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MANUSIA ADALAH MAKHLUK BEREMOSI

فرح

Fariha
(42 kali)

متع

Mata’a
(70 kali)

غضب

Ghadab
(22 kali)

غيظا

Ghaiza
(11 kali)

حزن

Al-Huzn
(42 kali)

اسف

Asafa
(5 kali)

خوفً 

al-Khauf
(121 kali)

خشيةً 

al-khasyyah
(46 kali)



MENGENAL PASTI EMOSI DAN MENGENDALIKANNYA

إِلَٓسِك مْٓأنَفٓ فِٓ وَلَٓرْضِٓٱلَْٓفِٓمُّصِيبَةٓ مِنأَصَابَٓمَآ ▪
لِكَٓإِنَٓٓۚأَاَآ نَبَْٓأَنقَ بْلِٓمِ نكِتََٰبٓ فِٓ يَسِيرٓٱللَِّٓلَىعَٓذََٰ

ءَاتىََٰك مْٓبِآَ تَ فْرَح وآ وَلَٓاتَك مْٓفَٓمَاعَلَىَٰٓتََْسَوْآ لِ كَيْلَٓ▪
 ۗٓ

بُّٓلَٓوَٱلَلّٓ  تَْٓك لَٓيُِ  ٍٓ مُ  فَخ ورٓ ا
Surat Al-Hadid Ayat 22-23



KECERDASAN EMOSI
(EMOTIONAL INTELLIGENCE)?



APA MAKSUD
KECERDASAN EMOSI (EI)?

Kecerdasan emosi (EI) merujuk kepada kebolehan
untuk mengenali, memahami, mengurus, dan
mempengaruhi emosi—baik emosi diri sendiri
mahupun emosi orang lain. Ia melibatkan kemahiran
seperti kesedaran emosi, kemampuan untuk
memanfaatkan emosi bagi menyelesaikan masalah,
dan keupayaan untuk mengawal emosi untuk
mempromosikan pertumbuhan emosi dan
intelektual.

Goleman, D. (1995)



KAJIAN MENGENAI EI

PENINGKATAN PENCAPAIAN AKADEMIK
Analisis meta pada tahun 2011 yang 

melibatkan 213 kajian dengan 270,000 
pelajar menunjukkan bahawa mereka

yang menyertai program Pembangunan 
Sosial dan Emosi (SEL) menunjukkan

peningkatan sebanyak 11 mata peratus
dalam pencapaian akademik

berbanding dengan pelajar yang tidak
menyertainya.

PERILAKU YANG LEBIH BAIK
Analisis meta yang sama pada tahun

2011 mendedahkan penurunan dalam
kadar berhenti sekolah, isu tingkah laku

di sekolah dan dalam bilik darjah, 
penggunaan dadah, kehamilan usia

remaja, masalah kesihatan mental, dan 
tingkah laku jenayah.



KAJIAN MENGENAI EI

PULANGAN PELABURAN YANG TINGGI

Satu kajian oleh Universiti Columbia 
mendapati bahawa bagi setiap satu

dolar yang dilaburkan untuk
meningkatkan EI, terdapat pulangan

ekonomi sebanyak $11.

PENINGKATAN HASIL KEHIDUPAN
Bukti statistik menunjukkan bahawa

kanak-kanak prasekolah yang 
mempunyai EI yang kukuh lebih
cenderung untuk menamatkan

pengajian di sekolah menengah, 
menyelesaikan pengajian universiti, dan 
mendapatkan pekerjaan yang stabil pada 

usia dewasa.



MANUSIA PALING CERDAS

Disebutkan oleh Wahab bin
Munabbih, dalam kitab As-Syifa
karangan Imam Qadhi Iyad:

ابًٓكتوسبعينأحدفيقرأت
النبيأنجميعهافيفوجدت
حأرجوسلمعليهاللهصلى
رأيًٓوأفضلهمعقلً،الناس



MANUSIA PALING CERDAS

ٍَٓ ل ِٓلِكٓ مَعْل ومرٓ":كَثِيٓ ابْنٓ قاَ أَنَٓ(لِيمٓ سَٓعَقْلٓ )ل ب ٓ ذِي
عَلَيْهِٓتَ عَالَٓاللهٓ صَلَىمُ َمَدًا
اللهِٓخَلْقِٓلِٓأَعْقَٓمِنْٓوَسَلَمَٓ
تَ عَالَٓ



DOMAIN KECERDASAN EMOSI

Kesedaran

Emosi

Mengurus

Emosi

Empati Kemahiran

Sosial



KESEDARAN EMOSI (EMOTIONAL AWARENESS)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah صلىًاللهًعليهًوسلم

Mengapa Kesedaran Emosi Penting?

• Menyedari dan memahami emosi diri
sendiri adalah kunci utama kepada
kesejahteraan mental.

• Kesedaran emosi membantu seseorang
menentukan reaksi terbaik terhadap situasi, 
mengelakkan kemarahan dan kegelisahan
daripada menguasai tindakan.



KESEDARAN EMOSI (EMOTIONAL AWARENESS)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah صلىًاللهًعليهًوسلم

Tahu Bila Pasangan Sedang Marah

• Hadith tentang Sayyidah Aisyah RA:

يَةًٓراَضِٓعَنِ ٓك نْتِٓاإِذَٓأَمَا:وسلمعليهاللهصلىاللهرسوٍقاٍ
وَرَب ِٓلَٓق  لْتِٓغَضْبَٓك نْتِٓوَإِذَا،مُ َمَدٓ وَرَب ِٓلَٓتَ ق ولِينَٓفإَِنَكِٓ

إِبْ رَااِيمَٓ
(HR. al-Bukhari & Muslim)



KESEDARAN EMOSI (EMOTIONAL AWARENESS)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah صلىًاللهًعليهًوسلم

Mampu mengungkapan perasaan

• Hadith tentang Pemergian Putera Baginda, 
Ibrahim:

ٓإِلَٓمَآيَ رْٓإِنَٓالْعَيْنَٓتَدْمَع ٓوَالْقَلْبَٓيَُْٓ“ ضَىٓربَ ُّنَآوَإِنََّٓزَن ٓوَلَٓنَ ق وٍ 
”بِفِرَاقِكَٓيَٓإِبْ رَااِيم ٓلَمَحْز ون ونَٓ

(HR. al-Bukhari & Muslim)



KESEDARAN EMOSI (EMOTIONAL AWARENESS)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah صلىًاللهًعليهًوسلم

Tahu Bila Pasangan Sedang Marah

• Doa Nabi selepas diusir dari Kota Taif:

انِٓعَلَىٓالنَاسِٓٓوَقِلَةَٓحِيلَتِِٓوَاَوَٓاللَه مَٓإِليَْكَٓأَشْك وٓضَعْفَٓق  وَتِٓ

ٓالْمٓ  ٓإِلَٓمَنْٓسْتَضْعَفِيَنٓوَأنَْتَٓرَبِ ٓيَٓأَرْحَمَٓالرَاحِِِيَنٓأنَْتَٓرَبُّ
أَمْٓتَكِل نِٓإِلَٓبعَِيد ٓيَ تَجَهَم نِٓ ٓمَلَكْتَهٓ  رِيٓإِنْٓلََْٓيَك نْٓأَمْٓإِلَٓعَد و  

ٓعَلَيَٓفَلَٓأ بَلِٓغَيَْٓ سَع ٓلِٓٓأَنَٓعَافِيَ تَكَٓاِيَٓأَوْٓبِكَٓغَضَبر
[Riwayat al-Tabarani (14/139). Disebut dalam Tarikh Dimasyq oleh Ibn Asakir (49/152) dan 

Zad al-Ma’ad (3/28)]



MENGURUS EMOSI (EMOTIONAL MANAGEMENT)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah صلىًاللهًعليهًوسلم

Mengapa Mengurus Emosi Penting?

▪ Membantu mengelakkan tindak balas yang 
impulsif dan negatif ketika menghadapi situasi
mencabar.

▪ Membina ketahanan mental dan emosi, yang 
merupakan asas kepada kesejahteraan
psikospiritual.

▪ Memupuk keharmonian dalam hubungan, sama
ada dalam keluarga, masyarakat, atau tempat
kerja.



MENGURUS EMOSI (EMOTIONAL MANAGEMENT)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah صلىًاللهًعليهًوسلم

Peristiwa Sayyidah Aisyah memecahkan
pinggan Sayyidah Ummu Salamah r.huma:

ل تَ فأر سَ نِس ائهِِ،ب  ع ضَِدَ عِنَ وسلَّمعليهاللهَصلَّىالنَّبيَكانَ 
د ى هؤ مِنِيَ أهمَّه اتَِإح 

ف ةَ الم افَِبص ح  النَّبيَالَّتيف ض ر ب تَِط ع امٌ،يه 
ف ةهَالصَّحَ ف س ق ط تَِالخ ادِمِ،ي دَ ب  ي تِه افيوسلَّمعليهاللهَصلَّى

، ث َٓحْفَةِ،الصَٓفِلَقَٓوسلَمعليهاللهٓ صلَىالنَبيُّٓفجَمَعف ان  ف ل ق ت 
ٍٓ الصَحْفَةِ،فيكانَٓالذيالطعََامَٓفِيهَايََْمَعٓ جَعَلَٓ ارَتْٓغَٓ:ويقو
ف ةَ أهتَِ حتََّّالخ ادِمَ ح ب سَ ثهَّ.أ مُّك مْٓ فيهوتيالَّعِندَِمِنبص ح 
ف عَ ب  ي تِه ا، ف ةَ ف د  ف ت هه ا،ص حَ كهسِر تَ الَّتيإلىيح ةَ الصَّحَِالصَّح 

سهور ةَ وأ م س كَ   ك 
س ر تَ كَ الَّتيب  ي تَِفيالم



MENGURUS EMOSI (EMOTIONAL MANAGEMENT)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah صلىًاللهًعليهًوسلم

Orang Badwi yang menarik serban Rasulullah
:صلىًاللهًعليهًوسلم

عَ مَ أ م شِيكهن تهَالَ قَ عنهاللرضى م الِكَ ب نَِأ ن سَِعع نَ  الْ  اشِي ةِ،لِيظهَغَ نَ  ر انِيَب هر دٌَهَِو ع ل يَ وسلمعليهاللصلىالنَّبَِِِ
ههَ ب ههَأ ع ر ابِيَف أ د ر ك  ب ةَ جَ ف ج ذ  ة ،ذ  إِلى َر تهَن ظَ ح تََّّش دِيد 
ةَِ هَِبَِأ ث َّر تَ ق دَ وسلمعليهاللصلىالنَّبَِِِع اتِقَِص ف ح 
اشِي ةهَ ةَِمِنَ الرِدِ اءَِح  بَ شِدَّ اللََِّّم الَِمِنَ لَِمهرَ ق الَ ثهَّتِهِ،ج ذ 

بِعَطاَءٓ هٓ لَٓأَمَرَٓث َٓفَضَحِكَٓ،إِل ي هَِف ال ت  ف تَ .عِن د كَ الَّذِي



MENGURUS EMOSI (EMOTIONAL MANAGEMENT)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah صلىًاللهًعليهًوسلم

Peristiwa Perjanjian Hudaibiyah:

لحصقضيةعنتحدثعنهاللرضيمخرمةبنالمسورعن
قضيةمنسلموَعليهاللصلىاللرسولفرغفلماقالالْديبة

قاممااللفوقالاحلقواثفانحرواقوموالأصحابهقالالكتاب
أحدمنهميقملَفلمامراتثلاثذلكقالحتّرجلمنهم
سملةأمفقالتالناسمنلقيمالهافذكرسلمةأمعلىدخل

حتّمةكلمنهمأحداتكلملاثاخرجذلكأتحباللنبيا
منهمأحدايكلمولمفخرجفيحلقكحالقكوتدعوبدنكتنحر
قامواذلكأوارَفلمافحلقهحالقهودعابدنهنحرذلكفعلحتّ

بعضايحلقبعضهموجعلفنحروا



EMPATI (EMPHATY)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah صلىًاللهًعليهًوسلم

Mengapa Empati itu Penting?

▪ Empati bukan sahaja membina hubungan tetapi juga penting
untuk kesejahteraan mental. Dengan mampu memahami dan
merasakan apa yang orang lain lalui, individu dapat
mengurangkan perasaan kesepian dan keasingan, yang sering
menjadi punca kepada masalah mental.

▪ Melalui empati, individu belajar untuk menghadapi emosi
mereka sendiri dengan lebih baik, menciptakan ruang untuk
pengakuan dan penghayatan yang dapat mendorong proses
penyembuhan.

▪ Dalam situasi sulit, menunjukkan empati kepada orang lain
dapat mengurangkan tekanan dan membantu individu
mengatasi cabaran emosional yang mereka hadapi.



EMPATI (EMPHATY)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah صلىًاللهًعليهًوسلم

▪ Empati adalah pautan hati, mengetepikan halangan kognitif dan
emosi.

▪ Amr Bin Al-Ash, manusia paling dicintai Rasulullah:

ر وب  ع ثَ وسلمعليهاللصلىاللََِّّر سهولَ أ نََّعهث م ان ،أ بَِع نَ  نَ بَ ع م  تهههَفَ ق الَ السَّلا سِلَِذ اتَِج ي شَِع ل ىال ع اصَِ أ ح بيَالنَّاسَِأ ىيَف  قهل تهَأ ت  ي  
ا"ق الَ لَِالرِجِ امِنَ ق هل تهَ."ع ائِش ةهَ"ق الَ إِل ي كَ  م نَ ثهَّق هل تهَ."أ بهوه 

رهَ"ق الَ  رهِِمَ آخَِفيَيَ  ع ل نَِأ نَ اف ةَ مخ َ ف س ك تيَرجِ الاَ ف  ع دََّ."عهم 



EMPATI (EMPHATY)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah صلىًاللهًعليهًوسلم

▪ Rasulullah SAW dan seorang hamba yang kehilangan
anak:

ر كَ هَِبَِتَ  تَّعَ أ نَ إلِ ي كَ أ ح بيَك انَ أ يُّي افهلا نهَياَ "ق الَ  لاَ أ وَ عهم 
اتَ  تَِ بَ إِلى َغ د  تَ إِلاَّالْ  نَّةَِأ ب  و ابَِمِنَ بَ  ب  ق كَ ق دَ ههَو ج د  س  ت حهههَإلِ ي هَِ بَِإِلى َبِقهنَِي سَ ب لَ اللََِّّبََِّنَ ياَ ق الَ ."ل كَ ي  ف  بَ  ت حهه االْ  نَّةَِ اكَ "ق الَ .إِلى ََّح بيَأَ له هوَ لَِف  ي  ف  ل كَ ف ذ 



EMPATI (EMPHATY)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah صلىًاللهًعليهًوسلم

▪Mendengar pohon kurma menangis

ابِرَِع نَ  عليهاللصلىالنَّبََِّأ نََّ نهماعاللرضى اللََِّّع ب دَِب نَِج 
مِنَ ام ر أ ةٌَل تَِف  ق انَ  ل ة ،أ وَ ج ر ةَ شَ إِلى َالْ همهع ةَِي  و مَ ي  قهومهَك انَ وسلم

إِنَ "ق الَ مِن بَ  ال كَ نَ  ع لهَلاَ أَ اللََِّّر سهولَ ياَ  ر جهلٌَأ وَ  الأ ن ص ارَِ
تهمَ  ال مِن بَ ِ،إِلى َعَ دهفَِالْ همهع ةَِي  و مهَك انَ مَّاف  لَ مِن بَ  ا،ل ههَف ج ع لهوا."شِئ  

ل ةهَف ص اح تَِ وسلمعليهاللىصلالنَّبِيَن  ز لَ ثهَّ،الصَّبَِِِصِي احَ النَّخ 
،الصََّأ نِيَ ت ئِنيَإِل ي هَِف ض مَّههَ ان تَ "ق الَ يهس كَّنه،الَّذِيبِِِ ت  ب كِيك 

م عهَك ان تَ م اع ل ى رَِمِنَ ت س  ن د ه اعَِالذكِِ 



KEMAHIRAN SOSIAL (SOCIAL SKILLS)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah صلىًاللهًعليهًوسلم

أ لاَ "وسلمعليهاللصلىاللََِّّر سهولهَق الَ 

بَهكهمَ  ع ل ي هَِتح  رهمهَبِ نَ أ وَ النَّارَِل ىعَ يح  رهمهَبِ نَ أهخ 

ٓ آَقَريِبٓ كهلَِِع ل ىالنَّارهَ ٓ ينِ  هْلٓ سَٓلَينِ 



PENUTUP

ق دَ ل▪ و ةٌَاللََِّّر سهولَِفيَل كهمَ ك انَ َ  ك انَ لِم نَ ح س ن ةٌَأهس 
خِرَ و ال ي  و مَ اللََّّ ي  ر جهو ثِير االلََّّ ذ ك رَ وَ الْ  ك 

[al-Ahzâb/33:21]

ق الَ س لَّمَ وَ ع ل ي هَِاللَّهملَّىصَ اللََِّّر سهولَ أ نََّعهم رَ ع نَ ▪
ك ان تَ نَ ف مَ ن  و ىم اام رئَِ كهلَِِو لَِبَِلنِِيَّةَِالأ  ع م الهَإِنََّّ ا

ر تهههَ ر تهههَو ر سهولهَِِاللََِّّإِلى َهِج  و م نَ و ر سهولهَِِاللََِّّإِلى َف هِج 
ر تهههَك ان تَ  ايهصِيلدهن  ي اهِج  اي  ت  زَ ام ر أ ةَ أ وَِب هه  وَّجهه 

ر تهههَ هَِإِل يَ ه اج رَ م اإِلى َف هِج 
(HR Al-Bukhari dan Muslim)



S.A.M.E.

▪S - Sosial (Social Skills)

▪A - Kesedaran (Awareness)

▪M - Pengurusan (Management)

▪E - Empati (Empathy)


