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Wenanamboan Efckasi Diri dan Restabilan Emosc

Efikasi diri merupakan keyakinan diri yang terdiri dari kepercayaan diri,
kemampuan adaptasi diri, kualitas dan kuantitas kognitif serta tindakan pada kondisi yang
memiliki tekanan. Setiap individu sering tidak yakin akan kemampuannya dalam
mengerjakan tugas dan tidak mampu menunjukkan keberhasilan akademik maupun non
akademiknya secara optimal sesuai dengan potensi yang ia miliki. Padahal keyakinan
sangatlah penting untuk mengarahkan pemilihan tindakan, pergerakan ikhtiar dan
keuletan. Menanamkan efikasi diri dilakukan dengan menunaikan kewajiban yang telah
ditetapkan oleh agama dan menepis segala stigma negatif. Setiap individu jangan bersifat
lemah dan bersedih hati setiap permasalahan yang ada. Seseorang harus memiliki
keinginan dalam dirinya untuk melakukan perbuatan yang baik dan positif. Individu juga
harus memiliki keyakinan bahwa dirinya mampu menjalani kehidupan yang lebih baik dan
bermanfaat bagi dirinya ataupun lingkungan serta mampu menyelesaikan segala
permasalahan yang ia hadapi dengan kelebihan yang telah Allah berikan pada manusia.

Kestabilan emosi merupakan kondisi emosi individu yang bercirikan pribadi yang
tidak mudah marah, positif thinking, mandiri, tegas, mempunyai semangat yang tinggi,
seimbang dan mampu menghadapi berbagai masalah dan tekanan. Kestabilan emosi
sangatlah berpengaruh terhadap perilaku individu dalam kehidupannya. Kestabilan emosi
dilakukan melalui pengendalian dan pengalihan emosi dengan cara sabar, memaafkan, dan
sering mengingat Allah (dzikrullah) serta menahan hawa nafsu.

Data yang berkaitan dalam pembahasan buku ini diambil berdasarkan hasil
penelitian penulis dengan judul “Hubungan Sel Efficacy dan Kestabilan Emosi Mahasiswa
Prodi Pendidikan IPA Unhasy Angkatan 2015 dalam Keberhasilan Akademik”. Uraian
dalam buku ini diambil dari referensi mutakhir yang terdapat dalam terjemahan Al Quran,
artikel jurnal, dan buku teks.
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Internal Universitas Hasyim Asy’ari (Unhasy) serta disusun
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mengucapkan terima kasih kepada semua pihak atas selesainya
buku ini terutama kepada:
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yang telah memberikan saran dan arahan untuk menyelesaikan
laporan penelitian ini.

4. Mahasiswa Prodi Pendidikan IPA angkatan 2015 yang
menempuh semester 7 tahun akademik 2018/2019; selaku
subjek penelitian atas bantuan dan kerjasamanya dalam
pelaksanaan penelitian.

5. Rekan-rekan satu tim penelitian Program Studi Pendidikan IPA
Universitas Hasyim Asy’ari atas diskusi dan supportnya
sehingga kegiatan tersebut dapat penulis selesaikan.

6. Pihaklain yang tidak bisa disebut semuanya; atas kontribusi dan
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Akhirnya tiada gading yang tak retak bahwa isi buku ini masih
belum sempurna baik susunan bahasa maupun materi bukunya.
Oleh karena itu, saran dan masukan konstruktif dari berbagai pihak
terutama para pembaca sangat kami harapkan.

Semoga buku ini bermanfaat bagi para pembaca, dan yang
paling penting semoga terbitnya buku ini mendapat ridho dan
barokah dari Allah Yang Maha Kuasa. Amin.

Jombang, Januari 2019

Penulis



DAFTARISI

BAB 1 PENDAHULUAN ..o

BAB 2 EFIKASI DIRI

2.1  Pengertian Efikasi Diri .......ccooemiviininnnie e
2.2 Sumber Efikasi Diri ....ccccoovverniinir e
2.3  Komponen Efikasi Diri ...c.cccooovevieiin e
2.4  Faktor yang Mempengaruhi Efikasi Diri ................
2.5 Konsep Efikasi Diri Dalam Islam .........ccccecceviuene
BAB 3 KESTABILAN EMOSI
3.1 Tinjauan Kestabilan EMosi ........cccevvviiiieniieien e
3.1.1 Pengertian EMOSI ....cccocvvvveceicien e
3.1.2 Pengertian Kestabilan Emosi ..........cccceeeennene
3.2  Aspek Kestabilan EMOSIi .......ccccvvverivienieiissiis e
3.3 Faktor yang Mempengaruhi Kestabilan Emosi .....
3.4 Konsep Emosi Dalam Islam .........ccccovevicvinennnnnne,

BAB 4 MENANAMKAN EFIKASI DIRI DAN
KESTABILAN EMOSI

4.1 Menanamkan Efikasi Diri ....cccccveeeeviiiiiiiieiieiie e
4.2 Menanamkan Kestabilan Emosi .......ccocccevievieernenee.
4.3 Pentingnya Efikasi Diri dan Kestabilan Emosi
Dalam Keberhasilan Akademik ..........ccoevvevveieiinnns
DAFTAR PUSTAKA ... e
TENTANG PENULIS ..ot



