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A. MUHASABAH

Menurut KH. Toto Tasmoromuhésabahadalah melakukan perhitungan
hubungan antara orang-orang di dunia dan akheaatditlingkungannya dan tindakan
mereka sebagai manusia. karena manusia selalutdsakisi dengan lingkungan
dikehidupannyd.

Dalam istilah sufiMuhasabahadalah anilisis terus menerus atas hati berikut
keadaannya yang selalu berubah. Selamzhé&sabahorang merenung pun juga
memeriksa gerakan hati yang paling tersembunyi mplmg rahasia. Dia menghisab
dirinya tanpa menunggu hingga hari kebangkitan.

Hubungannya denganuhasabahnabi Muhammad saw. pernah bersabda:
(20 A 0195 ) curerneigall 223 Ll Jae g Al 03 (10 i)

Artinya: “orang cerdas adalah orang yang selalu mengeridai hawanafsunya
dan beramal untuk kehidupan sesudah kematian” (AR: Tirmidzi)

Di antara pengertian orang yang mengendalikan heaigsunya dalam hadits di
atas adalah orang yang selalu menghisab dirinygaumia sebelum dirinya dihisab pada
hari kiamat.

Muhasabah(menghisab diri/instrospeksi), sebagai salah sasamp inti dari
hadits di atas, sangatlah penting dilakukan olélsenuslim. Dengan sering melakukan
muhasabahkita akan mengetahui berbagai kelemahan, kekargandan dosa yang kita
lakukan. Dengan itu kita akan terdorong untuk megtak perbaikan diri. Dengan itu
pula, dari tahun ke tahun, dari bulan ke bulani Hari ke hari bahkan dari waktu ke
waktu kita semakin menjadi baik.

Metode muhéasabahini dapat pula disebut sebagai metode mawas dangY
dimaksud metode mawas diri adalah meninjau kedatanhati nurani guna mengetahui
benar tidaknya, bertanggung jawab tidaknya suatglakan yang telah diambil.
Sementara dalam pengertian lain dijelaskan, metoaeas diri adalah integrasi dari
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dimana egoisme dan egosentrisme diganti denganrggpiamrih Tahap integrasi diri

ini perlu diikuti dengan transformasi diri dengaatilan-latihan agar manusia

menemukan identitas baru, ego baru, dan diakhimgae partisipasi manusia dengan
kegiatan llahi.

Secara teknik psikologis, usaha tersebut dapatrdikan instropeksi yang pada
dasarnya merupakan cara untuk menelaah diri agah Ibertambah baik dalam
berperilaku dan bertindak, atau merupakan caraikienerhadap segala perbuatan,
tingkah laku, kehidupan, kehidupan batin, pikirperasaan, keinginan, pendengaran,
penglihatan dan segenap unsur kejiwaan laifinya. Hanya saja upaya
instropeksi ini sering dijumpai hambatan-hambataikglogis yang muncul dari diri
sendiri.

Hambatan-hambatan ini antara lain berupa:

a) Penghayatan terhadap segala sesuatu sering tiget dangat kembali secara
keseluruhan,

b) Sering adanya kecenderungan untuk menghilangkanmdgrambahkan beberapa
hal yang tidak relevan dengan hasil penghayataagselpembelaan diri,

c) Kerap kali muncul ketidak jujuran terhadap diri diein sehingga tidak adanya
keberanian dalam menuliskan segala sesuatu apatgiangkut pikiran-pikiaran
yang buruk, dan

d) Seringkali adanya anggapan lebih terhadap kesemgurdiri dari pada keadaan
yang sebenarnya.

Jika hambatan-hambatan psikologis tersebut dapandalikan, maka upaya
introspeksi ini, dapat didudukan sebagai sumberg@esmlan dan pemahaman yang
primer terhadap diri sendiri. Karena mengenal ¢imuhasabah merupakan upaya
itisham® dan istigamah’ Hal ini akan berpengaruh pada kejiwaan, sehinggeapu
mengendalikan diri berbuat baik, jujur, adil dama&in merasa dekat dengan Allah.

Dengan demikian metodanuhéasabah tersebut, dapat digunakan untuk
mendapatkan gambaran tentang : (1) ketenanganettmaian dalam jiwa, (2) sugesti
yang mendorong kearah hidup yang bermakna (3)ciatadan dekat kepada Allah.

Dengan muhéasabah (mawas diri), selain dapat mendorong orang untuk
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menyadari kekhilafannya, dapat pula memotivasi @raendekatkan diri kepada Allah,
mendorong kearah hidup bermakna dalam dataran d&msehmental, dan hidup
bermanfaat sebagaimana perilaku manusia sejatigieirgrinya menurut Marcel (tokoh
Psikologi Eksistensial) sebagai berikut : (1) mém8emangat partisipasi, (2) semangat

kesiap-siagaan, dan (3) memiliki harapan kepadg yautlak®

Allah SWT berfirman :
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Artinya: “Bacalah kitabmu, cukuplah dirimu sendiri pada kta ini sebagai
penghisab terhadapmu(QS Al Isra’ : 17 ayat 14)

1. Macam-macam muhasabah:
Menurut Ibnul Qayyimrahimahullah muhé&sabahada dua macam vyaitu,
sebelum beramal dan sesudahnya.

a. Jenis yang pertama: Sebelum beramal, yaitagate berfikir sejenak ketika
hendak berbuat sesuatu, dan jangan langsummgerjakan sampai nyata
baginya kemaslahatan untuk melakukan atau kriga Al-Hasan berkata:
"Semoga Allah merahmati seorang hamba yanglid®r sejenak ketika terdetik
dalam fikirannya suatu hal, jika itu adalah amalketaatan pada Allah, maka ia
melakukannya, sebaliknya jika bukan, makanggalkan'.

b. Jenis yang kedua: Introspeksi diri setetadlakukan perbuatan. Ini ada
tiga jenis:

1) Mengintrospeksi ketaatan berkaitan dengan hakah yang belum
sepenuhnya ia lakukan, lalu ia jugauhdsabah apakah ia sudah melakukan
ketaatan pada Allah sebagaimana yang dikekehga atau belum.

8 Semangat partisipasi adalah berjalan dalam areslikatan dengan pihak lain secara terus menerus.
Sedang semangat Kkesiapsiagaan, artinya selalussidip dimana saja dibutuhkan, sementra arti mkmeli
harapan kepada yang mutlak, adalah selalu terbaitapan rahmat Tuhan, sehingga mau menerima sggalan
dengan penuh syukur. Lihat. Abdullah HadzRekonsiliasi Psikologi Sufistik dan HumanistiRasail,
Semarang, 2005, h.32
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2) Introspeksi diri terhadap setiap perbuatan yangamaeninggalkannya adalah
lebih baik dari melakukannya.

3) Introspeksi diri tentang perkara yang mubah atadalsumenjadi kebiasaan,
mengapa mesti ia lakukan? Apakah ia mengharapkaah Allah dan negeri
akherat? Sehingga (dengan demikian) ia akan hergntatau ia ingin dunia

yang fana? Sehingga iapun merugi dan tidak mendaparuntungar’

2. Manfaat dan dampak positif Muhasabah
Muhasabamemiliki dampak positif dan manfaat yang luar bjas#ara lain:

a) Mengetahui aib sendiri. Barangsiapa yang tida&meriksa aib dirinya, maka
ia tidak akan mungkin menghilangkannya.

b) Dengan benuhéasabahseseorang akan kritis pada dirinya dalam menandaiak
Allah. Demikianlah keadaan kaum salaf, mereka mancéiri mereka dalam
menunaikan hak Allah. Imam Ahmad meriwayatkan dbu Darda bahwa
beliau berkata'Seseorang itu tidak dikatakan faqgih dengan saebé&enarnya
sampai ia menegur manusia dalam hal hak Allah, l&lugigih mengoreksi
dirinya”. Ibnul Qayyimrahimahullah berkata: Mencela diri dalam Dzat Allah
adalah termasuk sifat shiddigin (orang-orangng benar), seorang hamba
akan dekat dengan Allah Ta'ala dalam sekefagxlipat-lipat melebihi
dekatnya melalui amalnya"Abu Bakar As-Shiddiq r.a berkataBdrangsiapa
yang mencela dirinya berkaitan dengan hak Hll@gerhadap dirinya), maka
Allah akan memberinya keamanan dari murka-Nya"

c) Diantara buah damuhasabaldalah membantu jiwa untuiuragabah Kalau ia
bersungguh-sungguh melakukannya di niadapnya, maka ia akan beristirahat
di masa kematiannya. Apabila ia mengekang diringlan menghisabnya

sekarang, maka ia akan istirahat kelak di saatisy@an hari penghisaban.

d) Diantara buahnya adalah akan terbuka bageosamsg pintu kehinaan dan
ketundukan di hadapan Allah.

e) Manfaat paling besar yang akan diperoleh adalaterkeibungan masuk dan
menempati Surga Firdaus serta memandang Wajah Raidp Mulia lagi Maha
Suci. Sebaliknya jika ia menyia-nyiakannya makakan merugi dan masuk ke

19 Shalih Al-'Ulyawi, Muhasabah (Introspeksi diri)Terj., Abu Ziyad, Maktab Dakwah Dan
Bimbingan Jaliyat Rabwah, 2007, pdf. h. 5



neraka, serta terhalang dari (melihat) Allah dabakar dalam adzab yang pedih.
11

Tidak mengintrospeksi diri dan menyia-nyiakannygkan membawa
kerugian yang besar. Ibnul Qayyirahimahullahberkata:
"Yang paling berbahaya adalah sikap tidak mengindahidak mau muhasabah, dan

menggampangkan urusan, karena ini akan menyampaikda kebinasaan™?

B. Self efficacy

Apa yang dilakukan manusia dalam suatu situagngrtsangat tergantung pada
responsitas perilaku, lingkungan, dan kondisi kognkhususnya faktor-faktor yang
berkaitan dengan keyakinan bahwa mereka dapat tedak memenuhi kebutuhan
perilaku untuk menghasilkan perilaku yang diingimidalam situasi tertentu. Bandura
menyebut ekspektasi-ekspektasi macam ini kemamgduramntuk memengaruhi hasil
yang diharapkansglf efficacy. Menurut Bandura keyakinan manusia terhadef
efficacy mereka akan memengaruhi arah tindakan yang akalihdintuk diupayakan,
seberapa banyak upaya yang akan ditanamkan patieasiektifitas tersebut, seberapa
lama akan bertahan ditengah gempuran badai dangdlega dan seberapa besar
keinginan mereka untuk bangkit kembali. Meskipeif efficacymemiliki pengaruh
klausal yang kuat pada tindakan manusia bukan tbeiarsatu-satunya penentu. Lebih
tepatnyaself efficacyharus berkombinasi dengan lingkungan, perilakelseinya, dan
variable kepribadian lainnya, khususnya ekspetashatlap hasil, untuk dapat
menghasilkan perilaku tertentt.

Teori self efficacyberasal dari “Teori Belajar Sosial” seorang pénbkrnama
Bandura. Menurut Bandura (1997: 3) menjelaskBerteived self efficacy refers to
beliefs in one’s capabilities to organize and execine course of action required to
produce given attainmeritsSelf efficacyatau efikasi diri merupakan persepsi individu
akan keyakinan kemampuannya melakukan tindakan gitwagapkan. Keyakinan efikasi
diri mempengaruhi pilihan tindakan yang akan dikdn, besarnya usaha dan ketahanan

ketika berhadapan dengan hambatan atau kesuli@imidu dengan efikasi diri tinggi
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memilih melakukan usaha lebih besar dan pantanyenai-*

Lebih rinci Bandura mendefinisikaself efficacysebagai Keyakinan seseorang
terhadap kemampuannya untuk melakukan suatu b&ottkol terhadap keberfungsian
orang itu sendiri dan kejadian dalam lingkundarBandura beranggapan bahwa
keyakianan atas effikasi seseorang adalah landdes@ragen manusia. Manusia yang
yakin bahwa mereka dapat melakukan sesuatu yangpumai potensi untuk dapat
mengubah kejadian di lingkungannya, akan lebih rkingntuk bertindak dan lebih
mungkin untuk menjadi sukses dari pada manusia geergpunyai efikasi renddf.

1. Manfaat self efficacy

Self efficacy dipersepsi sebagaigenerative capability (kemampuan
menerangkan)Self efficacymerupakan faktor kunci dalam sistem pembangkit
kompetensi individu. Dengaigenerative capabilitysubskills dari kognitif, sosial,
emosional, dan perilaku diorganisasikan dan dikelohtuk mencapai tujuan.
Individu yang memiliki subskills, belum tentu meikil kemampuan untuk
mengintegrasikan berbagai subskills itu ke dalardakan yang sesuai dan untuk
menampilkannya dengan baik dalam situasi sulit.

Kemampuan individu mempertahankan raffacacy (merasa diri mampu)
memungkinkan individu melakukan hal-hal luar biadangan menggunakan
keterampilan mereka secara produktif dalam menghadambatan yang sangat
kuat. Dengan demikianself-efficacy yang dipersepsi individu merupakan
kontributor penting terhadap tampilan prestasi&ebagaimanapun keterampilan
yang dimilikinya.

Efficacy memengaruhi proses pemikiran, tingkat dan dayaantabari
motivasi, kondisi afektif, dimana semua ini merugrakontributor penting terhadap

tipe kinerja yang direalisasikaBeliefs of personal efficacymemiliki kontribusi
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yang kuat terhadap kinerja individu. Individu yangembuat suatu hal terjadi,
apakah itu keberhasilan atau kegagalan, bukanmyaas@asif mengobservasi diri

mereka sendiri mengalami suatu kejadfn.

2. Hal- hal yang mempengaruhiself efficacy
a. Pengalaman Menguasai Sesudagtery Experiencés

Sumber yang paling berpengaruh daiif efficacyadalah pengalaman
menguasai sesuatu, yaitu performa masa lalu. Secawan, performa yang
berhasil akan meningkatkan ekspektasi mengenai rkguan; kegagalan
cenderung akan menurunkan hal tersebut. Pernyataam ini mempunyai
enam dampak.

Pertama, performa yang berhasil akan meningkatlsaif efficacy
secara proposioanal dengan kesulitan dari tugashtet.Kedua,tugas yang
dapat diselesaikan dengan baik oleh diri sendaindkbih efektif dari pada
yang selesai dengan bantuan dari orang |Kietiga, kegagalan sangat
mungkin untuk menurunkan efikasi saat mereka tauwvhamereka telah
memberikan usaha terbaik merekeeempat, kegagalan dalam kondisi
rangsangan atau tekanan emosi yang tinggi tiddeluemerugikan diri
dibandingkan kegagalan dalam kondisi maksimal. rf&]i kegagalan
sebelum mengukuhkan rasa menguasai sesuatau dbiain blerpengaruh
buruk pada rasaself efficacydari pada kegagalan setelahnya. Dampak
keenamdan yang berhubungan adalah kegagalan yang itde@atang-
kadang mempunyai dampak yang sedikit terhasilp efficacy terutama

pada mereka yang mempunyai ekspektasi yang tinguadap kesuksesah.

b. Modeling SosialYicarious Experiencés
Sumber keduaSelf efficacy adalah pemodelan sosial : vyaitu,

pengalaman-pengalaman tak terdulyécdrious Experience.Belf efficacy

8 Evany Victoriana, Studi Kasus Mengenaelf efficacy untuk menguasai mata kuliah
Psikodiagnostika Umum pada mahasiswa magister girpfgkologi di universitas “X”. Penelitian. Fakadt
Psikologi Universitas Kristen Maranata Bandung.2df. h 8

17 Jess Feist. Greogory J. Feidteory Kepribadian Terj. Smita Prathita Sjahputri. Salemba
Humaniaka, Jakarta. 2010. h. 214



meningkat saat kita mengobservasi pencapaian daamgyang mempunyai
kompetensi setara, namun akan berkurang saat kithanhrekan sebaya kita
gagal. Saat orang lain tersebut berbeda dari kiageling sosial akan
mempunyai efek yang sedikit dalalf efficacykita.

Secara umum, dampak dari modeling sosial tidak atekdampak
yang diberikan oleh performa pribadi dalam menitkgaa levelself efficacy
tetapi mempunyai dampak yang kuat saat memperhagleamurunarnself
efficacy Melihat perenang dengan kemampuan setara gagst orelewati
sungai yang bergejolak akan membuat orang yang obhsegvasi
menurunkan niat untuk melakukan hal ynag sama. @&rdpri pengalaman

tidak langsung ini, bahkan mungkin dapat bertateamsir hidup.

c. Persuasi Sosial

Dampak dari sumber ini cukup terbatas, tetapi ddfakondisi yang
tepat, persuasi dari orang lain dapat meningkatan menurunkarself
efficacy Kondisi pertama adalah bahwa orang tersebut dapatpercayai
pihak yang melakukan persuasi. Kata-kata ataukkdari sumber yang
terpercaya mempunyai daya yang lebih efektif dibagican hal yang sama
dari yang tidak terpercaya.

Bandura berhipotesis bahwa daya yang lebih efaldii sugesti
berhubungan langsung dengan status dan otoritag gigmesepsikan dari
orang yang melakukan persuasi. Status dan siteasi saja tidak identik.
Contoh, saran dari seorang psikoterapis kepada&mpdésbia bahwa mereka
dapat naik kedalam lift yang penuh, akan lebih miimgneningkatkarself

efficacydari pada dukungan dari pasangan atau anak segeora

d. Kondisi Fisik dan Emosional
Emosi yang kuat biasanya akan mengurangi peforas;seseorang
mengalami ketakjutan yang kuat, kecemasan akutfingkat stress yang
tinggi, kemungkinan akan mempunyai ekspektasi sfikmng rendah®
Seorang aktor dipanggung drama tahu kalau diriogats mengahafal semua

8 |bid., h.115



dialog, tetapi ia juga sadar jika sekali mengiyak@mam panggung, maka
seluruh peformanya dimalam pembukaan akan gagahuNadisaat yang
sama, dan untuk beberapa situasi, pembangkitani,gikagidak berlebihan,
dapat meningkatkan performa, sehingga kecemasaeratoghng dirasakan
seorang aktor diamalam pembukaan dapat meningkatkapektasiself
efficacynya. Semua orang, kecuali dikuasai rasa takut,ilikekemampuan
untuk memegang ular beracun. Mereka hanya harusegeerg ular dengan
lembut dibelakang kepalnya; namun bagi banyak qreasg takut pada ular
sudahg menumpukkandan merendahkan terhadap eksigekia merekd’
Psikoterapis telah lama mengetahui bahwa penurke@e@masan atau
peningkatan relaksasi fisik dapat meningkatkan qoerd. Informasi
rangsangan berhubungan beberapa variebel. Peitegkatt rangsangan —
biasanya semakin tinggi rangsangan, semakin reefiledisi. Kedua adalah
realisme yang dipresepsikan dari rangsangan ters@pabila seseorang
mengetahui rasa takut yang ia rasakan Dbersifatistisal seperti saat
mengendarai mobil di jalan gunung es, efikasi peb@kan meningkat.
Akan tetapi apabila seseorang menyadari akan fgdong bersifat absurd-
contohnya, ketakutan akan ruangan terbuka- makgsaagan cendurnung
menurunkan efikasi. Terakhir, sifat dasar dari sugadalah variebel
tambahan. Rangsangan emosional dapat memfasip@&sjelesaian yang
sukses dari tugas yang mudah dan sederhana, nanmmgkim akan

membantu performa dalam melakukan kegiatan yangleks®

3. Dimensiself efficacy
Bandura menyebutkan tiga lingkup efikasi digndaranya adalah:
a) Level (tingkatan)

Tingkat dari kesulitan tugas yang diyakiressorang bahwa tugas
yang sulit itu akan dapat diselesaikan dengarhasdr Konsep ini berkaitan
dengan pencapaian tujuan. Beberapa individdikirerbahwa mereka dapat
menyelesaikan tugas yang sulit. Tingkat dari stagas dapat dinilai dari tingkat
kecerdikan, adanya usaha, ketelitian, produktivitasa menghadapi ancaman
dan pengaturan diri yang dikehendaki. Pengatumaridiak hanya dilihat dari

19 Jess Feist. Greogory J. FeiBtories of Personalifyop.cit, h. 418
% Jess Feist. Greogory J. Feisp,cith.216.



apakah seseorang dapat melakukan suatu pekerjaanspat tertentu namun
apakah seseorang dapat memiliki efikasi diri peeteap saat untuk menghadapi
situasi bahkan ketika individu diharapkan untukifp@s

b) Strength (kekuatan)

Tingkat kepercayaan seseorang apakah dapat malakpkda masing-
masing tingkatan atau komponen tugas. Ada indiyahg memiliki kepercayaan
kuat bahwa mereka akan berhasil walaupun dalans tygag berat, sebaliknya
ada juga yang memiliki kepercayaan rendah apakatatdaelakukan tugas
tersebut. Individu dengan efikasi diri yang rendabdah menyerah apabila
mengalami pengalaman yang tidak menyenangkan,seraemdividu dengan
yang memiliki keyakinan kuat terhadap kemampuanakan tekun berusaha
menghadapi kesulitan dan rintangan.

Individu yang memiliki keyakinan kuat terhadap lenpuannya
menganggap tugas yang sulit sebagai tantangan lyang dihadapi daripada
sebagai ancaman atau sesuatu yang harus dihiBdadra, 19975

c) Generality (Generalitas)

Tingkatan harapan seseorang yang digeneralisapéda banyak situasi
atau hanya terbatas pada tugas tertentu. Aspeknenunjukkan apakah
individu mampu memiliki efikasi diri pada banyakusisi atau pada situasi-
situasi tertentu. Generalitas dapat dinilai dagkatan aktivitas yang sama, cara-
cara dalam melakukan sesuatu dimana kemampuan diggapresikan melalui
proses kognitif, afektif dan konatif, jenis situgang dihadapi dan karakteristik

individu dalam berperilaku sesuai tujuan.

4. Aspek-aspek Self-efficacy
Menurut Corsini,self efficacymenentukan saat seseorang merasa, berpikir,
memotivasi diri dan bertingkah laku. Kepercayaames# itu menghasilkan

pengaruh yang berbeda melalui empat proses utansaed?proses itu meliputi

2 Harlina Nurtjahjanti, Et.Al, Hubungan Antara ilfsi Diri Dan Persepsi Terhadap
Pengembangan Karir Dengan Work Family Conflict P&tdwan Di Polrestabes Semarang. Penelitian.
Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro. Semardngh.,Pdf. h. 6
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proses kognitif, proses motivasional, proses dfelin proses seleksi.

1) Proses Kognitif

Pengaruhself-efficacypada proses kognitif mempunyai berbagai bentuk.
Banyak perilaku manusia diatur old¢brethought (pemikiran kemasa depan)
dalam mencapai goal-goal yang bermakna. Situagatupribadi dipengaruhi
oleh kemampuarself-appraisal®>. Semakin kuatself-efficacyyang dipersepsi,
semakin tinggi tantangan tujuan yang mereka temtuk@uk diri mereka dan
semakin kuat terhadap komitmen mereka pada tujuareka tersebut.
Kebanyakan tindakan pada awalnya diatur dalamagildf

Mereka yang mempunyai penghayataefficacy yang tinggi,
membayangkan skenario sukses yang memberikan amtyang positif dan
dukungan untuk pelaksanaan pencapaian. Mereka gasrggukan efficacy
mereka, membayangkan skenario kegagalan dan tepgaalaiberbagai hal yang
tidak beres. Hal tersebut sulit untuk mencapail hasig baik sambil melawan
keraguan terhadap diri sendiri. Fungsi utama damgm adalah memungkinkan
orang untuk meramalkan kejadian dan mengembangkana cuntuk
mengendalikan hal yang mempengaruhi hidup merekaterEmpilan itu
membutuhkan pemrosesan informasi kognitif yang téfekang mengandung
banyak hal tidak jelas dan tidak pasti. Dalam mdajae aturan-aturan prediktif
dan regulatif, orang harus mengolah pengetahuagy yaereka miliki untuk
membangun pilihan, menimbang dan mengintegrasikétorf prediktif, untuk
menguji dan memperbaiki penilaian - penilaian hdaili tindakan mereka dan
akibatnya, baik jangka panjang maupun jangka pendak untuk mengingat
faktor-faktor yang telah mereka uji dan bagaimaaétdr-faktor itu telah
terlaksana dengan baik. Dibutuhkan penghayatcacyyang kuat untuk tetap
bertahan, yang berorientasi pada tugas yang dikadagpada tuntutan tekanan
situasional yang menekan kegagalan dan hambatampumsgan arti yang penting.
Tentu saja, jika seseorang dihadapkan pada tugas-tuntuk mengatur tuntutan
lingkungan yang sulit, dalam lingkungan yang menalbéb mereka yang
tercekam oleh keraguan diri mengeradficacy yang mereka miliki menjadi
semakin kacau dalam pemikiran analitisnya, aspiyasimenurun dan hasil

% proses menyediakan pujian untuk diri sendiri
24 Evani Victoria,op. cit, h. 23



kerjanya yang memburuk. Berbeda dengan mereka gapgt mempertahankan
efficacyyang ulet, mereka menentukan tujuan yang menarmtadg diri mereka
dan menggunakan pemikiran analitik yang baik dateanghasilkamperformance
yang bailé®

Jadi, dari proses kognitif bisa ditarik kesimpul@memakin efektif
kemampuan berfikir dan dalam berlatih mengungkapkiande atau gagasan-
gagasan pribadi, maka akan mendukung seseorangda&rdengan tepat untuk

mencapai tujuan yang diharapkan.

2) Proses Motivasional

Self efficacymemegang peran penting dalaelf-regulation motivasi
Kebanyakan motivasi manusia dibentuk secara kég8&seorang memotivasi
diri mereka dan mengarahkan antisipasi tindakanekaerdengan melatih
forethought Mereka membentuk keyakinan mengenai apa yang dépkukan.
Mereka mungkin mengantisipasi hasil yang sepera dpri tindakan yang
mengarah pada masa depan. Mereka menetapkan twjtak diri mereka dan
langkah-langkah tindakan yang dirancang untuk ntisesgkan masa depan yang
bermakn&®

Kesimpulan dari proses motivasi adalah kemampwesemang untuk
memotivasi diri melalui pikirannya untuk melakukauatu tindakan dan
keputusan dalam mencapai tujuan yang diharapkanivé$o seseorang timbul

dari pemikiran optimis dalam diri untuk mewujudkanuan yang diharapkan.

Motivasi dalam self-efficacy digunakan untuk memprediksi kesuksesan dan

kegagalan individu.

3) Proses Afekf
Kepercayaan seseorang tentang kemammog@mng nya mempengaruhi
seberapa banyak stres dan depresi yang mereka dddam situasi mengancam
atau sulit, dan juga memengaruhi level motivasiekar Orang yang yakin
bahwa dirinya dapat mengendalikan ancaman, padaekmeidak mengalami
konsentrasi yang terganggu. Namun, orang yang tyadékn akan kemampuan

mereka dalam mengendalikan keadaan yang menganoangalamianxiety

% bid., h. 24
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arousal yang tinggi. Mereka terpaku padeoping deficiencynya. Mereka
memandang aspek-aspek dalam lingkungan mereka pdeogan bahaya.
Mereka membesar-besarkan derajat dari ancaman mamgykin terjadi dan
cemas pada hal-hal yang sesungguhnya jarang tebDadigan pemikiran yang
tidak menunjukkan adanyaelf-efficacytersebut, mereka membuat stres diri
mereka sendiri dan menggangégvel of functioningmereka. Semakin kuat
penghayatarself-efficacy semakin berani seseorang untuk melakukan aldivita
yang membenani dan mengancam.

Perceived self-efficacy untuk mengendalikan proses pemikiran,
merupakan sebuah faktor kunci dalam mengatur pdkarap yang dapat
menghasilkan stres dan depresi. Bukan banyaknyigapilyang mengganggu,
melainkan dari ketidakmampuan untuk menghapus grikitersebut yang
merupakan sumber utama dari distréSs.

Teori sosial-kognitif mengatakan bahwaastery experiences atau
pengalaman dalam mengatasi masalah sebagai cara walam perubahan
kepribadian. Penghayataefficacy yang rendah mengontrol dan menghasilkan
depresi sertanxiety Hal tersebut terjadi juga pada beberapa cara pangeda.
Salah satu penyebab depresi adalah melalui aspaasgitidak terpenuhi. Orang
yang menerapkan pada dirinya sendiri standar hdirggang mereka nilai tidak
bisa mereka capai, membuat diri mereka depresi. el yang dapat
menyebabkan depresi adalah melalui penghaystaral efficacyyang rendah.
Orang yang menilai diri mereka memililefficacy sosial berusaha untuk
mendapatkan dan mengembangkan relasi sosial dimdaaya model yang
memungkinkan bagaimana cara mengatasi situasi gahiy melindungi efek
merugikan dari stresor yang kronis, dan membawa udsgn dalam
kehidupannyaPerceived social inefficaayntuk mengembangkan hubungan yang
suportif dan memuaskan, meningkatkan kerapuhamdagh munculnya depresi
melalui isolasi sosial. Depresi yang diderita orasegara kognitif seringkal
berasal dari pikiran yang rumit, juga menunjangptilnya peristiwa, durasi, dan
terjadinya kembali episode depresif. Pros#Bcacy-activateddalam bidang
afektif, memperhatikan dampak daerceived coping self-efficacdalam sistem
biologi, yang berdampak pada fungsi kesehatans $&amplikasi sebagai faktor
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yang berperan memunculkan banyak disfungsi fisikemEmpuan untuk
mengontrol, nampaknya merupakan suatu pengaturaut@hubungan dengan
hakekat dari pengaruh stres. Jadi, bukan situdsdiépan yang penuh dengan
stres itu sendiri yang melemahkan, tapi ketidakmsmnpyang mereka rasakan
untuk mengatasi situasi itu yang melemahkan. Begbaad langsung dengan
stressor dengan kemampuan untuk mengendalikandgk thenimbulkan efek
biologis yang merugikaff

Kesimpulannya, afeksi adalah kemampuan mengatassieyang timbul
pada diri sendiri untuk mencapai tujuan yang dipleaa. Afeksi terjadi secara
alami dalam diri seseorang dan berperan dalam mewen intensitas
pengalaman emosional. Afeksi ditunjukkan dengangoetnol kecemasan dan
perasaan depresif yang menghalangi pola-pola péag benar untuk mencapai

tujuan.

4) Proses Seleksi
Sejauh ini diskusi dipusatkan pada prosedficacy-activated yang
memungkinkan individu untuk menciptakan lingkunggang menguntungkan
dan untuk melakukan pengendalian terhadap lingkungag mereka hadapi
setiap hari. Apa yang terjadi pada sebagian ordatpha produk dari lingkungan
mereka sendiri. Oleh karena itoelief terhadapself-efficacydapat membentuk
jalan kehidupan dengan mempengaruhi tipe aktidgaslingkungan yang dipilih.
Orang cenderung menghindari aktivitas dan situasigymereka yakini di luar
kemampuan coping mereka. Tetapi mereka lebih mun@lakukan aktivitas
yang menantang dan memilih situasi yang dinilahvia mereka mampu
menanganiny&>
Berdasarkan pilihan yang dibuat, mengembangkarpktensi, minat, dan
jaringan sosial yang berbeda akan menentukan fathip mereka. Setiap faktor
yang memengaruhi tingkah laku memilih dapat memergarah perkembangan
diri seseorang. Hal ini dapat terjadi karena peugasosial dalam lingkungan
yang dipilih akan terus meningkatkan kemampuargi rdan minat tertentu.
Pilihan karir dan perkembangan, merupakan salalu sabintoh yang
menggambarkan kekuatan daelf-efficacy beliefyang berdampak pada jalan
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kehidupan melalui proses yang berkaitan dengahapiliOrang-orang yarsglf-
efficacy belieinya tinggi, minat mereka terhadap pilihan karbitebesar dan
mereka mempersiapkan diri mereka dengan usaha umémgejar pendidikan
dan pekerjaan yang mereka pilih, dengan demikidredkasilan mereka juga
lebih besar. Struktur pekerjaan adalah faktor pgntialam kehidupan seseorang
dan memberikan kepada orang-orang tersebut sumkeamau dalam
perkembangan diri merek®.

Kesimpulan dari proses seleksi, adalah kemampwseosang untuk
menyeleksi tingkah laku dan lingkungan yang tepdtirgyga dapat mencapai
tujuan yang diharapkan. Asumsi yang timbul dalanpeks ini vyaitu
ketidakmampuan orang dalam melakukan seleksi, aimdkku membuat orang
tidak percaya diri, bingung dan mudah menyerahk&ethenghadapi masalah

atau situasi yang sulit.

C. Akhlaqul Karimah (Mulia)

Kata akhlag berasal dari katkhalagadengan akar katkhulugan(BahasaArab),
yang berarti: perangai, tabi'at dan adat; atau ki#takhalqun(BahasaArab), yang berarti:
kejadian, buatan dan ciptaan. jadi secara etim®kgilaqberarti prangai, adat tabi'at,
atau sistem perilaku yang dibdat.

Menurut Abdul Karim Zaidanakhlag adalah nilai-nilai dan sifat-sifat yang
tertanam dalam jiwa, yang dengan sorotan dan tig@arya seseorang dapat menilai
perbuatannya baik atau buruk, untuk kemudian mekmilnelakukan atau
meninggalkanny&’

Akhlag adalah sifat yang tertanam dalam jiwa manusianggh ia akan muncul
secara spontan bilamana diperlukan, tanpa memaerlpleanikiran atau pertimbangan
terlebih dahulu, serta tidak memerlukan dorongan Her. Sebagai contoh, dalam
menerima tamu, bila seseorang membeda-bedakany@amgusatu dengan yang lain, atau
kadang kala ramah kadangkala tidak, maka bisa ak&at orang tersebut belum bisa
dikatakan mempunyai sifat memulyakan tamu. Sebamgryang mempunyaakhlaq
memulyakan tamu, tentu akan senantiasa menganggapagamu sama dan memulyakan

tamunya.

FIbid., h. 28
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Menurut Muhammad ‘Abdullah Draz dalam bukuryastir al-Akhlaq fi al-Islam
membagi ruang lingkup akhlag kepada lima bagiatuyakhlaq pribadi gl-akhlaq al-
fardiyah), akhlaq berkeluargal-akhlaq al-usariyal akhlag bermasyarakal{akhaq al-
ijtim&’iyyah), akhlag bernegaraalfakhlaq ad-daulajy dan akhlag beragamal{akhlaq
ad-diniyyah.>®

Dari keterangan diatas jelaslah bagi kita bahakhlaqg itu haruslah bersifat
konstan, spontan, tidak temporer dan tidak memanyemikiran dan pertimbangan serta
dorongan dari luar. Sekalipun dari beberapa difikéga akhlaq bersifat netral, belum
menunjukan kepada baik dan buruk, tetapi pada umpantmila disebut sendiri, tidak
dirangkai dengan sifat tertentu, maka yang dimalksialah akahlak yang muliakhlaqul
karimah).**

Allah berfiman dalam surat An Nur,
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Artinya: “Katakanlah kepada orang laki-laki yang beriman: "Hendaklahereka
menahan pandanganya, dan memelihara kemaluannyay gamikian itu adalah lebih
suci bagi mereka, Sesungguhnya Allah Maha mengetgbai yang mereka perbuat".
Katakanlah kepada wanita yang beriman: "Hendaklagéreka menahan pandangannya,
dan kemaluannya, dan janganlah mereka Menampaklahigsannya, kecuali yang
(biasa) nampak dari padanya. dan hendaklah merekenutupkan kain kudung
kedadanya, dan janganlah Menampakkan perhiasanegadti kepada suami mereka,
atau ayah mereka, atau ayah suami mereka, ataurppigtera mereka, atau putera-
putera suami mereka, atau saudara-saudara lakidakreka, atau putera-putera saudara
lelaki mereka, atau putera-putera saudara perempuneneka, atau wanita-wanita Islam,
atau budak- budak yang mereka miliki, atau pelagalayan laki-laki yang tidak
mempunyai keinginan (terhadap wanita) atau anakkapang belum mengerti tentang
aurat wanita. dan janganlah mereka memukulkan kalkaragar diketahui perhiasan yang



mereka sembunyikan. dan bertaubatlah kamu sek&iegada Allah, Hai orang-orang
yang beriman supaya kamu beruntun@JS An Nur : 24 ayat 30-35.

Imam Ali berkata Akhlag yang baik adalah sebaik-baiknya teman”. Dan tanda
seorang mukmin adaladkhlagqyang baik Akhlagadalah alat yang dapat membahagiakan
kita di dalam kehidupan dunia dan akhirat. Sebagatoh, Allah SWT menjadikan sifat
berani 6yaja’ah sebagai sifat pertengahan diantara sifat netedtajvwu) dan sifat
pengecut jabn). Kita tidak boleh bersikapfath (tidak berlebihan) dalam sifat berani
sehingga menyebabkan kita jatuh pada sifat neldtagaiman kita juga tidak boleh
bersikaptafrith (tidak kurang)sehingga menjerumuskan kita pada sikap pengedat. Si
nekat akan menjerumuskan diri ke binasaan, senzergdat pengecut merupakan
kelemahan. Berani adalah pertengahan diantara ksfiuaersebut, dan inilah sifat yang
diharapkan.Akhlag mulia bukanlah sekedar taktik yang bersifat searantmelainkan
suatu sikap yang terus meneréis.

D. Self efficacydalam berperilaku akhlaqul karimah

Self efficacydalam berperilakuakhlaqul karimah adalah keyakinan atau
kemampuan seseorang dalam mengorganisir dan me¢édesa serangkaian tindakan-
tindakan untuk mengatur pola sikap serta tindakanusia sesuai sistem nilai-nilai, yang
diperlukan untuk membentuk pribadi manusia menehihl baik. Sistem nilai-nilai yang
dimaksud adalah yang bersumber ajaran islam, desg@aran dan Sunnah Rasul sebagi
sumber nilainya serta ijtihad sebagai metode heislami. Pola sikap dan tindakan yang
dimaksud mencakup pola-pola hubungan dengan Adleggma manusia (termasuk dirinya
sendiri), dan dengan alath.

Allah berfirman dalam surat Al- Lugman,
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Artinya: “Hai anakku, dirikanlah shalat dan suruhlah (maiajs mengerjakan
yang baik dan cegahlah (mereka) dari perbuatan yangngkar dan bersabarlah
terhadap apa yang menimpa kamu. Sesungguhnya yamgidn itu Termasuk hal-hal
yang diwajibkan (oleh Allah). Dan janganlah kamunma¢éingkan mukamu dari manusia
(karena sombong) dan janganlah kamu berjalan di anddumi dengan angkuh.
Sesungguhnya Allah tidak menyukai orang-orang ysmgbong lagi membanggakan diri.
Dan sederhanalah kamu dalam berjalan dan lunakkantaiaramu. Sesungguhnya
seburuk-buruk suara ialah suara keled@S Lugman : 31 ayat 17-1%)

Dari ayat diatas dijelaskan dengan jelas bagainkéaaseharusnya berhubungan
dengan Allah, yaitu dengan mengabdi, beribadah aerjan shalat lima waktu.
Kemudian bagaimana seharusnya kita berhubunganadesgsama manusia dan diri

sendiri.

Hubungan antara muhasabah dan self efficacy dalam berperilaku akhlaqul
karimah

Sebagaimana telah dijelaskan diawalihdsabaladalah suatu metode dalam ilmu
tasawuf yang salah satunya digunakan untuk memkeotang memiliki sifat-sifat
akhlagqul karimah . Dimana prakteknya dengan cara senantiasa merpksi,

menghitung, menilai baik maupun buruk setiap apagytelah dilakukannya disetiap
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waktu.
Ibarat lampumuhéasabahadalah lampu yang menerangi dirinya sendiri dengan

melalui mengingatkan dan menasehati diri sendiri.
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Artinya: “Sesungguhnya orang-orang yang bertakwa bila merdikempa was-
was dari syaitan, mereka ingat kepada Allah, Maldikla itu juga mereka melihat
kesalahan-kesalahannya(QS. Al A'raf : 7 ayat 201)

Sedangkarself efficacyadalah keyakinan diri seseorang bahwa orang taerseb
memiliki kemampuan untuk melakukan suatu perilgkeif efficasynerupakan penilaian
seseorang mengenai apa yang dapat ia raih dalato &atar tertentuself efficacy
bukanlah suatu konsep abstrak mengenai keberhageesonal, tetapi merupakan
penilaian mengenai apa yang dapat dilakukan olstosand®

Sebagai seorang santri yang tinggal dilingkungaiadsena, tujuan utama santri
idik untuk senantiasa mendekatkan diri dengan Allaemahami tujuan dari kehidupan
serta memaknai itu dengan hal-hal positif guna meniho Allah SWT. Dengan begitu
santri akan mempunyai perangai tingkahlaku yand, bgaitu beakhlag yang mulia.
Sebagaimana dasar pokok ajaran agama Islam ialahukan budi pekerti. Tidak ada
agama bagi orang yang tidak aldnlagq dan tidak bexkhlaq bagi orang yang tidak
beragama. Budi pekerti nabi Muhammmad saw adalatupakan budi pekerti yang
paling luhur dan sangat pantas menjadi sauri tanlgdng utama bagi umatnya.

Muhasabahsebagai salah satu sumber utama pemahaman dannpkmgeliri
memberikan pengaruh pada kejiwaan, daif efficacy yangoerperan sebagai sistem
pembangkit kompetensi individu akan menumbuhkarakiexan optimis sehingga santri
mampu mengendalikan diri berbuat baik, jujur, atiih semakin merasa dekat dengan
Allah yaitu beakhlagyang mulia.

Allah berfirman dalam surat al Qalam ayat 4:
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Artinya: “dan Sesungguhnya kamu (Muhammad) benar-benar uokerbekerti
yang agung’(QS. Al Qalam : 68 ayat %)

Dalam skripsi karya Lina Latifah yang berjuditihdsabah and Sedona Method
ia mengutip pendapatnya KH. Toto Tasmoro, orang \sealu mengerjakamuhasabah
akan mendapatkan banyak keuntungan yaitu:

1. Dia akan menjadi seorang yang shaleh, baik budentielselalu efisien dan efektif
dalam bertindak;

2. Dia akan menjadi seseorang yang selalu menjaga atearknya dalam
berkomunikasi, sesuai dengan dadihiyah, syadidan, dan layyinagan

3. Dia akan menjadi orang yang dapat mengontrol kirena ia selalu waspada bahwa
syaitan tidak pernah berhenti menggoda dirinyausgrkeburukan.

Dari uraian diatas bilenuhasabaluikorelasikan dengaself efficacy yaitu setelah
santri mengetahui dan memahami dengan baik mengenaepmuhasabahmaka secara
otomatis akan berlanjut kepada proses penghay&tam dirinya sendiri, dengan begitu
akan muncul sikap keyakianan pada dself efficacy untuk dapat berperilakakhlaqul

karimah dalam setiap tindak tanduk perbuatannya.

Hipotesis
Dalam penulisan skripsi ini penulis merumuskan teépis sebagai berikut: “Ada
korelasi positif antaranuhasabahdan self efficacydalam berperilak@akhlaqul karimah

pada santri putri Pondok Pesantren Darussalam Bpw&atang.

“1 Departemen Agama Rbp.cit.,h. 451



