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L6: Emotional Intelligence
Kelola emosi diri dan baca emosi orang lain

01

Mengapa Ini Penting?

Di industri digital dan kreatif, tekanan deadline, perubahan klien tiba-tiba, dan dinamika tim yang beragam adalah pemicu emosi

sehari-hari. Seorang project manager yang tidak bisa mengelola frustrasinya saat revisi ke-10 datang jam 5 sore akan

memengaruhi mood seluruh tim dan kualitas output akhir. Emotional Intelligence (EQ) adalah kemampuan mengenali, memahami,

mengelola, dan memanfaatkan emosi baik milik sendiri maupun orang lain sebagai alat kerja yang efektif. Riset Goleman

menunjukkan bahwa EQ menyumbang hingga 90% dari perbedaan antara pemimpin biasa dan pemimpin luar biasa pada level

senior, jauh melampaui IQ atau keahlian teknis semata.

02

Gambaran Skill

Menguasai Emotional Intelligence bukan berarti selalu bersikap ramah atau tidak pernah marah. Artinya: ketika feedback klien

terasa menyerang, kamu bisa mengenali bahwa respons defensifmu muncul, lalu memilih respons konstruktif alih-alih reaktif.

Dalam rapat tim, kamu membaca ketika seorang anggota diam bukan karena setuju, melainkan karena takut bicara dan kamu

menciptakan ruang aman baginya. Pemimpin dengan EQ tinggi dikenal bisa diandalkan di situasi sulit, bukan karena kebal dari

emosi, melainkan karena tidak dikuasai oleh emosi tersebut. Perilaku konkretnya: mendengarkan penuh tanpa memotong, minta

klarifikasi sebelum bereaksi, dan mengakui perasaan tim secara terbuka.



SELF-CHECK Ukur Level EQ-mu Sekarang (1 = Belum sama sekali ,  5 = Sangat konsisten)

1. Ketika kamu merasa frustrasi dalam rapat, seberapa sering kamu bisa mengenali emosi itu sebelum ia mengontrol caramu

berbicara? (1–5)

2. Seberapa sering kamu secara aktif memperhatikan perubahan ekspresi atau nada bicara anggota tim dan

menindaklanjutinya? (1–5)

3. Ketika kamu melakukan kesalahan yang memengaruhi tim, seberapa mudah kamu mengakuinya secara terbuka tanpa

defensif? (1–5)
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Framework: Emotional Intelligence
Tiga pendekatan ilmiah yang membentuk fondasi EQ seorang pemimpin

FRAMEWORK 1

Goleman's 5 EQ Components

Daniel Goleman mendefinisikan EQ melalui lima komponen: Self-Awareness (mengenali emosi sendiri saat terjadi),

Self-Regulation (mengelola impuls dan emosi destruktif), Motivation (dorongan internal yang melampaui uang dan status),

Empathy (kemampuan membaca dan merespons emosi orang lain), dan Social Skills (mengelola hubungan untuk memimpin dan

memengaruhi). Kelima komponen ini bekerja sebagai sistem Self-Awareness adalah fondasi yang memungkinkan keempat

komponen lainnya berjalan. Gunakan framework ini sebagai peta diagnostik: identifikasi komponen mana yang paling lemah

dalam dirimu saat ini, dan fokuskan latihan di sana. Contoh aplikasi: jika kamu sering konflik dengan rekan kerja, masalahnya bisa

di Social Skills atau Empathy, bukan di kompetensi teknis.



FRAMEWORK 2

Brene Brown Vulnerability Framework

Brene Brown, melalui riset bertahun-tahun tentang kepemimpinan, menemukan bahwa kerentanan (vulnerability) bukan

kelemahan, melainkan syarat mutlak kepemimpinan yang autentik dan berpengaruh. Pemimpin yang berani mengakui

ketidakpastian, mengakui kesalahan di depan tim, dan meminta bantuan akan membangun kepercayaan lebih cepat daripada

pemimpin yang berpura-pura selalu tahu jawaban. Framework ini mendorong praktik Daring Leadership: berbicara sulit tapi jujur,

menetapkan batasan yang jelas, dan menciptakan budaya di mana orang tidak takut gagal. Gunakan framework ini ketika kamu

harus memimpin perubahan, menyampaikan bad news ke tim, atau membangun psychological safety dalam kelompok yang baru

terbentuk.

FRAMEWORK 3

RULER Approach (Marc Brackett)

RULER adalah akronim yang dikembangkan Marc Brackett dari Yale Center for Emotional Intelligence: Recognizing emotions

(mengenali emosi dalam diri dan orang lain), Understanding causes and consequences (memahami apa yang memicu emosi dan

dampaknya), Labeling accurately (memberi nama yang tepat pada emosi ada perbedaan antara "kecewa" dan "frustrasi"),

Expressing appropriately (mengekspresikan emosi secara konstruktif sesuai konteks), dan Regulating effectively (mengelola

emosi untuk mencapai tujuan). Kekuatan RULER dibanding model lain adalah presisi dalam labeling: penelitian menunjukkan

bahwa semakin tepat kamu menamakan emosi, semakin efektif kamu mengelolanya. Gunakan RULER dalam check-in rapat tim,

sesi 1-on-1, atau evaluasi pasca-proyek untuk membangun budaya emosional yang sehat.
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Konsep & Latihan: Emotional Intelligence



KEY CONCEPTS

Konsep Inti yang Harus Dikuasai

1. Emotional Hijack (Amygdala Hijack)

Saat emosi intens muncul, amygdala di otak mengambil alih kendali sebelum korteks prefrontal (bagian berpikir rasional) sempat merespons.

Ini menjelaskan mengapa kita berkata hal yang disesali saat marah. Mengenali tanda-tanda fisik hijack dada sesak, suara naik, pikiran

menyempit adalah langkah pertama untuk menghentikannya.

2. Emotional Granularity

Kemampuan membedakan emosi secara presisi. Seseorang dengan granularity rendah hanya tahu "merasa buruk"; seseorang dengan

granularity tinggi tahu ia "merasa tidak dihargai" vs "merasa tidak kompeten". Perbedaan ini penting karena solusi untuk keduanya berbeda.

Pemimpin dengan granularity tinggi juga lebih akurat membaca kondisi timnya.

3. Empathy vs. Sympathy

Simpati adalah merasakan kasihan dari jarak aman; empati adalah masuk ke dalam perspektif orang lain tanpa kehilangan dirimu sendiri.

Sebagai pemimpin, empati bukan berarti setuju atau menyelesaikan masalah orang lain melainkan memvalidasi bahwa perasaan mereka

nyata dan masuk akal dalam konteks mereka.

4. Psychological Safety

Konsep Amy Edmondson: kondisi di mana orang merasa aman untuk berbicara, mengambil risiko, dan membuat kesalahan tanpa takut

dihakimi. EQ pemimpin adalah faktor terbesar yang menentukan apakah tim memiliki psychological safety atau tidak. Tim dengan safety

tinggi lebih inovatif dan lebih jujur dalam melaporkan masalah lebih awal.

5. Regulation vs. Suppression

Mengelola emosi (regulation) berbeda dengan menekan emosi (suppression). Suppression pura-pura tidak marah, menyembunyikan

kecemasan justru meningkatkan stres fisiologis dan membocor dalam perilaku pasif-agresif. Regulation berarti memproses emosi secara

sadar lalu memilih respons yang selaras dengan nilai dan tujuanmu.



LATIHAN PRAKTIS Lakukan Minggu Ini

Latihan 1: Emotion Journal Harian (10 menit/hari)

Setiap akhir hari kerja, tulis 3 emosi spesifik yang kamu rasakan hari itu menggunakan kata yang tepat (gunakan Emotion

Wheel Plutchik sebagai referensi tersedia gratis online). Tulis: apa yang memicunya, apa yang kamu lakukan, dan apa yang

sebaiknya kamu lakukan. Lakukan selama 7 hari berturut-turut.

Latihan 2: 6-Second Pause Protocol

Pilih satu situasi pemicu yang sering terjadi minggu ini (misalnya: saat ada revision request mendadak). Setiap kali situasi itu

muncul, tunda respons selama 6 detik tarik napas dalam, kenali emosi yang muncul, beri nama, baru berbicara. Riset

menunjukkan 6 detik cukup untuk memutus amygdala hijack dan mengaktifkan korteks prefrontal.

Latihan 3: Empathy Check-In dalam 1-on-1

Dalam satu sesi 1-on-1 minggu ini, alokasikan 5 menit pertama khusus untuk bertanya: "Gimana kondisi kamu minggu ini

bukan soal pekerjaan, tapi secara umum?" Dengarkan tanpa menyela dan tanpa langsung memberikan solusi. Catat apa

yang kamu pelajari tentang kondisi emosional anggota tim tersebut dan bagaimana itu memengaruhi kinerjanya.
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Refleksi & Referensi: Emotional Intelligence
REFLECTION

Pertanyaan Refleksi Mendalam

Jawab pertanyaan berikut setelah menyelesaikan latihan minggu ini. Tidak ada jawaban benar atau salah tujuannya adalah

kejujuran terhadap diri sendiri.

1. Emosi apa yang paling sering kamu hindari atau sembunyikan di tempat kerja, dan apa yang kamu takutkan akan terjadi jika

orang lain melihatnya?

2. Pikirkan seorang rekan atau anggota tim yang paling sulit kamu hadapi. Apa yang mungkin sedang mereka rasakan yang

belum pernah kamu benar-benar pertimbangkan sebelumnya?

3. Kapan terakhir kali kamu membuat keputusan yang dipengaruhi oleh emosi negatif (marah, cemas, kecewa) yang kemudian

kamu sesali? Apa yang berbeda jika kamu menggunakan 6-second pause?

4. Seberapa besar psychological safety dalam tim atau lingkungan kerjamu saat ini? Apa satu hal yang bisa kamu lakukan minggu

depan untuk meningkatkannya?

5. Apakah ada momen dalam seminggu terakhir ketika kamu memilih untuk jujur tentang ketidakpastianmu (vulnerable) alih-alih

berpura-pura tahu? Bagaimana respons orang lain terhadap kejujuran itu?



Indikator Perilaku Belum Berkembang Mahir

Mengenali pemicu emosi pribadi sebelum bereaksi ■ ■ ■

Memberikan nama spesifik pada emosi yang dirasakan (bukan hanya "stres" atau

"oke")
■ ■ ■

Mendengarkan anggota tim hingga selesai sebelum merespons atau memberi solusi ■ ■ ■

Mengakui kesalahan atau ketidakpastian secara terbuka di depan tim ■ ■ ■

Menyesuaikan gaya komunikasi berdasarkan kondisi emosional lawan bicara ■ ■ ■



REFERENSI

Bacaan Utama Modul Ini

Emotional Intelligence Daniel Goleman (1995)

Buku yang memperkenalkan konsep EQ ke dunia mainstream dan membuktikan secara empiris bahwa kemampuan emosional

lebih berpengaruh terhadap keberhasilan profesional daripada kecerdasan kognitif. Wajib dibaca untuk memahami fondasi ilmiah

mengapa EQ penting.

Dare to Lead Brene Brown (2018)

Menerjemahkan riset Brown tentang keberanian dan kerentanan ke dalam konteks kepemimpinan praktis. Buku ini memberikan

framework konkret untuk membangun trust, melakukan percakapan sulit, dan menciptakan budaya tim yang berani dan aman

secara psikologis.

Permission to Feel Marc Brackett (2019)

Pendiri Yale Center for Emotional Intelligence menjelaskan pendekatan RULER secara lengkap dan menunjukkan bagaimana

literasi emosional dapat dibangun secara sistematis. Sangat relevan untuk memimpin tim lintas generasi dan membangun budaya

kerja yang sehat secara emosional.
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