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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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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

 

 

 

Pembelajaran merupakan proses menjadikan seseorang 

belajar, pendidikan adalah pondasi suatu negara. Setiap warga 

negara Indonesia berhak mendapatkan pendidikan dan pengajaran 

sebagaimana yang terdapat dalam UUD 1945 pasal 31 ayat 1. 

Pembelajaran yang didapatkan oleh setiap tingkatan usia berbeda-

beda yaitu pendidikan dasar, pendidikan menengah, dan 

pendidikan tinggi. 

Standar Nasional pada perguruan tinggi meliputi beberapa 

standar, salah satunya adalah standar proses. Menurut 

Permendikbud tentang SNPT (2013: 21) Standar proses adalah 

kriteria minimal proses interaksi peserta didik dengan dosen dan 

sumber belajar dalam suatu lingkungan belajar, sehingga terjadi 

pengembangan pengetahuan, peningkatan keterampilan, dan 

pembentukan sikap untuk memenuhi capaian pembelajaran. 

Terdapat beberapa standar proses yaitu perencanaan 

pembelajaran, pelaksanaan proses pembelajaran, penilaian hasil 

proses pembelajaran, pengendalian proses pembelajaran.  

Proses pembelajaran yang ideal harus memenuhi beberapa 

syarat diatas sehingga menghasilkan lulusan kompeten di 

bidangnya. Program sarjana menurut Permendikbud tentang SNPT 

(2013: 7) mengharapkan peserta didik mampu menerapkan ilmu 

pengetahuan dan teknologi dengan cara berpikir logis, kreatif, dan 

Setelah membaca Bab 1, pembaca diharapkan dapat 
memahami pentingnya kondisi psikologis berupa 
efikasi diri dan kestabilan emosi dalam pembelajaran. 
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inovatif, serta mampu menyusun dan mengkomunikasikan ide dan 

informasi bidang keahliannya.  

Peserta didik sering kali mengalami kesulitan belajar,. 

Kesulitan ini bisa saja berasal dari dalam diri peserta didik tersebut 

maupun dari luar peserta didik. Menurut Syah (2010) faktor-faktor 

yang mempengaruhi belajar peserta didik yaitu (1) faktor internal 

berasal dari keadaan/kondisi jasmani dan rohani peserta didik 

(aspek fisiologis dan psikologis), (2) faktor eksternal berasal dari 

kondisi lingkungan di sekitar peserta didik (lingkungan sosial 

maupun non sosial), (3) faktor pendekatan pembelajaran yaitu 

upaya belajar peserta didik berdasarkan strategi dan metode yang 

digunakan peserta didik untuk melakukan kegiatan mempelajari 

materi pembelajaran. 

Kondisi psikologis berupa kestabilan emosi sangat penting 

dalam keberhasilan peserta didik memperoleh pengalaman 

belajarnya. Kestabilan emosi mengarahkan peserta didik agar bisa 

memusatkan perhatian dan mengkonstruk pengetahuannya pada 

aktivitas yang dijalani dan percaya diri. Emosi yang stabil bisa 

mengarahkan seseorang untuk dapat fokus pada aktivitas yang 

dijalani, percaya diri dan dapat menggunkan pikirannya dengan 

baik. 

Setiap peserta didik memiliki karakteristik dan gaya belajar 

yang berbeda-beda. Ada peserta didik yang aktif dengan mencari 

tahu apa yang harus dipelajari, tertarik dengan berbagai macam 

materi perkuliahan, bahkan ada pula yang pasif yang hanya 

menerima apa adanya ilmu dan info yang diberikan oleh dosen, ia 

pun tidak mengetahui apa yang harus dipelajarinya.  
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Peserta didik yang menyadari dan memahami bagaimana dia 

berpikir, bertindak, dan mencari tahu termasuk peserta didik yang 

telah menggunakan metakognisinya. Metakognisi atau sering 

disebut dengan kemampuan dalam mengontrol proses kognitif. 

Ormrod (2012) yang telah menggunakan metakognisinya dengan 

baik merupakan pengetahuan yang dimiliki seseorang mengenai 

kognisinya sendiri. 

Metakognisi bukan satu-satunya faktor keberhasilan 

akademik peserta didik. Hal lain yang mempengaruhi keberhasilan 

akademik adalah efikasi diri. Bandura (1997), efikasi diri adalah 

kemampuan seseorang mengorganisasi dan melaksanakan 

tindakan untuk mencapai hasil. Jadi efikasi diri merupakan 

kemampuan dan keyakinan individu untuk bisa sukses dan 

memiliki motivasi dalam mengerjakan tugas-tugas yang diemban 

selama kegiatan akademik. 

Penelitian tentang hubungan efikasi diri dan kestabilan 

emosional terhadap keberhasilan akademik belum banyak diteliti. 

Adapun penelitian yang relevan pernah dilakukan oleh Damri & 

Anwar (tanpa tahun) menyimpulkan dalam penelitiannya bahwa 

efikasi diri peserta didik berada pada kategori tinggi, keyakinan 

yang tinggi tersebut harus selalu dipelihara dan ditingkatkan oleh 

peserta didik setiap waktu. Akan tetapi efikasi diri yang tinggi tidak 

bermanfaat jika tidak terimplementasi ke dalam perilaku akademik 

secara nyata, karena secara umum peserta didik masih cenderung 

berperilaku prokrastinasi sehingga mengalami keterlambatan 

dalam menyelesaikan tugas perkuliahan. 

Rini, Majorsy, Hapsari (2015), tidak terdapat hubungan 

antara metakognisi dan prestasi akademik yang berarti 
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metakognisi yang dimiliki peserta didik tidak terkait dengan 

prestasi akademik. Selain itu, diketahui bahwa terdapat hubungan 

antara efikasi diri akademik dan prestasi akademik , hal ini 

menunjukkan bahwa efikasi diri akademik memiliki hubungan 

dengan prestasi akademik. 

Fadhillah (2016), dalam artikel jurnalnya menyimpulkan 

bahwa membaca Alquran memberikan pengaruh terhadap 

kestabilan emosi peserta didik kelas XI SMA IT Abu Bakar 

Yogyakarta. Mayoritas peserta didik kelas XI SMA IT Abu Bakar 

Yogyakarta memiliki kestabilan emosi dengan kategori tinggi dan 

peserta didik memiliki intensitas membaca Al Quran dengan 

kategori sangat rendah. Sebesar 4,4 % kestabilan emosi peserta 

didik  tercapai karena membaca Al Quran dan sisanya berasal dari 

faktor lain. 
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BAB 2 

EFIKASI DIRI 

 

 

 

 

 

 

2.1 Pengertian Efikasi Diri 

Bandura adalah orang yang pertama kali mengenalkan 

tentang efikasi diri. Teori efikasi diri berasal dari teori belajar sosial 

yang menyatakan bahwa permulaan adaptasi dengan lingkungan 

sebagian ditentukan oleh penilaian efikasi diri. Efikasi diri menurut 

Bandura (1997) adalah keyakinan diri individu dalam 

memperhitungkan kemampuan dirinya dalam melakukan sesuatu 

untuk mencapai hasil pada situasi dan kondisi tertentu. Keyakinan 

diri ini terdiri dari kepercayaan diri, kemampuan adaptasi diri, 

kualitas dan kuantitas kognitif serta bertindak pada kondisi yang 

memiliki tekanan. Keyakinan diri individu dalam kemampuan 

melaksanakan suatu tugas tergantung pada tingkat kesukaran 

tugas dan kecakapan individu dalam menghadapi tugas tersebut.  

Perkembangan efikasi diri akan meningkat seiring dengan 

kemampuan dan bertambahnya pengalaman. Hal ini menanamkan 

perasaan, pemikiran dan tingkah laku bahwa individu tersebut 

mampu mengendalikan lingkungan (sosialnya). Berdasarkan 

penelitian Locke dkk (1984) yang dalam hal ini subjek 

penelitiannya adalah peserta didik menyimpulkan bahwa semakin 

tinggi efikasi diri peserta didik akan termotivasi secara kognitif 

Setelah membaca Bab 2, pembaca diharapkan dapat: 
1. Menjelaskan pengertian efikasi diri. 
2. Menjabarkan sumber efikasi diri. 
3. Mengklasifikasi komponen efikasi diri. 
4. Menjelaskan faktor yang mempengaruhi efikasi diri. 
5. Mengemukakan konsep efikasi diri dalam Islam 
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untuk bertindak secara konsisten, perventif, serta terarah dalam 

pembelajaran yang dilakukannya termasuk dalam mengatasi 

kesulitan belajar yang dialami. 

Efikasi diri berkembang secara teratur. Perkembangan 

efikasi diri seseorang dimulai dari masa bayi, dewasa, dan masa 

tua. Setiap masa dari perkembangan efikasi diri seseorang 

dibentuk dan dipengaruhi oleh faktor yang berbeda di sekeliling 

lingkungannya.  

Awal dari pembentukan efikasi diri dipusatkan pada orang 

tua yang kemudian dipengaruhi oleh saudara, teman, dan orang 

dewasa lainnya. Bayi mulai mengembangkan efikasi diri dengan 

belajar dan mulai memahami kemampuan dirinya, kecakapan fisik, 

kemampuan sosial, dan kecakapan bahasa secara konstan.  

Efikasi diri pada orang dewasa meliputi penyesuaian diri 

pada masalah pernikahan dan peningkatan karir. Efikasi diri pada 

masa lanjut usia sulit terbentuk karena pada masa ini terjadi 

penurunan fisik dan mental, pensiun kerja, dan penarikan diri dari 

lingkungan. Jadi adanya perkembangan efikasi diri membuat 

seseorang mempunyai respon dalam menanggapi keyakinan diri 

sendiri untuk melakukan suatu hal/aktivitas yang bisa 

meningkatkan efikasi dirinya. 

Efikasi diri terdiri dari efikasi diri sosial, efikasi pengaturan 

diri, dan efikasi diri akademik (Baron & Byrne, 2004). Efikasi diri 

akademik dapat diartikan sebagai keyakinan individu bahwa 

dirinya mampu melaksanakan tugas akademik dan mengatur 

segala ativitas belajarnya. 

Efikasi diri akademik yang disertai dengan tujuan yang jelas 

dan memahami mengenai prestasi akademik maka ia mampu 
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menentukan suksesnya perilaku akademiknya kelak nanti 

(Alwisol, 2004). Seseorang yang mencapai kompetensi belajar 

dengan kata lain berhasil secara akademik akan memberikan hasil 

efikasi berbeda-beda tergantung prosesnya. Pencapaian dalam 

keberhasilan akademik akan memberi dampak efikasi yang tidak 

sama, tergantung proses pencapaiannya: 

a. Semakin sulit kerjanya, keberhasilan akan membuat efikasi 

tinggi. 

b. Kerja sendiri, lebih meningkatkan efikasi dibandingkan dengan 

kerja kelompok dibantu oleh orang lain. Kesuksesan dalam 

tugas akan lebih membangkitkan efikasi diri dibandingkan 

kesuksesan membantu orang lain. 

c. Kegagalan menurunkan efikasi, jika orang merasa sudah 

berusaha sebaik mungkin, sebaliknya jika kegagalan karena 

tidak berusaha semaksimal makan tidak terlalu menurunkan 

efikasi diri. 

d. Kegagalan dalam suasana emosional, dampaknya tidak seburuk 

kalau kondisinya optimal. 

e. Kegagalan sesudah orang memiliki keyakinan efikasi yang kuat 

(memperoleh pengalaman), dampaknya tidak seburuk kalau 

kegagalan itu terjadi pada orang yang keyakinan efikasinya 

belum kuat. 

f. Orang yang bisa berhasil, sesekali gagal tidak mempengaruhi 

efikasi diri. 

Manusia dapat memiliki efikasi diri tergantung pada 

kompetensi yang diminta dan diinginkan setiap aktivitas yang 

berbeda-beda, kondisi fisiologis lain yang menyertai khususnya 

dalam menghadapi kegagalan, kelelahan, kecemasan atau 
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kesedihan (Jess & Gregory, 2008). Manusia harus mampu 

mengontrol diri, mengendalikan masalah secara efektif, dan 

mengendalikan situasi yang menganggu maka ia akan mendorong 

dirinya sendiri untuk menyelesaikan tindakan/kegiatan/tugas 

dengan tujuan tertentu. 

 
2.2 Sumber Efikasi Diri 

Efikasi diri dapat terbentuk pada diri manusia dengan 

mempelajari dan mengembangkan empat sumber informasi, yaitu: 

a. Mastery Experience (Pengalaman Keberhasilan). Keberhasilan 

yang diperoleh seseorang akan meningkatkan efikasi diri 

individu sedangkan kegagalan akan menurunkan efikasi 

dirinya. Pengalaman tersebut mampu meningkatkan kegigihan 

dalam berupaya mengatasi kesulitan tugas dan mengurangi 

kegagalan. 

b. Social Modeling (Permodelan Sosial). Efikasi diri seseorang akan 

meningkat ketika ia melihat pengalaman keberhasilan orang 

lain yang memiliki kemiripan dengan individu tersebut dalam 

mengerjakan suatu tugas dan setara kompetensinya. Efikasi diri 

seseorang akan menurun ketika melihat kegagalan orang lain. 

c. Social Percuasion (Persuasi Sosial). Persuasi sosial berhubungan 

dengan kemampuan verbal dalam meyakinkan seseorang 

bahwa ia mampu melakukan suatu tugas. Individu yang 

diyakinkan secara verbal cenderung akan berupaya lebih keras 

untuk mencapai keberhasilan. Individu yang memperoleh 

persuasi sosial akan memiliki derajat efikasi diri lebih tinggi 

dibandingkan dengan individu yang tidak mendapatkan 

persuasi sosial.  
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d. Physiological and Emotional States (Kondisi Fisik dan Emosi). 

Situasi yang menekan kondisi fisik dan emosi dapat 

mempengaruhi efikasi diri. Emosi yang bergejolak, gelisah, 

cemas, takut, stres yang mendalam dan keadaan fisiologis yang 

lemah akan dirasakan seseorang jika yang telah terjadi tidak 

sesuai dengan yang diinginkan. Jika suasana hatinya membaik 

maka akan meningkatkan efikasi diri dan sebaliknya jika 

suasana hatinya memburuk maka akan melemahkan efikasi diri. 

 
2.3 Komponen Efikasi Diri 

Efikasi diri yang dimiliki setiap manusia berbeda-beda; 

terletak pada tiga komponen yaitu magnitude, strength, dan 

generality.  

a. Magnitude.  

Komponen ini berkaitan dengan kesulitan tugas. Apabila tugas-

tugas yang dibebankan dan dihadapkan pada individu menurut 

tingkat kesulitannya maka individu tersebut akan lebih memilih 

tugas-tugas yang mudah/sederhana, sedang, dan tinggi/sulit 

sesuai dengan batas kemampuan yang dirasakan untuk 

dilaksanakannya serta mampu menyelesaikan tugas-tugas 

tersebut dengan baik. 

b. Generality.  

Komponen ini berkaitan dengan luas bidang tugas dengan 

keyakinan individu atas kemampuannya untuk menyelesaikan 

tugas tersebut. Beberapa individu akan merasa mampu 

melakukan tugas dalam bidang luas, sementara individu yang 

lain mungkin hanya bisa pada bidang tertentu dalam 

menangani/melakukan/menyelesaikan tugas-tugas tersebut. 



10 | Menanamkan Efikasi Diri dan Kestabilan Emosi  
 

c. Strength.  

Komponen ini berkaitan dengan kemantapan dan kekuatan 

seseorang terhadap keyakinannya untuk bisa menyelesaikan 

tugas dengan baik dan sempurna. Individu dengan efikasi diri 

yang lemah lebih mudah menyerah pada ketidakberhasilan, 

sementara individu dengan efikasi diri yang kuat akan tetap 

berupaya meskipun dijumpai pengalaman yang 

menghambatnya. 

 
2.4 Faktor yang Mempengaruhi Efikasi Diri 

Tinggi rendahnya efikasi diri seseorang dalam melaksanakan 

tugas sangat bervariasi. Hal ini disebabkan oleh faktor yang 

berpengaruh dalam mempersepsikan kemampuan dirinya. Ada 

beberapa faktor yang mempengaruhu efikasi diri yaitu: 

a. Budaya 

Budaya dapat mempengaruhi efikasi diri melalui nilai dan 

kepercayaan yang mempunyai fungsi sebagai sumber penilaian 

efikasi diri dan konsekuensi dari keyakinan diri. 

b. Jenis kelamin 

Perbedaan jenis kelamin juga dapat mempengaruhu efikasi dir. 

Bandura menyatakan bahwa wanita mempunyai efikasi diri 

yang lebih tinggi dalam mengelola sesuatu dibandingkan laki-

laki. Wanita bisa berprofesi sebagai ibu rumah tangga dan juga 

sebagai wanita karir itu akan memiliki efikasi diri yang tinggi 

disbanding laki-laki yang pekerja. 

c. Sifat dari tugas yang dihadapi 

Semakin kompleks derajat kesulitan tugas yang dihadapi 

individu maka akan semakin rendah orang tersebut menilai 
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kemampuan dirinya sendiri. Seseorang yang dihadapi tugas 

yang mudah dan sederhana maka akan semakin tinggi orang 

tersebut menilai kemampuan yang dimilikinya. 

d. Insentif Eksternal 

e. Insentif berupa reward yang diberikan oleh seseorang dalam 

melaksanakan tugas dengan baik dan berhasil. Reward bisa 

berupa pujian, materi, 

f. Status atau peran individu dalam lingkungan 

Status sosial bisa mempengaruhi efikasi diri seseorang. Efikasi 

diri seseorang tinggi jika ia memiliki status sosial yang tinggi. 

Sebaliknya efikasi diri seseorang rendah jika memiliki status 

sosial yang kecil di lingkungannya. 

g. Informasi tentang kemampuan diri 

Efikasi diri seseorang tinggi atau rendah jika individu tersebut 

memperoleh informasi yang positif dan negatif tentang dirinya. 

 
2.5 Konsep Efikasi Diri Dalam Islam 

Efikasi diri dalam Islam dipaparkan dalam Al Quran Surat Al 

Baqarah Ayat 286: 
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Artinya: 

“Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan 

kesanggupannya. Dia mendapat pahala (dari kebajikan) yang 

diusahakannya dan dia mendapat siksa (dari kejahatan) yang 

dikerjakannya. (Mereka berdoa): “Ya Tuhan kami, janganlah 

Engkau hukum kami jika kami lupa atau kami melakukan 

kesalahan. Ya Tuhan kami, janganlah Engkau bebani kepada kami 

dengan beban yang berat sebagaimana Engkau bebankan kepada 

orang-orang sebelum kami. Ya Tuhan kami, janganlah Engkau 

pikulkan kepada kami apa yang tak sanggup kami memikulnya. 

Maafkanlah kami, ampunilah kami, dan rahmatilah kami. 

Engkaulah pelindung kami, maka tolonglah kami tmenghadapi 

orang-orang kafir”. 

Berdasarkan Tafsir Kemenag, dalam mencapai tujuan hidup 

itu, Dia (yakni manusia) diberi beban oleh Allah sesuai dengan 

kesanggupannya, manusia diberi pahala lebih dari yang telah 

diusahakannya dan mendapat siks seimbang dengan kejahatan 

yang telah dilakukannya. Amal yang dibebankan kepada manusia 

hanyalah sesuai dengan kesanggupannya. Agama Islam adalah 

agama yang tidak membebani manusia dengan beban yang berat 

dan sukar. Mudah, ringan dan tidak sempit adalah asas pokok dari 
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agama Islam. Allah berfirman dalam QS. Al Hajj ayat 78 “… dan Dia 

tidak menjadikan kesukaran untukmu dalam agama…”.  

Diperkuat pula dalam firman Allah QS. Al Baqarah ayat 185 

yang artinya “…Allah menghendaki kemudahan bagimu, dan tidak 

menghendaki kesukaran bagimu….” 

Kemudian Allah menerangkan hasil amalan yang telah 

dibebankan dan dilaksanakan oleh manusia, yaitu amal saleh yang 

dikerjakan mereka maka balasannya akan diterima dan dirasakan 

oleh mereka berupa pahala dan surga. Sebaliknya perbuatan dosa 
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yang dikerjakan oleh manusia, maka hukumannya akan dirasakan 

dan ditanggung pula oleh mereka yaitu siksa dan azab di neraka. 

Ayat Al Quran ini mendorong manusia agar mengerjakan 

perbuatan yang baik serta menunaikan kewajiban yang telah 

ditetapkan agama. Manusia dilahirkan dalam keadaan fitrah yang 

suci dan telah tertanam dalam hatinya jiwa ketauhidan. Sekalipun 

manusia oleh Allah diberi potensi untuk menjadi baik dan menjadi 

buruk, tetapi dengan adanya jiwa tauhid yang telah tertananm 

dalam hatinya sejak dia masih dalam rahim ibunya maka tabiat 

ingin mengerjakan kebajikan itu lebih nyata dalam hati manusia 

disbanding dengan tabiat ingin melakukan kejahatan. 

Adanya keinginan yang tertanam pada diri seseorang untuk 

mengerjakan suatu pekerjaan yang baik, akan memberikan 

kemungkinan baginya untuk mendapat jalan yang mudah dalam 

mengerjakan pekerjaan itu. Apalagi bila dia berhasil dan dapat 

menikmati usahanya, maka dorongan dan semangat untuk 

melakukan pekerjaan baik yang lain semakin bertambah pada 

dirinya. 

Segala macam pekerjaan jahat adalah pekerjaan yang 

bertentangan dan tidak sesuai dengan tabiat manusia. Mereka 

melakukan perbuatan jahat pada mulanya adalah karena terpaksa. 

Bila dia mengerjakan perbuatan jahat, maka timbullah pada dirinya 

rasa takut, selalu khawatir akan diketahui oleh orang lain. Perasaan 

ini akan bertambah setiap melakukan kejahatan. Akhirnya 

timbullah rasa malas, rasa berdosa pada dirinya dan merasa 

dirinya dibenci oleh orang lain. Rasulullah bersabda: “Kebajikan itu 

adalah budi pekerti yang baik, dan dosa itu adalah segala yang 
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tergores di dalam hatimu, sedang engkau tidak suka orang lain 

mengetahuinya (Riwayat Muslim). 

Kesukaran yang timbul akibat perbuatan jahat akan 

bertambah terasa oleh manusia bila dia telah mulai menerima 

hukuman, langsung atau tidak langsung dari perbuatannya itu. Dari 

ayat ini juga dipahami pula bahwa seseorang tidak akan menerima 

keuntungan atau kerugian disebabkan perbuatan orang lain; 

mereka tidak akan diazab karena dosa orang lain. Mereka diazab 

hanyalah karena kejahatan yang meraka lakukan sendiri. “Yaitu 

bahwa seseorang yang berdosa tidak akan memikul dosa orang 

lain, dan bahwa manusia hanya memperoleh apa yang telah 

diusahakannya.” (QS. An Najm: 38-39).  

Jadi ayat-ayat diatas menjelaskan bahwa kemampuan setiap 

individu di dunia diberi Allah berdasar atas kemampuannya 

sehingga ketika menjalani tugas dan menyelesaikan masalah 

haruslah yakin karena Allah akan menepati janjinya. Yakin akan 

kemampuan yang dimiliki untuk bisa menghadapi tugas dan 

masalah dengan baik. 

Allah menciptakan manusia sebagai makhluk yang sempurna 

dibandingkan makhluk lainnya. Manusia harus yakin bahwa ia 

mampu dan bisa menyelesaikan semua permasalahan yang 

dihadapinya dan menjalani permasalahan yang ada dengan penuh 

keyakinan bahwa ini adalah ujian hidup dan bisa menjadi lebih baik 

untuk kedepannya. 
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BAB 3 

KESTABILAN EMOSI 

 

 

 

 

 

 

3.1 Tinjauan Kestabilan Emosi 

3.1.1 Pengertian Emosi 

Kata emosi (emotion) secara etimologi berasal dari kata latin 

emovere yang artinya bergerak, menyenangkan, mengendalikan 

atau mengatasi (Reber & Emily, 2010).  Emosi juga bisa dimaknai 

dengan keadaan perasaan yang kompleks disertai kegiatan 

kelenjar dan motoris (Yurdik, 2012). Kebanyakan manusia 

mengenal istilah emosi berhubungan dengan amarah dan benci. 

Namun sesungguhnya emosi sangat beragam maknanya bahkan 

mencakup segala perasaan orang. Kamus Besar Bahasa Indonesia 

(1994) bahwa emosi adalah luapan perasaan yang berkembang 

dan dalam waktu yang singkat. Emosi sebagai kondisi 

interpersonal meliputi perasaan atau keadaan tertentu (Mashar, 

2011). 

Setiap diri manusia dan tindakannya didorong oleh emosi; 

emosi pada dasarnya didorong untuk tindakan dan rencana untuk 

mengatasi masalah yang telah ditanamkan secara berangsur-

angsur oleh evolusi (Goleman, 2007). Emosi yang dimiliki manusia 

sebenarnya cerminan keadaan jiwanya yang akan tampak secara 

nyata pada perubahan jasmaninya (Triantoro & Nofrans, 2009). 

Setelah membaca Bab 3, pembaca diharapkan dapat: 
1. Menjelaskan konsep kestabilan emosi. 
2. Menjelaskan aspek kestabilan emosi  
3. Menjelaskan faktor yang mempengaruhi kestabilan 

emosi. 
4. Mengemukakan konsep emosi dalam Islam 
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Sobur (2003) menyebutkan tingkah laku emosional terdiri 

dari empat macam berdasar arah gerak aktifitasnya yaitu  

1) Marah adalah orang yang bergerak menentang frustasi, 

2) Takut adalah orang yang bergerak meninggalkan frustasi,  

3) Cinta adalah orang yang bergerak menuju kesenangan dan 

kebahagian,  

4) Depresi adalah orang yang menghentikan respon terbukanya 

dan mengalihkan emosi ke dalam dirinya. 

Menurut Goleman (2007) mengelompokkan emosi berdasar 

golongannya yaitu: 

1) Amarah : benci, marah besar, jengkel, kesal, mengamuk. 

tersinggung, bermusuhan dan melakukan tindakan kekerasan. 

2) Kesedihan : sedih, suram, melankolis, kesepian, ditolak, putus 

asa, dan depresi berat. 

3) Rasa takut : khawatir, gugup, waswas, sedih, tidak tenang, fobia 

dan panik. 

4) Kenikmatan : gembira, bahagia, ringan, puas, riang, senang, 

terhibur, bangga, dan terpesona. 

5) Cinta : persahabatan, kepercayaan, kebaikan hati, rasa dekat, 

hormat, berbakti, kasmaran, kasih saying. 

6) Terkejut : terpana, takjub. 

7) Jengkel : jijik, muak, benci, tidak suka, dan hina. 

8) Malu : sesal, rasa bersalah, aib, hati hancur lebur. 

Yusuf (2011) mengelompokkan emosi dalam dua bagian yaitu: 

1) Emosi sensoris, yaitu emosi yang ditimbulkan oleh rangsangan 

dari luar tubuh seperti rasa manis, dingin, sakit, lelah, lapar dan 

kenyang. 
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2) Emosi psikis, yaitu emosi yang mempunyai alasan kejiwaan 

diantaranya: 

- Perasaan intelektual. Perasaan ini diwujudkan dalam bentuk 

rasa yakin dan tidak yakin terhadap suatu hasil karya, rasa 

gembira karena suatu kebenaran, rasa puas karena dapat 

menyelesaikan persoalan ilmiah yang harus dipecahkan 

- Perasaan sosial. Perasaan ini berhubungan dengan orang lain. 

Wujud perasaan ini seperti rasa solidaritas, persaudaraan, 

simpati dan kasih saying 

- Perasaan susila. Perasaan ini berhubungan dengan nilai-nilai 

baik dan buruk dan moral. Contohnya rasa tanggung jawab, 

rasa bersalah apabila melanggar norma, rasa tentram dalam 

menaati norma. 

- Perasaan keindahan. Perasaan ini berkaitan dengan keindahan 

dari sesuatu baik bersifat kerohanian maupun kebendaan. 

- Perasaan ketuhanan. Salah satu kelebihan manusia sebagai 

makhluk Tuhan dianugerahi fitrah (kemampuan/perasaan) 

untuk mengenal Tuhan. 

 
3.1.2 Pengertian Kestabilan Emosi 

Kestabilan emosi adalah kondisi emosi individu yang mampu 

menaklukan stimulus yang diterima berasal dari rangsangan luar. 

Dengan kata lain, individu tersebut mampu mengendalikan dirinya 

dengan baik. Irma (2003) memaknai kestabilan emosi dengan 

menunjukkan emosi yang tetap, tidak mengalami perubahan atau 

tidak mudah terganggu dalam menghadapi masalah. Keadaan yang 

konstan dari satu emosi atau suasana hati ke suasana hati lain 

dalam periode sebelumnya (Hurlock, 2002). Emosi yang stabil 
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bercirikan pribadi yang mandiri, tegas, tidak mudah marah, 

mempunyai semangat yang tinggi dan efisien, seimbang dan 

mampu menghadapi berbagai masalah dan tekanan. 

Kestabilan emosi seseorang sangat berpengaruh terhadap 

perilaku individu dalam kehidupannya. Manusia yang hidup dalam 

kondisi sosial sangat dibutuhkan kestabilan emosi dengan 

melakukan refleksi setiap masalah yang dihadapi. Ciri-ciri orang 

yang dengan kecakapan emosi yang stabil yaitu: 

1) Mampu mengelola dengan baik perasaan dan emosi yang 

menekan seseorang. 

2) Tetap positif, teguh, tidak goyah dalam berbagai situasi. 

3) Bisa berpikir jernih dan fokus meskipun dalam tekanan suatu 

masalah (Goleman, 2007). 

Ciri-ciri individu yang memiliki kestabilan emosi yaitu: 

1) Mampu mengendalikan amarah secara lebih baik. 

2) Mampu mengungkapkan amarah dengan tanpa berkelahi. 

3) Dapat mengendalikan perilaku agresif yang merusak diri sendiri 

dan orang lain. 

4) Memiliki perasaan postif terhadap diri sendiri dan orang lain. 

5) Memiliki kemampuan untuk menguasai ketegangan jiwa/stress. 

6) Dapat mengurangi perasaan kesepian dan cemas dalam 

pergaulan. 

 
3.2 Aspek Kestabilan Emosi 

Kecerdasan emosional menurut Goleman (2007) terbagi 

dalam aspek kemampuan utama yang membentuknya yaitu: 

a. Mengenali emosi sendiri merupakan kemampuan mengenal 

perasaan diri sendiri. 
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b. Mengelola emosi merupakan kemampuan menangani perasaan 

sehingga tercapai keseimbangan dalam diri individu. 

c. Memotivasi diri sendiri merupakan kemampuan menahan diri 

dari emosi. 

d. Mengenali emosi orang lain atau disebut juga empati 

merupakan kemampuan seseorang dalam memahami perasaan 

dan pikiran orang lain 

e. Membina suatu hubungan merupakan menjalin kesinambungan 

interaksi antara dua orang atau lebih demi popularitas, 

kepemimpinan dan keberhasilan antar individu. 

Komponen dasar kecerdasan emosional menurut Reuven Bar-

On (Stein & Book, 2002) terdiri dari lima bagian yaitu: 

a. Intrapersonal. Kemampuan memahami emosi diri, menyadari 

diri dan mengungkapkan perasaan serta gagasan. 

b. Interpersonal. Kemampuan memahami perasaan orang lain, 

peduli kepada orang lain dan menjalin hubungan baik darn 

akrab. 

c. Adaptabilitas. Kemampuan mengukur situasi secara teliti untuk 

memecahkan masalah. 

d. Strategi Pengelolaan Stress. Kemampuan mengendalikan stress 

dan emosi. 

e. Memotivasi Suasana Hati. Kemampuan dalam menikmati dan 

menjalani kehidupan diri sendiri serta kebersamaan dengan 

orang lain dengan perasaan bahagia dan optimis. 

 
3.3 Faktor yang Mempengaruhi Kestabilan Emosi 

Untuk mengatur proses emosi dengan sengaja harus dilakukan 

melalui menenangkan diri. Ada beberapa faktor yang saling 
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mempengaruhi untuk mencapai kestabilan emosi, antara lain (Rita, 

2008): 

a. Pendidikan 

Ilmu pengetahuan sangat mempengaruhi dalam mengendalikan 

emosi berdasarkan tingkat pendidikannya yaitu institusi 

pendidikan formal. Melalui pendidikan yang diperoleh setiap 

individu harapannya ilmu dan pengalaman yang diperoleh akan 

semakin bertambah untuk mengatasi dan menguasai emosi 

yang stabil dan lebih baik. 

b. Pola Asuh Orang Tua 

Cara memperlakukan anak yang diterapkan orang tua 

merupakan bagian penting dan mendasar dalam menyiapkan 

anak menjadi masyarakat yang baik (Wiwit, 2003). Keluarga 

sebagai lingkungan pendidikan dini, awal dan utama yang juga 

sangat berpengaruh terhadao setiap proses yang berkembang 

pada diri anak. Masalah yang timbul bisa jadi berasal dari faktor 

keluarga sehingga anak cenderung memiliki masalah emosi. 

Setiap orang tua pun pasti akan menerima saat anak mengalami 

emosi postif (senang, tertawa, tersenyum, riang gembira, 

senang atau sejenisnya). Bahkan sebagian orang cenderung 

menolak emosi negatif anak (Silvi, 2010). Jadi pola asuh sangat 

berpengaruh dalam pembentukan pribadi (motivasi, sosial, 

emosi, intelektual dan spiritual). Hal ini berguna untuk orientasi 

ke depan dalam mencapai pribadi yang dewasa dan sukses 

(Ismira, 2008). 

Baumrind (2002) mengkategorikan bentuk pola asuh yang 

diterapkan oleh orang tua terdiri dari 
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1) Pola Asuh Otoriter. Pola asuh yang menekankan adanya 

kekuasaan orang tua. Keberadaan anak kurang diakui dan 

hubungan antar orang tua dengan anak kurang hangat. Anak 

cenderung tertekan secara fisik dan psikis dan kehilangan 

motivasi serta semangat juang 

2) Pola Asuh Demokratis. Pola asuh yang ditandai dengan 

pengakuan orang tua terhadap kemampuan anaknya dan 

memberikan kesempatan untuk tidak bergantung pada 

orang lain. Anak lebih menghargai pendapat orang lain dan 

mampu membangun komunikasi yang baik. 

3) Pola Asih Permisif. Pola asuh yang mendidik anak 

independent. Anak dianggap sebagai orang dewasa dengan 

diberi kelonggaran untuk melakukan setiap yang 

dikehendaki. Anak akan cenderung bertindak semaunya, 

tidak mampu mengendalikan diri dan tingkat kesadaran 

rendah. 

Dari ketiga macam pola asuh itu bentuk pola demokratis 

yang paling baik dan paling diterima untuk diterapkan oleh 

orang tua dalam mengasuh anaknya. 

c. Lingkungan 

Lingkungan yang sehat dan baik akan berdampak baik pula bagi 

pribadi seseorang sehingga merasa nyaman dan tenang dengan 

kedaan tempat tinggal. Setiap individu pun pasti akan melalui 

proses adaptasi dan sosialisasi dengan masyarakat di 

lingkungan yang berbeda. Dengan lingkungan seseorang akan 

memiliki pribadi yang untung dan baik bagi dirinya serta 

mampu menyesuaikan diri dalam hubungannya dengan 
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lingkunga. Adapun pengaruh lingkungan misalnya lingkungan 

keluarga, lingkungan masyarakat, lingkungan sekolah. 

 
3.4 Konsep Emosi Dalam Islam 

Kestabilan emosi dalam perspektif Islam sangat dianjurkan 

dengan cara mengelola emosi dan menahan hawa nafsu 

(mengendalikan perasaan). Hal ini sesuai dengan firman Allah 

dalam Al Quran Surat As-Saffat ayat 102: 

Artinya: Maka ketika anak itu sampai (pada umur) sanggup 

berusaha bersamanya, (Ibrahim) berkata, “Wahai anakku! 

Sesungguhnya aku bermimpi bahwa aku menyembelihmu. Maka 

pikirkanlah bagaimana pendapatmu!” Dia (Ismail) menjawab, 

“Wahai ayahku! Lakukanlah apa yang diperintahkan (Allah) 

kepadamu; insya Allah engkau akan mendapatiku termasuk orang 

yang bersabar”. (Qs. Ash-Saffat: 102). 

Dalam Islam seseorang harus bersabar dalam menghadapi 

masalah. Sabar ini merupakan sebagian ekspresi dalam mengelola 

emosi. Manusia hendaknya bersabar dalam menghadapi setiap 

masalah karena yang ada di dunia ini akan kembali kepada Allah. 

Orang yang bersabar kemungkinan dimasa mendatang akan 

memperoleh hasil dari kesabarannya. 
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Kestabilan emosi juga harus dipelihara dan ditingkatkan. Hal 

ini berdasarkan Al Quran surat Al Anfal ayat 24: 

 
Artinya: Wahai orang-orang yang beriman! Penuhilah seruan Allah 

dan Rasul, apabila dia menyerumu kepada sesuatu yang memberi 

kehidupan kepadamu,362) dan ketahuilah bahwa sesungguhnya 

Allah membatasi antara manusia dan hatinya dan sesungguhnya 

kepada-Nyalah kamu akan dikumpulkan. 

Maksud dari 362) adalah menyerumu berperang untuk meninggikan 

kalimat Allah dan menghidupkan Islam dan muslimin. Juga berarti 

menyerumu kepada iman, petunjuk, jihad, dan segala yang ada 

hubungannya dengan kebahagiaan hidup di dunia dan akhirat. 

Dari terjemahan Al Quran diatas dapat dijelaskan bahwa 

kestabilan emosi merupakan kemampuan berpusat pada hati yang 

fungsinya memahami, mengenali, mengetahui dan menghendaki 

lingkungannya untuk mendapatkan hikmah dalam berinteraksi, 

bersosialisasi, dan beradaptasi dengan baik. Kestabilan emosi 

berhubungan dengan kehidupan beragama, apabila petunjuk 

agama dijadikan panduan dalam kehidupan sehari-hari sehingga 

akan berdampak positif dalam kestabilan emosi. 
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Konsep emosi dengan cara mengendalikan dan mengalihkan 

emosi juga dipaparkan dalam Al Quran Surat Yusuf yaitu dengan 

cara sabar, memaafkan dan dzikrullah. 

a. Sabar 

Sabar dimaknai sebagai menahan lisan, jiwa dan raga tubuh dari 

keluhan, kecemasan dan mencelakai diri sendiri (Ibnu, 2002). 

Dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia, sabar diartikan dengan 

tidak mudah marah, tidak mudah putus asa dan tidak mudah 

patah hati.  

Artinya: Dan mereka datang membawa baju gamisnya (yang 

berlumuran) darah palsu. Dia (Yakub) berkata, “Sebenarnya 

hanya dirimu sendirilah yang memandang baik urusan yang 

buruk itu; maka hanya bersabar itulah yang terbaik (bagiku). 

Dan kepada Allah saja memohon pertolongan-Nya terhadap apa 

yang kamu ceritakan.” (QS. Yusuf: 18). 

Artinya: Dia (Yakub) berkata, “Sebenarnya hanya dirimu sendiri 

yang memandang baik urusan (yang buruk) itu. Maka 
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(kesabaranku) adalah kesabaran yang baik. Mudah-mudahan 

Allah mendatangkan mereka semuanya kepadaku. Sungguh, 

Dialah Yang Maha Mengetahui, Maha Bijaksana.” (QS. Yusuf: 83) 

Intisari Al Quran Surat Yusuf ayat 18 dan 83 di atas bahwasanya 

dalam kehidupan sehari-hari disarankan untuk tidak 

meluapkan emosi ketika tidak mempercayai suatu cerita. 

Manusia harus menenangkan hati dan merenungkan sejenak 

dalam menentukan sikap (Fuad, 2013).  

Sabar yang telah dilakukan Nabi Yakub adalah sabar yang luar 

biasa. Sabar yang tidak hanya diucapkan dengan lisan tetapi 

juga pasrah kepada Allah. Nabi Yakub berdoa kepada Allah agar 

dikembalikan ketiga puteranya dan menyerahkan semuanya 

atas takdir dan kehendak Allah. 

b. Memaafkan 

Konsep memaafkan dalam Al Quran Surat Yusuf termaktub 

dalam ayat 91, 92, 97, dan 98 



Menanamkan Efikasi Diri dan Kestabilan Emosi | 27  
 

 

 

Nabi Yusuf memiliki sikap kelembutan yang ikhlas dan tulus 

dalam memberi maaf terhadap saudara-saudaranya atas 

perbuatan dzalim yang pernah diperbuat oleh saudaranya. 

Saudara-saudara Yusuf dalam meminta maaf pun sangat 

berakhlak mulia dengan cara memberi pujian terlebih dahulu 

kepada yang pernah mereka dzalimi kemudian mereka 

mengakui atas keselahannya lalu meminta maaf. Yusuf pun 

tidak memiliki rasa dendam kepada saudara-saudaranya 

bahkan Yusuf pun memaafkan mereka dan mendoakan saudara-

saudaranya agar diampuni oleh Allah. Syeh Muhammad Ghazali 

menafsirkan bahwasanya manusia yang berhati baik tidak 

memiliki ruang untuk dendam bahkan ia menunjukkan 
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kebaikan kepada saudara-saudaranta dengan penuh harap 

kepada Tuhannya dengan kerendahan hati. 

c. Dzikrullah 

Ibadah dzikir adalah mengingat dan menyebut nama Allah 

(Abdullah, 2007). Dalam Al Quran Surat Al Ahzab ayat 41: 

 

 

 

Allah memerintahkan kepada orang-orang yang beriman untuk 

berdzikir sebanyak-banyaknya . 

 

Al Quran Surat Al Imran ayat 191 pun juga menyebutkan bahwa 

berdzikir itu bukan pada saat shalat saja tetapi juga dalam 

keadaan apapun termasuk berbaring, duduk dan berdiri. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mengingat dan menyebut nama Allah mutlak dilakukan 

dimanapun, kapanpun dan dalam keadaan apapun. Hamka 

menafsirkan bahwa mengingat Allah itu tidak ada batas waktu, 

dalam keadaan kaya atau miskin, keadaan sakit atau sehat, 

keadaan di darat, laut maupun udara, dan dalam keadaan sedih 

atau bahagia. 
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BAB 4 

MENANAMKAN EFIKASI DIRI DAN KESTABILAN EMOSI  

 

 

 

 

 

4.1 Menanamkan Efikasi Diri 

Kehidupan sehari-hari orang membuat keputusan untuk 

mencoba berbagai tindakan dan seberapa lama menghadapi 

kesulitan. Efikasi diri menyebabkan keterlibatan kegiatan secara 

aktif dan memotivasi perkembangan kompetensi. Sebaliknya 

efikasi diri mengarahkan seseorang untuk menghindari lingkungan 

dan kegiatan, memperlambat perkembangan potensi dan 

melindungi persepsi diri negatif dari perubahan yang membangun 

(Jess & Gregory, 2008). 

Jadi efikasi diri merupakan perasaan seseorang dalam 

keadaan sadar tentang dirinya. Seseorang yang memiliki 

keyakinan, kemampuan dan usaha yang baik dan maksimal dalam 

mecapai suatu misi/target maka ia pun akan termotivasi untuk 

melakukan tugasnya dengan baik. 

Jika seseorang mengalami keberhasilan atau melihat orang 

lain berhasil, berada dalam suasan hati yang baik, tidak cemas 

ketika berhadapan dengan tugas tertentu maka akan semakin 

meningkatkan keyakinannya bahwa ia mampu berhasil dalam 

bidang tuhas tersebut (generality) dengan tingkat kesulitan 

tertentu (magnitude), sehingga ia semakin mantap (strength) 

dalam mengarahkan perilaku dan kemampuannya untuk tetap 

Setelah membaca Bab 4, pembaca diharapkan dapat: 
1. Menjabarkan cara menanamkan efikasi diri. 
2. Menjabarkan cara menanamkan kestabilan emosi. 
3. Mengemukakan pentingnya efikasi diri dan 

kestabilan emosi dalam keberhasilan akademik. 
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focus dan tekun sampai berhasil. Indikasi seperti inilah seseorang 

dikatakan memiliki self-efficacy bahkan sebaliknya self-efficacy  

rendah akan menghindari semua tugas dan menyerah dengan 

mudah ketika masalah muncul. 

Keyakinan diri atau sering disebut efikasi diri sangatlah 

penting dan dibutuhkan oleh setiap manusia untuk mengarahkan 

individu dalam melakukan tindakan, berusaha dan ulet dalam 

melaksanakan tugas dan menyelesaikan masalah. Perlu adanya 

penanaman perilaku mengurangi atau menghilangkan dalam 

mengulur-ulur/menunda mengerjakan tugas dan menyelesaikan 

masalah agar terbentuk efikasi diri. 

Harus ada kemauan dalam diri setiap individu untuk 

memenuhi tujuan hidupnya, pastinya dengan berusaha 

semaksimal atas keyakinan akan kemampuannya (efikasi diri). 

Efikasi diri akan sangat membantu seseorang dalam usaha setiap 

aktivitas yang dilakukannya, gigih dan giat dalam menghadapi 

rintangan, serta sabar dan tabah pada saat berada di situasi yang 

tidak mengenangkan dan menguntungkan (Pajares, 2002). 

Hidayat (2011) memaparkan upaya membangun efikasi diri 

dengan menafsirkan informasi berdasarkan sumber yang paling 

berpengaruh, yaitu: 

a. Hasil tafsiran seseorang akan kinerja sebelumnya. Hasil 

penilaian akan digunakan sebagai patokan dalam 

mengembangkan keyakinan atas kemampuannya untuk 

menghadapi tugas berikutnya. Efikasi diri akan meningkat 

karena penilaian dalam keberehasilannya dan sebaliknya 

efikasi diri akan menurunk seiring penilaian atas kegagalan 

seseoranf dalam menyelesaikan kinerjanya. 
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b. Pengamatan terhadap tugas yang dilakukan orang lain. Untuk 

orang yang merasa tidak yakin dengan kemampuannya sendiri 

atau mempunyai pengalaman yang terbatas maka orang 

tersebut akan lebih peka terhadap informasi tersebut. Bisa 

dikatakan sumber ini adalah modelling (permodelan). 

c. Individu juga bisa menciptakan dan mengembangkan efikasi 

diri sebagai hasil informasi penilaian diri dari orang lain. 

Persuasi yang efektif akan menumbuhkan kepercayaan diri 

seseorang dalam mengembangkan kemampuannya. 

Dibutuhkan keyakinan positif untuk memastikan visi 

keberhasilannya tercapai serta mampu mendorong dan 

membangkitkan efikasi diri serta sebaliknya efikasi negatif akan 

melemahkan efikasi diri. 

Alwisol (2004) membuat strategi perubahan tingkah laku 

berasal dari sumber efikasi diri manusia, yaitu: 

a. Pengalaman Performansi, dengan cara: 

 Pemodelan yang berprestasi (meniru orang yang 

berprestasi) 

 Menghilangkan  pengaruh yang buruk atas keberhassilan 

masa lalu 

 Menonjolkan prestasi yang pernah diraih 

 Melatih diri untuk melakukan yang terbaik 

b. Pengalaman Vikarius 

 Mengamati model secara nyata 

 Mengamati model secara simbolik missal film, drama, komik, 

cerita 

c. Persuasi Verbal 

 Mempengaruhi dengan kata-kata berdasar kepercayaan 
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 Adanya peringatan/nasihat yang memaksa 

 Memerintah diri sendiri 

 Interpretasi baru dalam memperbaiki interpretasi lama yang 

salah 

d. Pembangkitan Emosi 

 Bertanggung jawab atas kejadian emosional 

 Relaksasi 

 Menghilangkan sikap emosi dengan modelling simbolik 

 Memunculkan emosi secara simbolik 

 
4.2 Menanamkan Kestabilan Emosi 

Jaman yang semakin berubah dan berkembang mendorong 

manusia harus memiliki intelektual dan berkarakter. Membangun 

pendidikan karakter dengan kesantunan dan bersama-sama 

membangun karakter yang mampu menumbuhkan intelektual 

sebagai modal dalam membangun kreativitas dan inovasi manusia 

(Sambutan Menteri Pendidikan Nasional, 2011). 

Karakter adalah watak, tabiat, akhlak, atau kepribadian 

seseorang yang  terbentuk dari hasil internalisasi berbagai 

kebajikan (virtues) yang diyakini dan digunakan sebagai landasan 

untuk cara pandang, berpikir, bersikap, dan bertindak (Balitbang, 

2010). Pengertian lain dari karakter merupakan nilai-nilai perilaku 

manusia  yang berhubungan dengan Tuhan yang Maha Esa, diri 

sendiri, sesama manusia, lingkungan, dan kebangsaan yang 

terwujud dalam pikiran, sikap, perasaan, perkataan, dan perbuatan 

berdasarkan norma-norma agama, hukum, tata krama, budaya, dan 

adat istiadat. Jadi pendidikan karakter yang dimaksud adalah suatu 

sistem penanaman nilai-nilai perilaku (karakter) seseorang yang 
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meliputi pengetahuan, kesadaran atau kemauan, dan tindakan 

untuk melaksanakan nilai-nilai, baik terhadap Tuhan yang Maha 

Esa, diri sendiri, sesama, lingkungan maupun kebangsaan sehingga 

menjadi manusia insan kamil (Effendy, 2010). 

Setiap individu pasti menunjukkan karakter, kekuatan dan 

kelemahannya. Demikian juga dengan emosional yang juga salah 

satu dari karakter (perilaku) yang dimiliki setiap individu. Dewasa, 

anak bahkan bayi pun juga memiliki emosi. Emosi anak biasanya 

hampir sama dengan orang dewasa, hanya saja yang membedakan 

adalah bagaimana ia berpikir. Anak pun suka meniru orang tuanya 

termasuk cara berucap, bersikap, cara mengekspresikan harapan, 

cara menuntut, mengkritik, dan memecahkan masalah. 

Perilaku meniru baik maka dampaknya pun juga baik bagi 

perkembangan anak. Hurlock (2002) mengatakan bahwa setiap 

yang dilakukan orang tua akan mempengaruhi perilaku anaknya. 

Sikap yang dilakukan orang tua akan menentukan ketahanan suatu 

hubungan keluarga. Keluarga memiliki peran penting dan utama 

dalam mengembangkan kepribadian anak (Yusuf, 2011).  

Untuk itu dalam melakukan aktivitas dengan anak, orang tua 

dan orang terdekat di sekitar lingkungan (guru, saudara terdekat 

ataupun orang lain yang berada di dekat anak tersebut) maka: 

a. Lebih hati-hati dalam berkata kepada anak, karena akan 

teringat dan membekas dalam pikirannya sampai usia remaja 

dan dewasa 

b. Gunakanlah kata yang penuh kasih sayang, “care” kepada anak, 

dan lembut adalah kunci utama dalam kesuksesan anak 

c. Hindari kata-kata negati dan keras serta berulang-ulang. 
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Silalahi & Meinarno (2010) menyatakan bahwa orang tua 

bertugas mengasuh, membimbing, memelihara dan mendidik 

anak-anaknya. Oleh karena itu peran dan tanggung jawab orang tua 

dalam perkembangan hidup anak melalui agama, pendidikan, 

sosial budaya, dan kasih sayang sangatlah penting dalam 

menciptakan anak yang berintelektual. 

Emosi selalu melekat pada diri setiap individu. Perlu 

pengendalian diri emosi secara stabil dan tepat untuk setiap 

masalah yang datang. Emosi yang stabil pun sangat berperan dalam 

mencapai keberhasilan belajar seseorang. Individu yang memiliki 

emosi yang stabil cenderung mampu memusatkan perhatian 

(fokus) setiap yang dikerjakan, ia pun percaya diri dan mampu 

menggunakan kognitfnya dengan baik. 

Ada beberapa upaya orang tua untuk mengendalikan emosi 

pada anak yaitu: 

a. Memberi rasa percaya diri kepada anak 

Setiap orang tua sebaiknya memberi kepercayaan pada anak 

bila anak sudah merasa mampu, mandiri dan bertanggung 

jawab karena keberanian dan percaya diri dalam diri anak 

dipengaruhi oleh pola asuh orang tua (Siswanto & lestari, 2012). 

Jadi apabila anak mengalami kesusahan dalam mengerjakan 

sesuatu maka ibu berusaha membantunya untuk mengatasi 

kesusahan yang dialami anaknya, dan memberi kepercayaan 

kepada anaknya jika ia sudah mampu menangani setiap 

kesusahan dan mampu menyelesaikannya sendiri. 

b. Memberi batasan pada anak secara logis 

Tanpa disadari orang tua terkadang dengan sengaja melarang 

anaknya melakukan sesuatu dengan mengancam, atau bahkan 
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menakut-nakuti. Siswanto & Lestari (2012), sebaiknya larangan 

yang diberikan pada anak harus disertai dengan alasan yang 

logis dan sebaiknya orang tua tidak menakuti anaknya dengan 

kebohongan kecil yang terkadang tidak dipertanggung 

jawabkan kebenanarannya. 

c. Orang tua tidak ikut emosional 

Safaria & Saputra (2012), emosi negative yaitu marah 

merupakan respon sejak lahir (nnate response) berkaitan 

dengan kekerasan. JIka orang tua tak bisa menahan emosi maka 

orang tua tersebut akan ikut marah dan bisa saja meninggalkan 

anak sendirian. Mohon jangan lakukan ini! Anak akan merasa 

bahwa orang tuanya mengabaikan dan anak akan kesal dan 

jengkel dengan apa yang terjadi (Siswanto & Lestari, 2012). Jadi 

jika orang tua dihadapi dengan anak yang emosi negatif maka 

sebaiknya ibu tidak ikut marah (emosi negatif) karena hal ini 

bisa membuat anak tidak dipedulikan oleh orang tuanya.  

d. Orang tua memegang kendali 

Ketika ada ledakan emosi anak, jangan sampai orangtua selalu 

mengikuti permintaan anak yang tidak realistis. JIka anak 

meminta sesuatu diluar toleransi maka orangtua harus tegas 

mengatakan tidak (Siswanto & Lestari, 2012). Jadi jika anak 

meminta sesuatu yang tidak masuk akal dengan penuh 

emosional (marah) maka sikap orangtua harus tegas untuk 

berkata tidak kepada anak dan tidak mengikuti kemauannya. 

Adapun strategi menstabilkan emosi dengan pengendalian 

emosi menurut Mangoenprasodjo (2005) antara lain: 

a. Belajar rasional, realistis, dan logis dalam berbagai situasi dan 

kondisi 
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b. Belajar mengenal emosi diri sendiri dengan menghindar 

praduga atau penafsiran yang berlebih terhadap situasi yang 

muncul 

c. Belajar memberi respon terhadap situasi tersebut dengan 

pikiran positif (senang, bahagia atau saying) dan bisa diterima 

di lingkungan sosial 

d. Belajar menerima, mengenal dan mengekspresikan emosi yanag 

positif 

e. Belajar menunda untu puas dalam kebutuhan 

Gagalnya seseorang mengendalikan emosi terjadi karena 

individu tersebut kurang berusaha menggunakan hati dan pikiran 

dengan baik atau dengan kata lain menilai sesuatu dengan ‘kepala 

dingin’. Keterampilan mengendalikan emosi sangat dibutuhkan 

antara lain:  

a. Mengenal dan memaknai perasaan yang datang 

b. Mengemukakan perasaan dan menilai kapasitas perasaan 

c. Mengelola perasaan 

d. Mengendalikan diri sendiri 

e. Mengurangi stress 

f. Membedakan antara perasaan dan tindakan 

(Mangoenprasodjo, 2005). 

Dari paparan di atas disimpulkan bahwa pengendalian emosi 

bukan berarti menghilangkan atau menekan emosi melainkan 

belajar untuk memahami, menerima, mengenal  dan 

mengekspresikan emosi dengan perasaan dan pikiran. 

Kemampuan untuk monitoring dan evaluasi dalam mengelola 

emosi memiliki beberapa indikator menurut Thompson (1994), 

antara lain: 
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1) Emotions Monitoring. Seorang individu harus mampu 

menyadari dan memahami hati dan pikirannya atas 

keseluruhan proses yang terjadi pada dirinya. 

2) Emotions Evaluating. Seorang individu harus bisa 

memanajemen emosi dirinya sendiri. Kemampuan ini khusus 

mengelola emosi negatif seperti marah, sedih, dendam, kecewa, 

dan benci agar tidak terpengaruh secara mendalam. Individu 

tersebut harus mampu meredakan emosi negatifnya sehingga 

tidak mudah larut dengan emosi negatif tersebut. 

3) Emotions Modifications. Seorang individu harus bisa 

menumbuhkan optimis  dan tidak mudah putus asa dalam 

proses hidupnya atas segala masalah yang membebaninya. 

Keterampilan mengelola emosi menjadi sangat berguna dan 

penting agar manusia memiliki daya tahan terhadap masalah yang 

dihadapi untuk tidak depresi, cemas, dan stress (Goleman, 2007). 

Perlu penanaman kecakapan emosi-sosial sejak dini agar 

terbentuk generasi yang cakap dalam bersahabat, bekerjasama, 

hubungan yang harmonis, pola hidup sehat, kestabilan diri dan 

bahagia (Izzaty, 2008). Kecakapan emosi dan sosial (Depdiknas, 

2002) meliputi kemampuan empati, komunikasi, bekerjasama, dan 

saling mengerti antar kedua belah pihak atas perbedaannya. 

 
4.3 Pentingnya Efikasi Diri dan Kestabilan Emosi Dalam 

Keberhasilan Akademik 

Peserta didik sering kali mengalami kesulitan belajar, 

kesulitan ini bisa saja berasal dari dalam diri Peserta didik tersebut 

maupun dari luar peserta didik. Menurut Syah (2010) faktor-faktor 

yang mempengaruhi belajar peserta didik yaitu (1) faktor internal 
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berasal dari keadaan/kondisi jasmani dan rohani peserta didik 

(aspek fisiologis dan psikologis), (2) faktor eksternal berasal dari 

kondisi lingkungan di sekitar peserta didik (lingkungan sosial 

maupun non sosial), (3) faktor pendekatan pembelajaran yaitu 

upaya belajar peserta didik berdasarkan strategi dan metode yang 

digunakan peserta didik untuk melakukan kegiatan mempelajari 

materi pembelajaran. 

Kondisi psikologis berupa kestabilan emosi sangat penting 

dalam keberhasilan peserta didik untuk memperoleh pengalaman 

belajarnya. Kestabilan emosi mengarahkan peserta didik agar bisa 

memusatkan perhatian dan mengkonstruk pengetahuannya pada 

aktivitas yang dijalani dan percaya diri. Emosi yang stabil bisa 

mengarahkan seseorang untuk dapat fokus pada aktivitas yang 

dijalani, percaya diri dan dapat menggunkan pikirannya dengan 

baik. 

Setiap peserta didik mempunyai sifat dan modalitas belajar 

yang tidak sama satu sama lain. Ada yang pasif atau diam saja hanya 

menerima ilmu/informasi yang telah diberikan oleh pendidik 

bahkan ia pun tidak paham apa yang harus dibelajarkan. Ada pula 

peserta didik yang selalu mencari tahu segala informasi yang 

dipahami dan yang belum dipahami atas ilmu/informasi yang 

diberikan maupun yang belum diberikan oleh pendidik. Menjadi 

peserta didik harus mencari tahu atas semua ilmu/informasi yang 

berkembang serta menyadarinya dan memahami bagaimana ia 

berpikir dan bertindak. 

Bandura (1997) memaparkan bahwa efikasi diri merupakan 

kemampuan dan keyakinan seseorang untuk bisa sukses dan 

berhasil harus mengorganisasi dan memiliki motivasi dalam 
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mengerjakan aktivitas, tindakan dan tugas-tugas yang diemban 

selama kegiatan akademik. Peserta didik harus bisa menyakinkan 

dirinya dan optimis untuk bisa menyelesaikan segala aktivitas, 

tindakan dan tugas-tugas yang diberikan kepadanya. Tidak pula 

menunda-nunda waktu terhadap kewajiban dan tugasnya. Adanya 

penundaan pekerjaan atas kewajiban dan tugas sudah menjadi 

wajar dan kebiasaan, padahal hal ini jika dikerjakan terus-menerus 

akan menurunkan dan merusak produktifitas manusia dalam etos 

kerjanya. 

Kestabilan emosional dan efikasi diri merupakan prediktor 

dalam keberhasilan akademik peserta didik yang dilihat melalui 

hasil belajarnya sehingga penulis tertarik dalam melakukan 

penelitian dan hasil penelitiannya dijadikan konteks materi dalam 

buku ini. 

Efikasi diri dan kestabilan emosi diukur dengan menggunakan 

skala efikasi diri dan kestabilan emosi. Komponen-komponen 

efikasi diri disusun berdasarkan magnitude, generality, dan 

strength. Komponen-komponen kestabilan emosi disusun 

berdasarkan intrapersonal, interpersonal, orientasi kognitif, dan 

afeksi.  

Hasil skor yang diperoleh selanjutnya akan menentukan 

tingkat efikasi diri dan tingkat kestabilan emosi pada kategori 

tinggi, sedang, atau rendah. Skor tinggi yang dimiliki oleh peserta 

didik akan menunjukkan tingkat efikasi diri dan kestabilan emosi 

yang tinggi. Skor yang sedang akan menunjukkan peserta didik 

memiliki tingkat efikasi diri dan kestabilan emosi sedang serta skor 

rendah akan menunjukkan bahwa peserta didik akan memiliki 

tingkat efikasi diri dan kestabilan emosi yang rendah. 
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Untuk menentukan kategori tingkat efikasi diri dan kestabilan 

emosi dilakukan dengan menghitung batasan kriteria yang 

mengacu berdasarkan Azwar (2009) sebagai berikut: 

a. Tinggi = Mean + 1 (SD) ≤ X 

b. Sedang  = Mean – 1 (SD) ≤ X < Mean + 1 (SD) 

c. Rendah = X < Mean – 1 (SD) 

Berdasarkan hasil penelitian diperoleh nilai mean, standar 

deviasi dan kategori tingkat efikasi diri dan kestabilan emosi pada 

peserta didik Program Studi Pendidikan IPA Universitas Hasyim 

Asy’ari sebagai berikut: 

 
Tabel 1. Kategorisasi Efikasi Diri Peserta Didik Berdasarkan 

Penelitian 
No Skor Kategori Frekuensi Persentase (%) 
1 X ≥ 44 Tinggi 4 21,05 
2 35 < X < 44 Sedang 12 63,16 
3 X < 35 Rendah 3 15,79 

Jumlah 19 100 
 

Berdasarkan pada Tabel 1 di atas, disimpulkan bahwa 

sebagian besar peserta didik Program Studi Pendidikan IPA 

Unhasy tergolong dalam kategori efikasi diri sedang karena 

cenderung peserta didik belum bisa memusatkan pikirannya dan 

labil meyakinkan dirinya dalam melaksanakan tugas dan aktivitas 

akademik lain. 
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Tabel 2. Hasil Uji Korelasional Efikasi Diri dan Keberhasilan 
Akademik Berdasarkan Nilai UTS 

 Test Value = 0 

 

t df 

Sig. 
(2-

tailed) 
Mean 

Difference 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

 Lower Upper 

Efikasi_Diri 37.525 18 .000 39.36842 37.1643 41.5725 

UTS Seminar  20.337 18 .000 68.21053 61.1641 75.2569 

UTS 
Elektronika 

43.387 18 .000 82.73684 78.7305 86.7432 

UTS Amdal 27.826 18 .000 60.15789 55.6158 64.7000 

UTS Padatan 
Antar Muka 

55.178 18 .000 75.15789 72.2962 78.0196 

 

Dari Tabel 2 di atas diperoleh signifikansi = 0,000 < 0,05 yang 

artinya terdapat hubungan secara signifikan antara efikasi diri 

dengan keberhasilan akademik peserta didik Prodi Pendidikan IPA 

Unhasy.  

Seseorang yang memiliki efikasi diri akan mampu 

memanajemen dirinya sendiri termasuk memotivasi dirinya 

sendiri sehingga ia mampu menyelesaikan berbagai tugas 

akademik dengan baik tanpa perlu menunda-nunda waktu. 

Sebaliknya jika seseorang kurang memiliki efikasi diri maka ia pun 

akan merasa kurang mampu untuk menyelesaikan berbagai tugas 

akademik sehingga ia tidak percaya diri dan selalu pesimis dalam 

mengerjakan tugas kuliah. Akibatnya peserta didik tersebut malas 

dan memiliki kebiasaan mengerjakan tugas ketika mendekati 

deadline pengumpulan tugas. 

Berdasarkan adanya efikasi diri, diharapkan peserta didik 

dapat mengeksplorasi efikasi diri yang dimilki agar bisa stabil 
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bahkan lebih baik lagi sehingga lebih mampu menempatkan 

dirinya di lingkungan, berhubungan dan berelasi dengan orang 

lain, mampu menyelesaikan berbagai tuntutan tugas akademik dan 

tidak mudah menyerah dalam menyelesaikan tugas akademik. 

Efikasi diri seseorang bahkan peserta didik sekalipun perlu 

adanya dukungan dari berbagai pihak termasuk orang tua dari 

peserta didik tersebut dan dosen dari peserta didik tersebut yang 

dalam hal ini bisa disebut dosen penasehat akademik (DPA). 

Dukungan dari yang terdekat sangat punya pengaruh secara 

psikologis yang artinya orang tua dan DPA juga harus perduli 

kepada anaknya yang lagi berstatus peserta didik untuk bisa 

meyakinkan kemampuan yang ada dalam diri peserta didik, 

mendukung kegiatan yang dilakukan anaknya selama di kampus, 

membuat anaknya merasa enjoy, bahagia, menikmati selama 

kegiatan di kampus berlangsung sehingga ia bisa tampil percaya 

diri berada di lingkungan kampus. 

 
 Tabel 3. Kategorisasi Kestabilan Emosi Peserta Didik 

Berdasarkan Penelitian 
No Skor Kategori Frekuensi Persentase (%) 
1 X ≥ 83 Tinggi 3 15,79 
2 70 < X < 83 Sedang 14 73,68 
3 X < 73 Rendah 2 10,53 

Jumlah 19 100 
 

Berdasarkan Tabel 3 di atas, disimpulkan bahwa sebagian 

besar peserta didik Program Studi Pendidikan IPA Unhasy 

tergolong dalam kategori kestabilan emosi sedang karena peserta 

didik cenderung baik dalam mengendalikan emosi dan mampu 

membuat suasan belajar tenang dan nyaman. 
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Tabel 4. Hasil Uji Korelasional Kestabilan Emosi dan 
Keberhasilan Akademik Berdasarkan Nilai UTS 

 Test Value = 0                                        

 

t df 

Sig. 
(2-

tailed) 
Mean 

Difference 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

 Lower Upper 

Kestabilan 
Emosi 

52.936 18 .000 76.52632 73.4891 79.5635 

UTS Seminar 
Rancangan 
Skripsi 

20.337 18 .000 68.21053 61.1641 75.2569 

UTS 
Elektronika 

43.387 18 .000 82.73684 78.7305 86.7432 

UTS Amdal 27.826 18 .000 60.15789 55.6158 64.7000 

UTS Padatan 
Antar Muka 

55.178 18 .000 75.15789 72.2962 78.0196 

 

Dari tabel di atas diperoleh signifikansi = 0,000 < 0,05 yang 

artinya terdapat hubungan secara signifikan antara kestabilan 

emosi dengan variabel keberhasilan akademik peserta didik Prodi 

Pendidikan IPA Unhasy.  

Semakin stabil emosi seseorang maka semakin tinggi 

kecenderungan ia memperoleh hasil belajar yang lebih baik. 

Sebaliknya semakin tidak stabil emosi peserta didik maka semakin 

rendah kecenderungannya untuk memperoleh hasil belajar yang 

lebih baik. Kondisi peserta didik yang emosinya stabil (sehat secara 

emosional) maka ia mampu mengendalikan emosi, tidak mudah 

cemas dan khawatir, lebih percaya diri serta mudah konsentrasi 

sehingga segala aktivitas yang dilakukan pun akan semakin lancar.  

Goleman (2007) memperkuat paparan diatas bahwa emosi 

mempunyai peran dalam berpikir dan bertindak bahkan dalam 
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mengambil suatu keputusan secara tepat dan rasional akan 

membantu seseorang mengatasi setiap masalah dan menciptakan 

suasana lingkungan yang nyaman dan menyenangkan. Kestabilan 

emosi itu harus dilatih sesering mungkin. Berkomunikasi dan 

berhubungan yang baik dengan orang lain maka ia pun akan bisa 

diterima di situasi sosial; ini merupakan salah satu melatih 

kestabilan emosi. Peserta didik yang mampu belajar mengenal, 

memahami dan menguasai emosinya sendiri dengan percaya diri. 

Peserta didik yang terampil mengendalikan emosinya akan lebih 

baik hasil belajarnya dan lebih tenang dirinya ketika emosi negatif 

yang tiba-tiba datang lalu dibandingkan dengan peserta didik yang 

tidak dilatih emosinya. 

Ada banyak faktor-faktor lain yang turut mempengaruhi 

keberhasilan akademik peserta didik selain efikasi diri dan 

kestabilan emosi. Ada faktor internal dan eksternal yang dapat 

mempengaruhi keberhasilan akademik peserta didik.  

Syah (2010) memaparkan bahwa faktor internal yang 

mempengaruhi belajar peserta didik adalah: 

a) Aspek fisiologis (yang bersifat jasmani) meliputi tonus 

(ketegangan otot), keadaan mata dan telinga 

b) Aspek psikologis (yang bersifat rohani) meliputi intelegensi, 

sikap, minat, bakat, dan motivasi 

Sedangkan faktor eksternal meliputi:  

a) Lingkungan sosial (keluarga, guru dan staf, masyarakat, teman) 

b) Lingkungan non sosial (rumah, sekolah, peralatan, alam, dan 

sebagainya). 

Di samping faktor internal dan eksternal yang mempengaruhi 

pembelajaran seperti yang dikemukakan diatas, faktor pendekatan 
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pembelajaran (approach to learning) juga sangat mempengaruhi 

hasil belajar peserta didik. Pendekatan pembelajaran (approach to 

learning) sebagai upaya peserta didik untuk belajar dengan 

menggunakan beberapa strategi dan metode pembelajaran agar 

proses mengkonstruk pengetahuan dari suatu materi 

pembelajaran bisa mengena dalam diri peserta didik sehingga 

pembelajaran bisa efektif dan efisien. 
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