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Kita adalah mahluk perasa. Perasaan
itu timbul spontan, tetapi dicetuskan oleh
pikiran yang timbul, orang, tempat atau
situasi yang dihadapi. Dalam bahasa kita
ada puluhan kata atau rangkaian kata yang
mengeambarkan perasaan. Macam-macam
perasaan itu dapat dibagi menjadi empat
kelompok besar, yaitu: kelompok senang
(antara lain gemnbira, bahagia, bangga, rasa
diperhatikan, rasa dicintai, dan sebagainya),
kelompok sedih (murung, suram rasa
pesimis, putus asa, depresi, dan sebagainya),
dankelompokmarah (tersinggung, rasa tidak
dihargai, rasa tidak bebas, dan sebagainya).
Dapat dilihat bahwa hanya terdapat satu
kelompok perasaan positif atau yang
menycnangkan, dan tigakelompok perasaan
negatif atau yang tidak menyenangkan.

Perasaan itutimbul bilaadakebutuhan
kita terpenuhi atau tidak terpenuhi. Bila
terpenuhi, maka timbul perasaan negatif.
Tergantung pada situasi dan kondisi,
terutama kondisi psikologiskita (kebutuhan
apa, moodkita, pengetahuan tentang situasi
dan kondisi serta sikap kita) perasaan apa
yang akan timbul.

Sccara umum, perasaan merupakan
dorongan (drives) bagi kita, supaya kita
berusaha agar kebutuhan (needs) kita terpe-
nuhi.

Kita semua masing-masing mem-
punyai banyak kebutuhan. Dari sekian
banyak kebutuhan itu dapat dijadikan empat
kelompok kebutuhan psikologik dasar (ba-
sic psychological needs), yaitu: kebutuhan
akan dicintai dan akan keterlibatan (need to
be loved dan needto belong) serta kebutuhan
akan harga diri dan akan kemandirian atau
kebebasan (need for seif esteem dan need
Jor autonomy). Kitabertanggung jawab agar
kebutuhan kita terpenuhi, tetapi kita sendiri
tidak dapat memenuhinya. Harus ada orang
lain yang mau memenuhinya dan orang lain
itu akan lebih bersedia bila relasi kita
dengannya baik. Kebutuhan kita terpenuhi
dalam satu relasi antara manusia yang baik.
Karenakitabertanggung jawab agar kebutu-
han kita terpenuhi, maka sudah tanggung
jawab kita untuk menciptakan relasi yang
baik (terlebih dalam keluarga dan dengan
pasangan hidup), yaitu kita harus berusaha
berperilaku sedemikian rupa agar kita lebih
layak dicintai dan dilibatkan serta lebih layak
dihargai dan diberi kebebasan. Dan relasi
yang baik tidak akan terjadi bila kita hanya
mau menuntut saja atau mau mengubah
orang lain agar menurutikita, bilakitahanya
mau menang sendiri. Perlu diingat bahwa
tiap orang adalah unik, tidak ada dua orang
yang sama persis di dunia ini, selalu ada
perbedaan-perbedaan. Dengan komunikasi
yang baik, perbedaan dapat dipahami dan
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