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 Kemarahan yang tidak terkelola dapat memberikan dampak 

negatif yang signifikan terhadap kesehatan fisik dan mental. 

Emosi ini diketahui berperan dalam meningkatkan risiko 

gangguan kardiovaskular, pencernaan, sistem imun, serta 

memengaruhi sistem pernapasan, otak, dan kesehatan mental 

secara keseluruhan. Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi 

dampak fisiologis kemarahan terhadap berbagai sistem organ 

dalam tubuh dan mengidentifikasi strategi pengelolaan emosi 

yang efektif. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

tinjauan literatur sistematis terhadap studi-studi terkini yang 

membahas hubungan antara kemarahan dan kesehatan. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa kemarahan kronis dapat 

menyebabkan peningkatan kadar hormon stres seperti kortisol dan 

adrenalin, yang berkontribusi terhadap peningkatan tekanan 

darah, peradangan kronis, serta gangguan imun yang membuat 

tubuh lebih rentan terhadap infeksi dan penyakit autoimun. Selain 

itu, kemarahan berulang juga dikaitkan dengan gangguan tidur, 

kelelahan mental, serta penurunan fungsi kognitif yang dapat 

mempercepat gangguan neurodegeneratif. Untuk mengurangi 

dampak negatif kemarahan, berbagai teknik pengelolaan emosi 

seperti terapi perilaku kognitif, meditasi, dan teknik pernapasan 

telah terbukti efektif. Kesimpulan dari penelitian ini menekankan 

pentingnya pendekatan multidisiplin dalam mengelola kemarahan 

untuk menjaga keseimbangan kesehatan fisik dan mental. 
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1. PENDAHULUAN 

 Dalam masyarakat modern, banyak faktor 

yang mempengaruhi kesehatan mental dan fisik 

individu, namun tekanan emosional sering kali 

diabaikan. Salah satu emosi yang serius dan 

menimbulkan risiko bagi kesehatan adalah 

kemarahan, yang telah menjadi subjek penelitian 

medis dan psikologis dalam beberapa dekade 

terakhir. Kemarahan tidak hanya berdampak pada 

kesejahteraan emosional dan sosial, tetapi juga dapat 

memengaruhi berbagai sistem organ, termasuk sistem 

kardiovaskular dan sistem imun. Studi mengaitkan 

kemarahan kronis dengan peningkatan risiko 

penyakit jantung koroner dan hipertensi, yang 

menunjukkan hubungan antara emosi intens ini dan 

gangguan kardiovaskular (Şahin & Akın, 2023; 

Dimond et al., 2021). 

Selain itu, dampak kemarahan pada kesehatan 

fisik juga mencakup stres yang berkepanjangan, yang 

dapat mengganggu fungsi sistem imun, mengurangi 
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kemampuan tubuh dalam melawan infeksi dan 

memperlambat pemulihan dari penyakit (Barrie et al., 

2024). Ini menunjukkan perlunya pendekatan 

manajemen emosi yang lebih baik, yang tidak hanya 

penting untuk pemahaman ilmiah tetapi juga untuk 

intervensi klinis serta pendidikan psikologis yang 

lebih efektif. 

Dengan meningkatnya prevalensi masalah 

kesehatan mental dan fisik yang terkait dengan stres 

dalam kehidupan modern, penting untuk melakukan 

peninjauan kembali terhadap mekanisme di balik 

dampak kemarahan. Review literatur ini bertujuan 

untuk mengintegrasikan hasil penelitian terkini dari 

berbagai disiplin ilmu untuk memberikan gambaran 

komprehensif tentang bagaimana kemarahan 

mempengaruhi fungsi organ tubuh dan menawarkan 

wawasan baru tentang mekanisme yang 

mendasarinya. Pengetahuan ini diharapkan akan 

memberikan dasar bagi pengembangan strategi 

manajemen emosi dan penanganan klinis yang lebih 

baik, mengarahkan penelitian lebih lanjut ke arah 

intervensi yang berbasis bukti (Şahin & Akın, 2023; 

Dimond et al., 2021). 

Melalui pendekatan multidisiplin, review ini 

juga bertujuan untuk menjawab pertanyaan penelitian 

berikut: Apakah ada hubungan kausal antara 

kemarahan yang sering dan intensitas tinggi dengan 

peningkatan risiko gangguan fungsi organ spesifik? 

Hipotesis yang mendasari adalah bahwa kemarahan 

yang tidak terkontrol berkontribusi pada 

pengembangan dan eskalasi berbagai kondisi 

patologis, yang dapat diatasi dengan strategi 

manajemen emosi yang lebih efektif. Dengan 

menyediakan sintesis ilmiah yang terkini, artikel ini 

berkontribusi pada literatur dengan memperkuat 

pemahaman tentang hubungan kompleks antara 

emosi dan kesehatan fisik, menawarkan dasar untuk 

intervensi klinis dan psikologis yang lebih bertarget 

dan efektif. 

 

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode literature 

review sistematis untuk mengeksplorasi dampak 

kemarahan terhadap kesehatan organ tubuh, dengan 

fokus pada studi-studi yang dipublikasikan dalam 

dekade terakhir untuk memastikan kelayakan dan 

kekinian data. Data dikumpulkan dari database 

ilmiah terkemuka termasuk PubMed, Scopus, dan 

Google Scholar, serta yang berfokus pada dampak 

kemarahan terhadap kesehatan, dan kriteria eksklusi 

mencakup artikel opini dan studi non-empiris yang 

tidak langsung terkait dengan kemarahan. Data dari 

studi yang relevan di-review dan disintesis 

menggunakan pendekatan naratif, bertujuan untuk 

memberikan pemahaman mendalam mengenai 

pengaruh kemarahan terhadap kesehatan organ tubuh. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pengaruh Sistem Kardiovaskular terhadap 

Kesehatan dan Dampak Emosi Negatif 

Sistem kardiovaskular merupakan salah satu 

sistem vital dalam tubuh manusia yang bertanggung 

jawab atas peredaran darah, oksigen, dan nutrisi ke 

seluruh tubuh. Sistem ini terdiri dari jantung, 

pembuluh darah, dan darah yang bekerja secara 

sinergis untuk menjaga fungsi fisiologis yang 

optimal. Namun, kesehatan sistem kardiovaskular 

dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk 

pola hidup, genetika, dan keadaan emosional 

seseorang. Salah satu emosi negatif yang memiliki 

dampak signifikan terhadap sistem kardiovaskular 

adalah kemarahan. 

Ketika seseorang mengalami kemarahan, 

tubuh merespons dengan melepaskan hormon stres 

seperti adrenalin dan kortisol ke dalam aliran darah. 

Hormon-hormon ini memicu peningkatan detak 

jantung dan tekanan darah sebagai bagian dari 

respons "fight or flight" yang dirancang untuk 

menghadapi ancaman atau stresor (Freydefont et al., 

2012; Casagrande et al., 2020). Namun, jika respons 

ini terjadi secara kronis akibat kemarahan yang 

berulang atau berkepanjangan, maka dampaknya bisa 

menjadi lebih berbahaya bagi kesehatan 

kardiovaskular. 

Salah satu dampak utama dari peningkatan 

tekanan darah akibat emosi negatif adalah risiko 

hipertensi. Hipertensi atau tekanan darah tinggi yang 

tidak terkontrol dapat menyebabkan kerusakan pada 

jaringan jantung dan pembuluh darah, meningkatkan 

risiko penyakit jantung koroner dan stroke (Mehta et 

al., 2023; Krzemińska et al., 2022). Proses ini terjadi 

karena tekanan yang terus-menerus diberikan pada 

dinding pembuluh darah, yang pada akhirnya 

menyebabkan perubahan struktural dan kehilangan 

elastisitas pembuluh darah. Dalam jangka panjang, 

kondisi ini mempercepat perkembangan 

aterosklerosis, yaitu penumpukan plak di dalam arteri 

yang dapat menyumbat aliran darah dan 

menyebabkan serangan jantung atau stroke. 

Selain itu, sistem renin-angiotensin juga 

berperan dalam regulasi tekanan darah dan respons 

kardiovaskular terhadap stres. Aktivitas berlebihan 

dari sistem ini dapat menyebabkan cacat fungsional 

pada pembuluh darah serta berkontribusi pada 

perkembangan penyakit kardiovaskular (Kućmierz et 

al., 2021; Funder, 2017). Dengan kata lain, gangguan 

pada sistem renin-angiotensin akibat stres emosional 

dapat semakin memperburuk kondisi jantung dan 

pembuluh darah, sehingga meningkatkan risiko 

penyakit serius. 

Dampak lain dari kemarahan yang berulang 

adalah inflamasi kronis dan disfungsi endotelium. 

Endotelium adalah lapisan dalam pembuluh darah 

yang berperan dalam mengatur aliran darah, tekanan 

darah, serta keseimbangan antara pembekuan dan 

pelebaran pembuluh darah. Penelitian menunjukkan 

bahwa stres emosional yang berkepanjangan dapat 

menyebabkan inflamasi yang merusak endotelium, 

sehingga meningkatkan risiko penyakit 

kardiovaskular (Tiwari et al., 2022; Jamaluddin et al., 
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2011). Jika endotelium terganggu, maka terjadi 

perubahan struktural yang mempercepat proses 

aterosklerosis dan meningkatkan kemungkinan 

terjadinya penyakit jantung iskemik (Jamaluddin et 

al., 2011; Eberlein et al., 2021). 

Secara keseluruhan, hubungan antara emosi 

seperti kemarahan dan kesehatan kardiovaskular 

menegaskan pentingnya manajemen stres dan 

kesehatan mental dalam menjaga fungsi optimal 

jantung dan pembuluh darah. Berbagai strategi 

seperti meditasi, olahraga, serta teknik relaksasi telah 

terbukti efektif dalam mengurangi dampak stres 

terhadap sistem kardiovaskular. Dengan memahami 

hubungan ini, individu dapat mengambil langkah 

preventif untuk menjaga kesehatan jantung dan 

mengurangi risiko penyakit kardiovaskular yang 

serius. 

Pengaruh Emosi Marah terhadap Sistem 

Pencernaan 

Sistem pencernaan memiliki peran penting 

dalam proses metabolisme tubuh, termasuk 

pencernaan makanan, penyerapan nutrisi, dan 

ekskresi sisa-sisa metabolisme. Namun, fungsinya 

dapat terganggu oleh berbagai faktor, salah satunya 

adalah kondisi emosional seseorang. Emosi negatif 

seperti marah dapat memberikan dampak signifikan 

terhadap sistem pencernaan, baik secara langsung 

melalui mekanisme fisiologis maupun secara tidak 

langsung melalui perubahan pola makan dan 

kebiasaan sehari-hari. 

Ketika seseorang mengalami kemarahan, 

tubuh merespons dengan melepaskan hormon stres 

seperti kortisol dan adrenalin. Hormon-hormon ini 

berperan dalam respons "fight or flight," yang 

memengaruhi berbagai sistem tubuh, termasuk sistem 

pencernaan. Studi menunjukkan bahwa perubahan 

kadar hormon stres dapat memengaruhi motilitas 

usus, yang kemudian menimbulkan berbagai 

gangguan gastrointestinal seperti sakit perut, diare, 

atau sembelit (Bhatia & Tandon, 2005). 

Selain mempengaruhi pergerakan usus, 

kemarahan juga dapat mengganggu keseimbangan 

enzim dan cairan pencernaan. Respons stres dapat 

menyebabkan peningkatan produksi asam lambung, 

yang dalam jangka panjang dapat memicu gangguan 

seperti gastritis dan tukak lambung. Hal ini terutama 

terjadi pada individu yang sering mengalami stres 

atau kemarahan tanpa pengelolaan yang baik. 

Akumulasi stres yang terus-menerus juga dikaitkan 

dengan peningkatan risiko refluks asam dan sindrom 

dispepsia fungsional, yang menyebabkan 

ketidaknyamanan pada lambung dan esofagus. 

Dalam konteks gangguan pencernaan, stres 

emosional juga dapat mempengaruhi kebiasaan 

makan seseorang. Beberapa individu merespons stres 

dengan makan berlebihan atau mengonsumsi 

makanan tidak sehat, yang dapat memperburuk 

kondisi pencernaan. Sebaliknya, beberapa orang 

kehilangan nafsu makan saat mengalami kemarahan, 

yang juga berdampak negatif pada keseimbangan 

nutrisi dan kesehatan usus secara keseluruhan (Bhatia 

& Tandon, 2005). 

Mekanisme lain yang menjelaskan hubungan 

antara kemarahan dan gangguan pencernaan adalah 

dampaknya terhadap mikrobiota usus. Mikrobiota 

usus terdiri dari berbagai mikroorganisme yang 

berperan dalam pencernaan, metabolisme, serta 

sistem kekebalan tubuh. Penelitian terbaru 

menunjukkan bahwa stres emosional, termasuk 

kemarahan, dapat mengganggu keseimbangan 

mikrobiota usus, yang berpotensi memperburuk 

gejala gastrointestinal (GITE & Sharma, 2024). 

Ketidakseimbangan ini dapat menyebabkan 

peradangan di saluran pencernaan dan meningkatkan 

risiko penyakit seperti sindrom iritasi usus (IBS). 

Lebih jauh lagi, hubungan antara kesehatan 

mental dan kesehatan pencernaan bersifat kompleks 

dan saling memengaruhi. Gangguan psikologis 

seperti kecemasan dan depresi sering ditemukan pada 

individu dengan gangguan pencernaan kronis seperti 

IBS. Sebaliknya, kondisi gastrointestinal yang 

berkepanjangan dapat memperburuk kesehatan 

mental seseorang, menciptakan lingkaran setan yang 

sulit diputus (Bhatia & Tandon, 2005). 

Oleh karena itu, pengelolaan emosi negatif 

seperti kemarahan menjadi langkah penting dalam 

menjaga kesehatan pencernaan. Teknik seperti 

meditasi, olahraga, terapi psikologis, serta penerapan 

pola makan sehat dapat membantu mengurangi 

dampak negatif stres pada sistem pencernaan. 

Pemahaman yang lebih dalam mengenai hubungan 

antara emosi dan kesehatan pencernaan akan 

membantu individu dalam mengadopsi strategi 

pencegahan yang lebih efektif untuk menjaga 

keseimbangan tubuh secara keseluruhan. 

Pengaruh Emosi Marah terhadap Sistem 

Kekebalan Tubuh 

Sistem kekebalan tubuh memiliki peran utama 

dalam melindungi tubuh dari berbagai patogen 

seperti virus, bakteri, dan zat asing lainnya. Namun, 

keseimbangan sistem imun ini dapat terganggu oleh 

berbagai faktor, termasuk kondisi emosional. Salah 

satu emosi negatif yang memiliki dampak signifikan 

terhadap sistem kekebalan tubuh adalah kemarahan. 

Ketika seseorang mengalami kemarahan, tubuh 

memicu respons stres yang dapat menurunkan 

efektivitas sistem imun, meningkatkan kerentanan 

terhadap infeksi, serta memperparah peradangan 

dalam tubuh. 

Penelitian menunjukkan bahwa kemarahan 

dapat menyebabkan pelepasan hormon stres seperti 

kortisol dan adrenalin. Kortisol, yang dikenal sebagai 

hormon stres utama, memiliki efek imunosupresif 

jika diproduksi dalam jumlah berlebihan dan 

berkepanjangan. Salah satu cara kortisol melemahkan 

sistem imun adalah dengan menghambat produksi 

dan aktivitas sel-sel imun seperti sel T dan sel natural 

killer (NK), yang berperan penting dalam pertahanan 

tubuh terhadap infeksi (Puterman et al., 2013; Carroll 

et al., 2011). Akibatnya, orang yang sering 
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mengalami kemarahan atau stres emosional memiliki 

risiko lebih tinggi terkena penyakit akibat patogen 

yang biasanya dapat dikendalikan oleh sistem imun 

yang sehat. 

Selain menekan respons imun, kemarahan 

juga dapat memicu peningkatan produksi sitokin pro-

inflamasi seperti interleukin-6 (IL-6) dan faktor 

nekrosis tumor alfa (TNF-α). Sitokin ini berperan 

dalam mengatur peradangan dalam tubuh dan 

biasanya diproduksi sebagai respons terhadap infeksi 

atau cedera. Namun, jika produksinya meningkat 

secara berlebihan akibat stres emosional yang terus-

menerus, maka dapat menyebabkan inflamasi kronis 

yang dikaitkan dengan berbagai penyakit degeneratif, 

termasuk penyakit kardiovaskular, diabetes tipe 2, 

dan gangguan autoimun (Brioso et al., 2020; Hughes 

& Hunter, 2022). 

Dampak kemarahan terhadap sistem 

kekebalan juga dapat terlihat dalam peningkatan 

risiko infeksi. Studi menunjukkan bahwa individu 

yang memiliki tingkat kemarahan tinggi cenderung 

mengalami penurunan jumlah dan aktivitas sel imun 

yang berperan dalam menghancurkan sel yang 

terinfeksi virus atau bakteri. Sebagai contoh, sel NK 

yang berfungsi melawan sel tumor dan sel yang 

terinfeksi virus menjadi kurang aktif pada individu 

yang mengalami stres kronis, termasuk yang 

disebabkan oleh kemarahan berulang (Brioso et al., 

2020). 

Lebih jauh lagi, stres emosional yang berulang 

akibat kemarahan juga dapat memperburuk kondisi 

peradangan yang sudah ada dalam tubuh. Beberapa 

penelitian menemukan bahwa orang yang sering 

mengalami kemarahan cenderung memiliki kadar 

inflamasi yang lebih tinggi, yang pada akhirnya dapat 

memicu atau memperparah penyakit autoimun seperti 

rheumatoid arthritis dan lupus. Dalam kondisi ini, 

sistem imun secara tidak normal menyerang sel dan 

jaringan tubuh sendiri, menyebabkan kerusakan yang 

lebih besar (Brod et al., 2014; Clark & Fessler, 

2014). 

Dengan memahami hubungan antara 

kemarahan dan sistem kekebalan tubuh, menjadi jelas 

bahwa pengelolaan emosi memainkan peran penting 

dalam menjaga kesehatan secara keseluruhan. 

Berbagai teknik seperti meditasi, olahraga, dan terapi 

psikologis dapat membantu mengurangi dampak 

negatif emosi terhadap sistem imun. Dengan 

mengelola kemarahan secara efektif, seseorang dapat 

menjaga keseimbangan sistem kekebalan tubuh, 

meningkatkan ketahanan terhadap infeksi, serta 

mengurangi risiko penyakit kronis yang berkaitan 

dengan peradangan. 

Dampak Kemarahan terhadap Kesehatan Mental 

dan Kualitas Hidup 

Kesehatan mental merupakan aspek penting 

dalam kesejahteraan individu yang dipengaruhi oleh 

berbagai faktor, termasuk keadaan emosional. Salah 

satu emosi yang memiliki dampak signifikan 

terhadap kesehatan mental adalah kemarahan. 

Kemarahan yang tidak dikelola dengan baik dapat 

menyebabkan berbagai masalah psikologis, seperti 

stres, kecemasan, dan depresi. Selain itu, respons 

fisiologis yang dipicu oleh kemarahan, termasuk 

pelepasan hormon stres seperti kortisol, dapat 

memperburuk kondisi mental seseorang. 

Penelitian menunjukkan bahwa kadar stres 

yang tinggi akibat kemarahan berhubungan langsung 

dengan peningkatan risiko gangguan psikologis. Stres 

kronis dan kemarahan yang tidak terkontrol dapat 

menyebabkan perubahan dalam fungsi otak dan 

sistem saraf, yang akhirnya meningkatkan 

kemungkinan seseorang mengalami kecemasan dan 

depresi (Chida & Hamer, 2008). Respons stres ini 

juga melibatkan pelepasan hormon norepinefrin, 

yang mempengaruhi fungsi kognitif serta respons 

kardiovaskular terhadap tekanan psikologis. 

Selain itu, keterkaitan antara kemarahan dan 

gangguan kesehatan mental semakin diperjelas oleh 

penelitian yang menyoroti dampaknya terhadap 

sistem saraf otonom. Sistem ini bertanggung jawab 

untuk mengatur berbagai fungsi tubuh secara 

otomatis, seperti detak jantung dan tekanan darah. 

Ketika seseorang sering mengalami kemarahan, 

keseimbangan sistem saraf otonom dapat terganggu, 

yang pada akhirnya meningkatkan risiko gangguan 

kecemasan dan depresi (Barà et al., 2022; Lee et al., 

2015). Ketidakseimbangan ini dapat memperburuk 

kondisi psikologis seseorang, terutama ketika 

kemarahan terjadi secara berulang dan dalam jangka 

waktu lama. 

Dampak negatif kemarahan tidak hanya 

terbatas pada kesehatan mental tetapi juga 

memengaruhi kualitas tidur. Gangguan tidur seperti 

insomnia sering kali dikaitkan dengan emosi negatif, 

termasuk kemarahan. Ketika seseorang merasa 

marah, tubuh memasuki keadaan waspada yang 

disertai dengan peningkatan tekanan darah, denyut 

jantung yang lebih cepat, dan aktivitas otak yang 

meningkat. Semua faktor ini dapat menghambat 

seseorang untuk tertidur dengan mudah dan 

mempertahankan tidur yang berkualitas (Scheer et 

al., 2019). 

Penelitian lebih lanjut menunjukkan bahwa 

gangguan tidur memiliki konsekuensi serius terhadap 

kualitas hidup secara keseluruhan. Kurang tidur yang 

disebabkan oleh stres dan kemarahan dapat 

berdampak negatif pada suasana hati, produktivitas, 

serta fungsi kognitif di siang hari. Dalam jangka 

panjang, masalah tidur yang berkepanjangan juga 

dikaitkan dengan peningkatan risiko gangguan 

kesehatan mental, termasuk depresi dan kecemasan 

(Lee et al., 2015). 

Mengelola kemarahan dengan cara yang sehat 

menjadi hal yang sangat penting untuk menjaga 

kesehatan mental dan kualitas hidup. Teknik 

pengelolaan stres, seperti meditasi, latihan 

pernapasan, serta terapi kognitif-perilaku, telah 

terbukti efektif dalam mengurangi dampak negatif 

kemarahan. Selain itu, intervensi psikologis yang 
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tepat dapat membantu individu mengembangkan 

strategi koping yang lebih adaptif dalam menghadapi 

situasi yang memicu emosi negatif. 

Secara keseluruhan, kemarahan yang tidak 

dikelola dengan baik dapat memberikan dampak 

yang luas terhadap kesehatan mental dan kualitas 

tidur. Oleh karena itu, memahami bagaimana cara 

mengontrol emosi ini menjadi langkah penting dalam 

menjaga kesejahteraan psikologis dan meningkatkan 

kualitas hidup. 

Dampak Emosi Marah terhadap Sistem 

Pernapasan dan Strategi Pengelolaannya 

Sistem pernapasan merupakan bagian penting 

dalam fungsi fisiologis tubuh yang bertanggung 

jawab atas pertukaran oksigen dan karbon dioksida. 

Namun, fungsinya dapat dipengaruhi oleh berbagai 

faktor, termasuk keadaan emosional seseorang. 

Emosi negatif seperti kemarahan memiliki dampak 

langsung terhadap pola pernapasan, yang jika tidak 

dikelola dengan baik dapat menyebabkan gangguan 

pernapasan akut maupun kronis. 

Ketika seseorang mengalami kemarahan, 

sistem saraf simpatik diaktifkan, menyebabkan 

perubahan pada pola pernapasan. Penelitian 

menunjukkan bahwa dalam kondisi kemarahan, 

pernapasan cenderung menjadi lebih cepat dan 

dangkal, yang berpotensi menyebabkan hipoksia atau 

kekurangan oksigen dalam tubuh jika berlangsung 

dalam waktu lama (Qamila et al., 2019). Hipoksia 

dapat berdampak pada berbagai sistem organ, 

termasuk otak dan jantung, yang meningkatkan risiko 

komplikasi kesehatan lebih lanjut. 

Selain itu, gangguan psikologis yang berkaitan 

dengan emosi marah juga berkontribusi pada 

gangguan pernapasan kronis. Stres yang dipicu oleh 

kemarahan dapat memperburuk kondisi seperti asma 

dan penyakit paru obstruktif kronik (PPOK). Studi 

menunjukkan bahwa individu dengan tingkat 

kemarahan yang tinggi cenderung memiliki risiko 

lebih besar mengalami eksaserbasi asma dan PPOK, 

yang dapat menurunkan kualitas hidup secara 

signifikan (Gamayanti & Hidayat, 2019). Kondisi ini 

semakin diperburuk dengan adanya kecemasan dan 

stres berkepanjangan yang menyebabkan ketegangan 

pada otot-otot pernapasan, sehingga memperburuk 

gejala sesak napas. 

Dalam upaya mengurangi dampak negatif 

kemarahan terhadap sistem pernapasan, berbagai 

teknik pernapasan telah dikembangkan sebagai 

strategi manajemen. Salah satu teknik yang banyak 

diteliti adalah pursed-lips breathing, yang terbukti 

efektif dalam membantu pasien PPOK menurunkan 

frekuensi pernapasan dan meningkatkan oksigenasi 

(Qamila et al., 2019). Teknik ini melibatkan 

pernapasan dengan bibir sedikit mengerucut untuk 

memperlambat laju ekshalasi, yang dapat membantu 

mengurangi tekanan pada paru-paru dan 

meningkatkan efisiensi pertukaran gas. 

Pemahaman tentang teknik diferensiasi 

pernapasan dan manajemen emosi juga menjadi 

aspek penting dalam mengatasi dampak kemarahan 

terhadap sistem pernapasan. Beberapa pendekatan 

psikologis, seperti latihan mindfulness dan terapi 

kognitif-perilaku, telah terbukti membantu individu 

mengelola respons emosional mereka dengan lebih 

baik, sehingga dapat mengurangi gangguan 

pernapasan yang berkaitan dengan stres dan 

kemarahan (Kartikasari et al., 2019). 

Selain faktor psikologis, lingkungan juga 

memainkan peran penting dalam kesehatan 

pernapasan. Paparan terhadap polusi udara, termasuk 

asap rokok dan polutan industri, dapat memperburuk 

dampak kemarahan terhadap sistem pernapasan. 

Studi menunjukkan bahwa interaksi antara faktor 

lingkungan dan psikologis dapat memperburuk 

gangguan pernapasan, sehingga pengelolaan emosi 

harus disertai dengan upaya menjaga kualitas udara 

di sekitar (Asamal et al., 2022; Masriana et al., 2023). 

Dengan mempertimbangkan berbagai faktor 

ini, pendekatan multidisiplin yang mencakup aspek 

psikologis, teknik pernapasan, serta manajemen 

lingkungan menjadi sangat penting dalam 

pengelolaan gangguan pernapasan. Dengan 

memahami bagaimana kemarahan memengaruhi 

pernapasan dan menerapkan strategi yang tepat, 

individu dapat meningkatkan kesehatan pernapasan 

mereka dan mengurangi risiko komplikasi jangka 

panjang. 

Dampak Emosi Marah terhadap Sistem Otak dan 

Strategi Pengelolaannya 

Sistem otak merupakan pusat kendali utama 

bagi berbagai fungsi tubuh, termasuk emosi, memori, 

dan respons terhadap stres. Emosi negatif seperti 

kemarahan memiliki dampak yang signifikan 

terhadap kesehatan otak, yang dapat menyebabkan 

peningkatan risiko sakit kepala, gangguan memori, 

serta penurunan fungsi kognitif. Ketika seseorang 

mengalami kemarahan yang intens atau 

berkepanjangan, otak merespons dengan melepaskan 

hormon stres seperti kortisol dan adrenalin, yang jika 

terus-menerus meningkat dapat mengganggu fungsi 

normal sistem saraf pusat. 

Salah satu dampak utama dari kemarahan 

terhadap otak adalah peningkatan frekuensi tension-

type headache (TTH) atau sakit kepala tegang. TTH 

merupakan jenis sakit kepala yang paling umum dan 

sering kali dipicu oleh stres emosional, termasuk 

kemarahan yang tidak terkontrol (Park & Seo, 2018; 

Slavin‐Spenny et al., 2013). Saat seseorang marah, 

otot-otot di sekitar kepala, leher, dan bahu menjadi 

tegang, menyebabkan tekanan yang memicu sakit 

kepala. Penelitian menunjukkan bahwa individu yang 

sering mengalami kemarahan cenderung memiliki 

tingkat sakit kepala yang lebih tinggi dibandingkan 

mereka yang mampu mengelola emosi dengan baik 

(Slavin‐Spenny et al., 2013; Haratian et al., 2020). 

Selain sakit kepala, kemarahan juga 

berdampak negatif pada fungsi memori dan kognitif, 

terutama akibat peningkatan kadar kortisol yang 

terjadi selama respons stres. Kortisol yang berlebihan 
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dapat merusak neuron di hipokampus, bagian otak 

yang bertanggung jawab atas proses pembelajaran 

dan ingatan. Penelitian menunjukkan bahwa kadar 

kortisol yang tinggi akibat stres dan kemarahan dapat 

menghambat plastisitas sinaptik, mengurangi 

kemampuan otak untuk menyimpan dan mengambil 

informasi (İşcan & Dal, 2024). Jika kondisi ini 

berlangsung dalam jangka panjang, dampaknya bisa 

lebih serius, termasuk peningkatan risiko gangguan 

neurodegeneratif seperti demensia dan penyakit 

Alzheimer (Yan et al., 2016). 

Hubungan antara stres emosional dan 

gangguan neurologis juga semakin diperjelas oleh 

berbagai studi yang menemukan bahwa individu 

dengan tingkat stres emosional tinggi cenderung 

mengalami sakit kepala yang lebih sering dan intens, 

serta mengalami penurunan kualitas hidup secara 

keseluruhan (Almog et al., 2015; Haratian et al., 

2020). Kemarahan yang tidak terkendali tidak hanya 

mengganggu kesejahteraan mental, tetapi juga 

berdampak langsung pada fungsi otak, menyebabkan 

seseorang lebih rentan terhadap kelelahan mental, 

gangguan konsentrasi, dan sulit mengambil 

keputusan. 

Untuk mengurangi dampak negatif kemarahan 

terhadap otak, berbagai strategi pengelolaan emosi 

telah dikembangkan dan terbukti efektif. Terapi 

perilaku kognitif (Cognitive Behavioral 

Therapy/CBT) merupakan salah satu metode yang 

banyak digunakan untuk membantu individu 

mengidentifikasi dan mengubah pola pikir negatif 

yang dapat memicu kemarahan berlebih. Selain itu, 

latihan relaksasi seperti meditasi, teknik pernapasan 

dalam, dan olahraga ringan juga dapat membantu 

menurunkan tingkat stres dan ketegangan otot yang 

memicu sakit kepala (Slavin‐Spenny et al., 2013; 

Haratian et al., 2020). 

Secara keseluruhan, kemarahan yang tidak 

dikelola dengan baik dapat berdampak buruk pada 

sistem otak, menyebabkan sakit kepala kronis, 

gangguan memori, serta peningkatan risiko gangguan 

neurodegeneratif. Oleh karena itu, pengelolaan emosi 

yang efektif menjadi langkah penting dalam menjaga 

kesehatan otak dan meningkatkan kualitas hidup 

secara keseluruhan. 

Dampak Emosi Marah terhadap Kesehatan 

Umum dan Strategi Pengelolaannya 

Kesehatan umum mencakup keseimbangan 

antara kondisi fisik, mental, dan emosional 

seseorang. Namun, faktor psikologis seperti 

kemarahan yang tidak terkendali dapat membawa 

dampak yang signifikan terhadap kesejahteraan 

secara keseluruhan. Kemarahan yang berlebihan atau 

sering terjadi tidak hanya berpengaruh terhadap 

kesehatan mental tetapi juga dapat menyebabkan 

gangguan fisik, termasuk kelelahan kronis dan 

penurunan fungsi kognitif. Jika tidak dikelola dengan 

baik, kemarahan dapat meningkatkan risiko berbagai 

penyakit dan mengganggu kualitas hidup seseorang. 

Salah satu dampak utama dari kemarahan 

yang tidak terkontrol adalah kelelahan fisik dan 

mental. Ketika seseorang mengalami kemarahan, 

tubuh merespons dengan meningkatkan aktivitas 

sistem saraf simpatik, yang memicu pelepasan 

hormon stres seperti adrenalin dan kortisol. Respons 

ini menyebabkan peningkatan tekanan darah, detak 

jantung yang lebih cepat, serta peningkatan 

ketegangan otot. Jika terjadi secara berulang atau 

dalam jangka panjang, tubuh mengalami kelelahan 

yang lebih cepat karena harus terus-menerus 

beradaptasi terhadap respons stres ini (Mill et al., 

2018; Ding & Qian, 2020). 

Penelitian menunjukkan bahwa individu yang 

mengalami kemarahan secara berkala lebih rentan 

terhadap kelelahan emosional dan fisik. Hal ini 

disebabkan oleh tingginya energi yang diperlukan 

untuk mengelola stres emosional yang dihasilkan 

oleh kemarahan. Dalam beberapa studi, ditemukan 

bahwa individu yang tidak memiliki keterampilan 

pengelolaan emosi yang baik cenderung mengalami 

tingkat kelelahan yang lebih tinggi dan merasa lebih 

mudah lelah serta tertekan (Alıcı et al., 2024). 

Kondisi ini tidak hanya berdampak pada kesehatan 

mental tetapi juga memengaruhi produktivitas dan 

kesejahteraan secara keseluruhan. 

Selain menyebabkan kelelahan, kemarahan 

yang tidak terkendali juga dapat menurunkan fungsi 

kognitif secara mendadak. Salah satu mekanisme 

yang menjelaskan hal ini adalah peningkatan kadar 

kortisol yang terjadi selama respons stres. Kortisol 

memiliki dampak langsung terhadap hipokampus, 

bagian otak yang bertanggung jawab atas 

pembelajaran dan memori. Penelitian 

mengungkapkan bahwa kadar kortisol yang tinggi 

dapat menghambat plastisitas sinaptik, yang pada 

akhirnya menyebabkan gangguan memori, kesulitan 

berkonsentrasi, dan penurunan fungsi kognitif secara 

keseluruhan (Wan & Savina, 2015; Yamaguchi et al., 

2015). Jika produksi kortisol tetap tinggi dalam 

jangka panjang, individu menjadi lebih rentan 

terhadap gangguan neurodegeneratif seperti penyakit 

Alzheimer dan demensia. 

Untuk mengurangi dampak negatif kemarahan 

terhadap kesehatan umum, pengelolaan emosi 

menjadi aspek penting dalam menjaga keseimbangan 

fisik dan mental. Teknik regulasi emosi, seperti 

meditasi, teknik pernapasan, serta latihan fisik, telah 

terbukti dapat membantu mengurangi tingkat 

kemarahan dan stres. Selain itu, terapi perilaku 

kognitif (Cognitive Behavioral Therapy/CBT) telah 

banyak digunakan dalam membantu individu 

mengidentifikasi pemicu kemarahan dan 

mengembangkan strategi pengendalian yang lebih 

adaptif (Wilk et al., 2015). Program intervensi 

berbasis CBT tidak hanya membantu dalam 

mengurangi intensitas kemarahan tetapi juga 

berperan dalam mengurangi kelelahan emosional 

serta meningkatkan fungsi kognitif (Lannon et al., 

2017). 
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Dengan demikian, penting bagi individu untuk 

memahami dan mengelola emosi mereka dengan baik 

guna menjaga kesehatan umum. Dengan menerapkan 

teknik pengelolaan stres dan emosi yang efektif, 

seseorang dapat mengurangi dampak negatif 

kemarahan terhadap tubuh dan pikiran, sehingga 

meningkatkan kualitas hidup dan mencegah 

komplikasi kesehatan yang lebih serius. 

 

4. KESIMPULAN 

Kesimpulan dari penelitian ini menunjukkan 

bahwa kemarahan kronis memiliki dampak yang luas 

dan signifikan terhadap berbagai sistem organ dalam 

tubuh, termasuk sistem kardiovaskular, pencernaan, 

kekebalan tubuh, mental, pernapasan, serta otak. 

Kemarahan yang tidak terkontrol memicu 

peningkatan hormon stres seperti kortisol dan 

adrenalin, yang berkontribusi terhadap peningkatan 

tekanan darah, risiko penyakit jantung, gangguan 

pencernaan, serta penurunan fungsi imun yang 

meningkatkan kerentanan terhadap infeksi. Selain itu, 

kemarahan yang berulang dapat memperburuk 

kondisi kesehatan mental, menyebabkan stres, 

kecemasan, depresi, serta gangguan tidur. Kemarahan 

juga berperan dalam menurunkan fungsi kognitif, 

mengganggu memori, serta meningkatkan risiko 

gangguan neurodegeneratif. 

Salah satu implikasi penting dari penelitian ini 

adalah perlunya strategi manajemen emosi yang 

efektif untuk mengurangi dampak negatif kemarahan 

terhadap kesehatan. Teknik relaksasi, terapi perilaku 

kognitif, olahraga, serta teknik pernapasan terbukti 

bermanfaat dalam mengelola emosi dan menekan 

dampak fisiologis dari kemarahan. Oleh karena itu, 

pendekatan multidisiplin yang mencakup aspek 

psikologis, fisiologis, dan lingkungan sangat penting 

untuk diterapkan dalam menjaga kesehatan fisik dan 

mental secara optimal. 

Meskipun penelitian ini memberikan wawasan 

yang komprehensif mengenai hubungan antara 

kemarahan dan kesehatan organ, masih diperlukan 

penelitian lebih lanjut untuk mengembangkan 

intervensi yang lebih spesifik dan efektif dalam 

pengelolaan emosi negatif. Studi di masa depan dapat 

lebih mendalami peran terapi berbasis teknologi atau 

pendekatan berbasis komunitas dalam membantu 

individu mengatasi kemarahan secara lebih adaptif 

dan mencegah dampak jangka panjangnya terhadap 

kesehatan. 
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