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Abstrak Interpersonal neurobiology (INB) adalah sebuah pendekatan yang mengintegrasikan ilmu syaraf,  psikologi, danhubungan  interpersonal  untuk  memahami  bagaimana  pengalaman  sosial  mempengaruhi  otak  dan  perilakuindividu. Dalam konteks membangun hubungan aman, INB menawarkan wawasan penting mengenai bagaimanainteraksi  antara  individu  dapat  membentuk  pola  neurobiologis  yang  mendukung  keamanan  emosional  dankesejahteraan psikologis. Hubungan yang aman, baik dalam konteks keluarga, pasangan, maupun di lingkungansosial  lainnya,  berperan  krusial  dalam  perkembangan  dan  pengaturan  emosi  individu.  Artikel  ini  membahasbagaimana prinsip-prinsip INB dapat  diterapkan untuk menciptakan hubungan yang aman,  serta  implikasinyaterhadap pengelolaan stres, trauma, dan ketidakpastian dalam kehidupan sehari-hari. Dengan memahami peranotak dalam membentuk pengalaman emosional dan sosial,  INB menawarkan pendekatan yang lebih mendalamdalam menciptakan lingkungan yang mendukung kesehatan mental dan emosional. Penelitian menunjukkan bahwakualitas hubungan interpersonal yang aman dapat memperkuat kemampuan individu dalam mengatur emosi danmeningkatkan  kualitas  hidup.  Artikel  ini  bertujuan  untuk  memberikan  wawasan  mengenai  pentingnyaneurobiologi dalam pembentukan hubungan aman dan dampaknya terhadap kesejahteraan individu.
Kata Kunci: Interpersonal neurobiology, hubungan aman, neurobiologi, kesejahteraan emosional, pengelolaan stres.

1



PENDAHULUAN

Latar BelakangHubungan interpersonal merupakan aspek fundamental dalam kehidupan manusia yangmemengaruhi berbagai dimensi kesejahteraan, baik fisik, emosional, maupun psikologis.Seiring  dengan  berkembangnya  penelitian  dalam  bidang  psikologi  dan  neurobiologi,semakin jelas  bahwa kualitas  hubungan antar  individu tidak hanya  dipengaruhi  olehfaktor sosial dan psikologis, tetapi juga oleh aspek neurobiologis. Salah satu pendekatanyang  relevan  dalam  memahami  hubungan  interpersonal  adalah  InterpersonalNeurobiology  (INB),  sebuah  teori  yang  menggabungkan  ilmu  saraf,  psikologiperkembangan,  dan interaksi  sosial  untuk menjelaskan bagaimana pengalaman sosialmembentuk otak manusia.Interpersonal Neurobiology dikembangkan oleh Daniel J. Siegel pada awal abad ke-21,yang mengusulkan bahwa interaksi sosial yang sehat dan mendukung dapat mengubahstruktur  dan  fungsi  otak,  serta  meningkatkan  kesejahteraan  mental  individu.  Dalamkonteks hubungan interpersonal, INB menekankan pentingnya hubungan yang aman danstabil dalam membentuk dan memelihara fungsi neurobiologis yang mendukung regulasiemosi  dan keterhubungan  sosial  yang  sehat.  Relasi  yang  aman  ini  berfungsi  sebagaidasar  bagi  pengembangan  rasa  aman  emosional,  yang  sangat  penting  dalamperkembangan psikologis dan kesehatan mental seseorang.Dalam  kehidupan  sehari-hari,  interaksi  sosial  yang  penuh  dukungan  dan  rasa  amandapat  membantu  individu  dalam  mengatasi  tantangan  psikologis  seperti  stres,kecemasan, dan trauma. Sebaliknya, hubungan yang tidak aman atau penuh ketegangandapat mempengaruhi otak dalam cara yang dapat merusak kemampuan individu untukmengatur  emosi,  meningkatkan  risiko  gangguan  mental,  dan  memperburuk  kualitashidup secara keseluruhan. Oleh karena itu,  memahami peran INB dalam membangunhubungan yang aman menjadi sangat penting dalam konteks pembentukan kesehatanmental yang baik.Hubungan aman atau secure attachment, sebagaimana dijelaskan oleh teori keterikatan(attachment  theory)  yang  diperkenalkan  oleh  John  Bowlby  dan  Mary  Ainsworth,merupakan fondasi utama bagi perkembangan psikologis anak dan individu sepanjanghidup. Sebuah hubungan aman tercipta ketika individu merasa dihargai, dipercaya, dandiperhatikan oleh orang lain. Pengalaman ini membantu otak mengatur emosi denganlebih  baik,  serta  meningkatkan  kemampuan  individu  untuk  mengelola  stres  danmembentuk pola perilaku yang positif. Hal ini menjadi dasar dalam berbagai interaksisosial yang lebih sehat di masa depan.Penelitian dalam bidang neurobiologi telah menunjukkan bahwa hubungan yang amandapat memodulasi  struktur dan fungsi  otak,  khususnya di  bagian-bagian yang terkaitdengan regulasi emosi,  empati,  dan pengolahan informasi sosial.  Interaksi sosial yang
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penuh empati dan perhatian akan mempengaruhi pembentukan sinapsis di otak, yangpada  gilirannya  mendukung  kemampuan  individu  untuk  menjalin  hubunganinterpersonal  yang  sehat.  Dalam  hal  ini,  INB  menyoroti  peran  penting  dari  duakomponen  utama  dalam  pembentukan  hubungan  yang  aman:  kesadaran  diri  (self-awareness) dan kesadaran sosial (social awareness). Kedua komponen ini memainkanperan penting dalam menciptakan lingkungan yang mendukung kesehatan mental danemosional individu.Selain itu, perkembangan ilmiah tentang neuroplastisitas juga mendukung pentingnyahubungan  yang  aman.  Neuroplastisitas  adalah  kemampuan  otak  untuk  berubah  danberadaptasi berdasarkan pengalaman. Ini berarti bahwa interaksi sosial yang aman danpenuh  dukungan  dapat  membawa  perubahan  positif  pada  otak,  memperkuatkemampuan individu untuk mengelola emosi dan membangun hubungan yang lebih baikdi masa depan. Oleh karena itu, INB tidak hanya menawarkan pemahaman yang lebihdalam tentang hubungan interpersonal,  tetapi  juga  memberikan solusi  praktis  untukmenciptakan hubungan yang sehat  dan aman,  baik  di  tingkat  pribadi  maupun dalamkonteks sosial yang lebih luas.Dalam menghadapi tantangan zaman modern, seperti meningkatnya stres, kecemasan,dan isolasi sosial, penting bagi individu untuk memiliki alat dan pemahaman yang dapatmembantu mereka membangun dan memelihara hubungan yang aman. INB memberikanpendekatan yang berbasis bukti untuk mengatasi masalah tersebut dengan memperkuatkoneksi  sosial  yang  positif,  serta  membantu  individu  mengembangkan  keterampilanuntuk mengelola emosi dan stres dengan cara yang lebih adaptif.Melalui pemahaman tentang bagaimana otak merespons interaksi sosial dan bagaimanahubungan yang aman dapat membentuk otak, artikel ini bertujuan untuk menggali lebihdalam  tentang  penerapan  Interpersonal  Neurobiology  dalam  membangun  hubunganyang  aman.  Dengan  demikian,  kita  dapat  lebih  memahami  peran  penting  hubunganinterpersonal dalam mendukung kesejahteraan emosional dan psikologis individu, sertabagaimana  pendekatan  neurobiologi  dapat  diterapkan  dalam  konteks  intervensipsikologis untuk memperbaiki kualitas hubungan sosial di masyarakat.
PembahasanInterpersonal  Neurobiology  (INB)  sebagai  sebuah  pendekatan  interdisiplinermenggabungkan  pemahaman  dari  ilmu  saraf,  psikologi  perkembangan,  dan  teorihubungan  sosial.  INB  menawarkan  perspektif  baru  dalam  memahami  hubunganinterpersonal, tidak hanya sebagai suatu aspek sosial, tetapi juga sebagai fenomena yangmemengaruhi  struktur  dan  fungsi  otak  manusia.  Dalam  pembahasan  ini,  kita  akanmengeksplorasi konsep utama INB dan bagaimana prinsip-prinsipnya dapat diterapkanuntuk  membangun  hubungan  yang  aman  (secure  attachment),  serta  implikasinyaterhadap kesejahteraan emosional dan mental.
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1. Dasar-dasar Interpersonal Neurobiology (INB)INB berakar pada pemahaman bahwa otak manusia sangat dipengaruhi oleh interaksisosial.  Sebagaimana  dikemukakan  oleh  Daniel  J.  Siegel,  INB  memandang  otak  bukansebagai entitas terpisah yang berfungsi sendiri, melainkan sebagai organ yang terhubungerat  dengan  pengalaman  sosial  dan  interaksi  antar  individu.  Otak  beradaptasi  danberubah  berdasarkan  pengalaman  sosial  yang  terjadi  dalam  kehidupan  sehari-hari,seperti komunikasi antar pribadi, empati, dan interaksi sosial lainnya. Dalam kerangkaini,  hubungan interpersonal  yang aman berfungsi  sebagai  landasan yang mendukungkesehatan mental, karena interaksi yang mendalam dan penuh perhatian memengaruhiperkembangan otak secara langsung.INB  juga  mengakui  bahwa  otak  tidak  hanya  berperan  dalam  pengolahan  informasikognitif,  tetapi juga dalam pengolahan emosi dan hubungan sosial. Dalam konteks ini,struktur  otak  yang  terlibat  adalah  area-area  yang  berkaitan  dengan  regulasi  emosi,pengambilan keputusan sosial, dan keterhubungan antar pribadi. Beberapa bagian otakyang  sangat  berperan  dalam  hubungan  interpersonal  adalah  amigdala,  korteksprefrontal,  dan hippocampus. Amigdala, misalnya, berfungsi sebagai pusat pengolahanemosi,  termasuk  rasa  takut  dan  kecemasan,  sedangkan  korteks  prefrontal  berperandalam pengambilan keputusan dan pengendalian diri.
2. Peran Hubungan Aman dalam Perkembangan OtakSalah satu konsep kunci dalam INB adalah hubungan yang aman, yang mengacu padateori keterikatan (attachment theory) yang dikembangkan oleh John Bowlby dan MaryAinsworth.  Menurut  teori  ini,  pengalaman awal  seorang anak dengan pengasuh  atauorang tua sangat menentukan kemampuan mereka untuk membentuk hubungan yangsehat  di  masa  depan.  Hubungan  yang  aman  terbentuk  ketika  anak  merasa  bahwapengasuhnya  dapat  memberikan  perhatian  dan  dukungan  emosional  yang  konsisten,yang pada gilirannya membangun rasa aman dan kepercayaan diri anak.Dalam  konteks  neurobiologi,  hubungan  yang  aman  ini  berperan  penting  dalamperkembangan  otak.  Pengalaman  interaksi  sosial  yang  positif  dan  penuh  perhatianmemengaruhi  proses  neuroplastisitas,  yaitu  kemampuan  otak  untuk  berubah  danberadaptasi. Misalnya, ketika seorang anak menerima respons yang penuh perhatian danpenuh  kasih  sayang  dari  orang  tuanya,  ini  akan  mempengaruhi  pembentukan  danpenguatan sinapsis di otak, khususnya di area yang berkaitan dengan regulasi emosi danpengolahan  informasi  sosial.  Akibatnya,  anak  tersebut  akan  lebih  mampu  mengelolaemosi, berempati, dan membentuk hubungan sosial yang sehat di masa depan.Lebih lanjut,  penelitian tentang neuroplastisitas  menunjukkan bahwa hubungan yangaman  tidak  hanya  berpengaruh  pada  perkembangan  otak  anak,  tetapi  juga  dapatmemberikan  dampak  jangka  panjang  pada  kesehatan  mental  individu.  Anak  yangtumbuh dalam lingkungan yang aman secara emosional lebih mampu mengatasi stres
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dan  ketegangan  di  masa  depan,  serta  memiliki  kemampuan  untuk  membangunhubungan yang lebih kuat dengan orang lain. Hal ini menunjukkan bahwa membangunhubungan  yang  aman  sangat  penting  untuk  pengembangan  otak  yang  sehat  danpengelolaan emosi yang baik sepanjang hidup.
3. Neurobiologi dalam Membangun Hubungan AmanInteraksi  sosial  yang  aman  mengarah  pada  pembentukan  pola  neurobiologis  yangmendukung  regulasi  emosi,  keterhubungan  sosial,  dan  ketahanan  mental.  Salah  satuaspek  penting  dari  INB  adalah  pemahaman  bahwa  hubungan  yang  aman  dapatmemperkuat kemampuan otak dalam mengelola emosi, khususnya dalam menghadapisituasi  stres.  Ketika  individu  merasa  terhubung  dan  dipahami  oleh  orang  lain,  otakmereka  akan  memproduksi  hormon-hormon  seperti  oksitosin  dan  serotonin,  yangberperan  dalam  menciptakan  perasaan  nyaman  dan  tenang.  Oksitosin,  yang  dikenalsebagai "hormon cinta," dapat memperkuat ikatan sosial dan meningkatkan kepercayaanantar individu.Oksitosin juga memainkan peran penting dalam memoderasi respons amigdala terhadapsituasi yang menegangkan. Dengan kata lain, hubungan yang aman dapat mengurangikecemasan dan rasa takut yang disebabkan oleh rangsangan sosial, dengan memodulasirespons  otak  terhadap ancaman.  Selain  itu,  INB  juga  menunjukkan bahwa  hubunganyang  aman  dapat  meningkatkan  fungsi  korteks  prefrontal,  yang  bertanggung  jawabuntuk  pengambilan  keputusan  yang  rasional  dan  pengendalian  diri.  Ketika  otakterhubung dengan orang lain  dalam interaksi  sosial  yang positif,  individu akan lebihmampu mengatur emosi mereka dengan cara yang adaptif, sehingga mengurangi risikogangguan emosional dan mental.
4. Implikasi INB dalam Mengatasi Gangguan Emosional dan MentalPemahaman  tentang  INB  menawarkan  perspektif  baru  dalam  mengatasi  gangguanemosional  dan mental  yang seringkali  dipengaruhi  oleh  ketegangan dalam hubunganinterpersonal. Gangguan seperti kecemasan, depresi, dan PTSD (Post-Traumatic StressDisorder)  dapat diperburuk oleh hubungan yang tidak aman atau penuh ketegangan.Oleh karena itu, INB memberikan pendekatan yang berbasis pada neurobiologi untukmengatasi  masalah  ini,  dengan  menekankan pentingnya  membangun  hubungan yangaman untuk meningkatkan kesejahteraan mental.Dalam konteks ini, pendekatan INB dapat diterapkan dalam terapi untuk individu yangmengalami  gangguan  kecemasan  atau  trauma.  Terapi  berbasis  INB  akan  membantuindividu untuk memahami bagaimana pengalaman sosial mereka memengaruhi otak danperilaku  mereka.  Melalui  pendekatan  yang  penuh  perhatian,  individu  diajak  untukmembentuk  kembali  pola  hubungan  sosial  mereka,  yang  pada  gilirannya  dapatmengurangi  gejala  gangguan  emosional.  Sebagai  contoh,  terapi  yang  berbasis  padahubungan yang aman dapat memperkuat keterhubungan sosial, mengurangi isolasi, dan
5



memfasilitasi  pengaturan  emosi  yang  lebih  baik,  yang  sangat  penting  dalam  prosespenyembuhan dari trauma atau gangguan kecemasan.
5. Penerapan INB dalam Kehidupan Sehari-hariAplikasi  prinsip-prinsip INB dalam kehidupan sehari-hari  dapat memberikan manfaatyang signifikan dalam membangun hubungan yang lebih sehat. Dalam konteks keluarga,pendidikan, dan masyarakat, INB dapat digunakan untuk menciptakan lingkungan yangmendukung  perkembangan  otak  yang  sehat.  Misalnya,  dalam  pendidikan,  guru  yangmemahami prinsip-prinsip INB dapat menciptakan ruang kelas yang penuh perhatiandan empati, yang membantu siswa merasa lebih aman dan termotivasi untuk belajar.Selain  itu,  dalam  hubungan  pasangan  atau  teman,  INB  menekankan  pentingnyakomunikasi  yang  penuh  perhatian  dan  empati.  Ketika  individu  merasa  dihargai  dandipahami,  otak  mereka  dapat  berfungsi  dengan  lebih  baik  dalam  mengelola  emosi,mengurangi  stres,  dan  memperkuat  ikatan  sosial.  Oleh  karena  itu,  INB  tidak  hanyarelevan dalam konteks terapi, tetapi juga dalam kehidupan sosial sehari-hari, di manamembangun  hubungan  yang  aman  dapat  meningkatkan  kualitas  hidup  secarakeseluruhan.
6. Tantangan dan Peluang dalam Menerapkan INBMeskipun  INB  menawarkan  pendekatan  yang  sangat  berguna  dalam  membangunhubungan yang aman, penerapannya tidak selalu mudah. Salah satu tantangan utamaadalah kesulitan dalam mengubah pola hubungan yang sudah terbentuk, terutama jikapola  tersebut  telah  terbentuk  selama  bertahun-tahun.  Selain  itu,  perbedaan  dalampemahaman  dan  penerapan  INB  di  berbagai  budaya  dan  konteks  sosial  juga  dapatmempengaruhi efektivitasnya. Namun, dengan pendekatan yang tepat dan pemahamanyang lebih baik tentang neurobiologi hubungan, tantangan ini dapat diatasi.
KesimpulanInterpersonal  Neurobiology  (INB)  memberikan  wawasan  yang  mendalam  mengenaihubungan antara otak, emosi, dan interaksi sosial, serta bagaimana pengalaman sosialmempengaruhi struktur dan fungsi otak. Pendekatan ini menegaskan bahwa otak tidakhanya dipengaruhi oleh pengalaman individu secara internal, tetapi juga oleh hubunganyang dijalin dengan orang lain dalam kehidupan sehari-hari. INB menunjukkan bahwahubungan yang aman,  yang  terbentuk melalui  perhatian,  empati,  dan keterhubunganemosional,  berperan  sangat  penting  dalam  perkembangan  otak  yang  sehat  danpengelolaan emosi yang efektif.Hubungan  yang  aman,  baik  dalam  konteks  keluarga,  teman,  atau  pasangan,  dapatmembantu individu mengatasi tantangan hidup, mengurangi stres, dan meminimalkanrisiko  gangguan  mental,  seperti  kecemasan  dan  depresi.  Dengan  menciptakan
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lingkungan yang penuh perhatian dan empati, kita mendukung kemampuan otak untukberkembang secara positif melalui proses neuroplastisitas. Ini memperkuat kemampuanindividu  dalam mengatur  emosi,  berempati,  serta  membangun hubungan sosial  yanglebih sehat.Konsep INB juga memperluas pemahaman kita tentang pentingnya pengalaman sosialdalam  pembentukan  pola  neurobiologis  yang  mendukung  kesejahteraan.  Melaluiinteraksi  yang  aman,  otak  mengatur  proses  kimiawi  dan  strukturalnya  untukmemfasilitasi  hubungan  yang  lebih  baik,  memperkuat  ketahanan  mental,  sertameningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan. Hal ini juga membuka peluang bagipenggunaan INB dalam berbagai konteks klinis, termasuk terapi psikologis, pendidikan,dan pengembangan sosial, untuk meningkatkan interaksi interpersonal yang sehat.Meskipun  penerapan  INB  membawa  banyak  manfaat,  tantangan  tetap  ada  dalammengubah  pola  hubungan  yang  telah  lama  terbentuk.  Untuk  itu,  penting  untukmeningkatkan kesadaran tentang bagaimana hubungan yang aman dapat membentukotak dan memperbaiki  kesejahteraan.  Upaya berkelanjutan untuk menciptakan ruangyang penuh perhatian dan aman dapat membawa perubahan positif  dalam kehidupanindividu, serta memberikan dampak yang lebih luas bagi masyarakat.Secara keseluruhan, Interpersonal Neurobiology menawarkan pendekatan yang sangatberguna dalam membangun hubungan yang lebih aman dan sehat. Dengan pemahamanyang lebih baik tentang hubungan antara otak,  emosi,  dan interaksi  sosial,  kita dapatmerancang intervensi yang lebih efektif untuk meningkatkan kesejahteraan mental danemosional,  serta  memperkuat  kualitas  hubungan  sosial  di  masyarakat.  Penerapanprinsip-prinsip  INB  dapat  membantu  individu  mengatasi  tantangan  psikologis,membangun  keterhubungan  yang  lebih  kuat,  dan  menciptakan  lingkungan  yangmendukung perkembangan otak yang sehat sepanjang hidup.
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