegiatan rekreasi tersebut 
terdapat beberapa anak lain mudah bergaul untuk dapat 
menjadi teman anak. 

Ketika anak berhasil berinteraksi dengan teman-temannya, 
orang tua dapat memberikan reward kepada anak. Contohnya, 
ketika anak berhasil mengobrol dengan teman barunya, 
maka orang tua dapat tersenyum atau obrolan anak dan 
temannya terlihat sangat menyenangkan. Orang tua juga dapat 
memberikan camilan ketika anak berhasil bermain dengan 
asyik bersama teman-temannya. Jangan berikan camilan ketika 
mereka sedang saling diam. Setiap usaha anak-anak untuk bisa 
bersosialisasi harus dihargai dengan senyuman, kata-kata yang 
baik, atau isyarat positif (seperti menggandeng tangan anak).

2.	 Mendorong anak untuk percaya diri dan menjadi dirinya sendiri
Anak harus didorong untuk menjadi mandiri dan bertindak 

secara alami. Orang tua harus mengajarkan bahwa anak tidak 
perlu berpura-pura atau menjadi orang lain untuk untuk terlihat 
sempurna. Orang tua harus menekankan bahwa anak hanya 
perlu menjadi diri sendiri dan berani mengungkapkan pemikiran 
atau perasaannya. Ketika anak mampu mengekspresikan 
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perasaan, mengungkapkan pendapat dan bermain dengan 
bebas maka anak harus dipuji atau diberikan reward lain. 

Orang tua juga perlu mengajarkan bahwa anak tidak perlu 
berteman dengan semua orang, dan wajar bila ada beberapa 
orang yang tidak menyukai anak. Selain itu, orang tua juga perlu 
menyampaikan bahwa jika anak mengalami konflik dengan 
teman maka anak harus bisa menanganinya. Anak tidak boleh 
terlalu dilindungi atau terlalu sering diberikan komando, seperti 
mengatakan “tidak” atau “berhenti”. Rasa percaya diri anak 
tidak dapat berkembang dengan baik jika orang tua terlalu 
mengatur anak, menaruh ekspektasi yang terlalu tinggi, atau 
meremehkan anak. 

3.	 Mendorong anak untuk mengembangkan berbagai keterampilan 
dan keahlian 

Orang tua harus bisa menumbuhkan perasaan mampu 
pada diri anak. Salah satu caranya adalah dengan memberikan 
tugas-tugas yang cukup menantang kepada anak sehingga anak 
dapat merasa bangga ketika mereka berhasil menyelesaikan 
tugas tersebut. Anak juga harus didorong untuk mencoba dan 
meraih berbagai hal yang mereka inginkan daripada hanya 
menunggu hal-hal baik untuk terjadi. Contohnya, orang tua 
dapat mengikutsertakan anak pada kegiatan les menari atau 
musik sehingga mereka dapat cukup mahir dalam bidang 
tersebut. Orang tua juga dapat mencari kegiatan-kegiatan 
lain yang memungkinkan anak untuk mendapatkan reward 
dari teman-temannya karena hal tersebut dapat meningkatkan 
kepercayaan diri anak. 

4.	 Menunjukkan banyak cinta, kasih sayang, dan perhatian kepada 
anak

Anak dapat berkembang dengan baik ketika mereka merasa 
dicintai dan diperhatikan oleh orang tua mereka. Orang tua 
harus mengambil setiap kesempatan untuk bisa menunjukkan 
cinta kepada anak. Hal ini dapat dilakukan melalui kata-kata 
dan tindakan. Cinta dan kasih sayang harus diberikan secara 
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bebas dan tanpa syarat. Anak harus merasa selalu dicintai 
bagaimanapun mereka bertindak 

5.	 Jangan melabeli anak sebagai anak yang pemalu atau 
memperbolehkan orang lain melakukannya

Anak-anak yang dicap sebagai pemalu oleh orang tua 
mereka atau orang lain dapat melihat dirinya sebagai pemalu 
juga, atau bahkan yakin bahwa ia tidak bisa mengatasi rasa 
malunya. Oleh karena itu, orang tua tidak boleh mengizinkan 
orang dewasa lain, saudara kandung, atau anak-anak lain 
untuk memanggil anak sebagai pemalu. Jika ada orang yang 
memanggil anak sebagai pemalu, maka orang tua perlu 
mengambil tindakan. Contohnya, orang tua dapat mengatakan 
hal seperti ini, “Joy bukan anak yang pemalu. Joy hanya butuh 
waktu untuk bisa terbiasa dengan orang baru. Sebentar lagi 
juga dia akan mengobrol denganmu.”

6.	 Mencontohkan perilaku percaya diri
Orang tua harus menjadi teladan yang baik karena orang 

tua yang pemalu sering kali membuat anak menjadi pemalu 
juga. Anak-anak harus dapat menyaksikan bahwa orang tua 
mampu mengekspresikan dirinya secara bebas dan berinteraksi 
dengan orang lain.

PENUTUP
Beberapa cara pencegahan dan penanganan yang telah 

disebutkan di atas dapat digunakan oleh orang tua atau orang-
orang lain disekitar anak dalam memperlakukan anak yang pemalu 
atau memiliki kecenderungan untuk menjadi pemalu. Akan tetapi, 
perlu diketahui bahwa kita tidak harus menerapkan keseluruhan 
cara pencegahan dan penanganan yang ada, melainkan memilih 
beberapa cara saja yang dianggap paling efektif untuk kondisi dan 
karakteristik anak.
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