PENGEMBANGAN KECERDASAN EMOSI MELALUI
PENGHAYATAN SUNNAH NABI SEBAGAI ASAS

PEMERKASAAN KESIHATAN MENTAL: SATU
PENDEKATAN PSIKOSPIRITUAL ISLAM

Muhammad Yussof Haji Abdul Majid
Pegawai Tugas-Tugas Khas Tingkat Il
Bahagain Kaunseling dan Kefahaman Agama (KAFA)
Jabatan Hal Ehwal Syariah
Kementerian Hal Ehwal Ugama




MANUSIA ADALAH MAKHLUK BEREMOSI

zA pie Cuad Use
Fariha Mata a Ghadab Ghaiza
(42 kali) (70 kali) (22 kali) (11 kali)

O o] PN

Al-Huzn Asafa al-Khauf al-khasyyah
(42 Kali) (5 kali (121 kali (46 Kali)




MENGENAL PASTI EMOSI DAN MENGENDALIKANNYA

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. la melibatkan kemahiran
seperti kesedaran emosi, kemampuan untuk
memanfaatkan emosi bagi menyelesaikan masalah,
dan keupayaan untuk mengawal emosi untuk F
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
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PULANGAN PELABURAN YANG TINGGI PENINGKATAN HASIL KEHIDUPAN
Bukti statistik menunjukkan bahawa
Satu kajian oleh Universiti Columbia kanak-kanak prasekolah yang
mendapati bahawa bagi setiap satu mempunyai El yang kukuh lebih
dolar yang dilaburkan untuk cenderung untuk menamatkan
meningkatkan El, terdapat pulangan pengajian di sekolah menengah,
ekonomi sebanyak $11. 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 lyad:
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MANUSIA PALING CERDAS
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DOMAIN KECERDASAN EMOSI

Kesedaran
Emosi

Mengurus
Emosi

Kemahiran
Sosial




KESEDARAN EMOSI (EMOTIONAL AWARENESS)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah sl 4de &) Lz

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 alu s 43l &)

Tahu Bila Pasangan Sedang Marah
« Hadith tentang Sayyidah Aisyah RA:
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(HR. al-Bukhari & Muslim)



KESEDARAN EMOSI (EMOTIONAL AWARENESS)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah alu s 43l &)

Mampu mengungkapan perasaan

« Hadith tentang Pemergian Putera Baginda,
Ibrahim:

B3 ) o B Y1 Js ¥ 038 U1 AR05 a0

"Ogig el wali] b SO

(HR. al-Bukhari & Muslim)




KESEDARAN EMOSI (EMOTIONAL AWARENESS)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah alus 4de &) la

Tahu Bila Pasangan Sedang Marah

« Doa Nabi selepas diusir dari Kota Talf:
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[Riwayat al-Tabarani (14/139). Disebut dalam 7Tarikh Dimasyq oleh Ibn Asakir (49/152) dan
Zad al-Maad (3/28)]



MENGURUS EMOSI (EMOTIONAL MANAGEMENT)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah sl 4de &) Lz

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 sl 4de &) Lz

Peristiwa Sayyidah Aisyah memecahkan
pinggan Sayyidah Ummu Salamah r.huma:
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MENGURUS EMOSI (EMOTIONAL MANAGEMENT)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah sl 4de &) Lz

Orang Badwi yang menarik serban Rasulullah
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MENGURUS EMOSI (EMOTIONAL MANAGEMENT)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah sl 4de &) Lz

Peristiwa Perjanjian Hudaibiyah:
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EMPATI (EMPHATY) |
Contoh dari Kehidupan Rasulullah alu s 43e 4 La

Mengapa Empati itu Penting?

=" Empati bukan sahaja membina hubungan tetapi juga penting
untuk kesejahteraan mental. Dengan mampu memahami dan
merasakan apa vyang 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 alu s 43e 4 La

=" Empati adalah pautan hati, mengetepikan halangan kognitif dan
emosi.

= Amr Bin Al-Ash, manusia paling dicintai Rasulullah:
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EMPATI (EMPHATY) |
Contoh dari Kehidupan Rasulullah alu s 43e 4 La

= Rasulullah SAW dan seorang hamba yang kehilangan
anak:
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EMPATI (EMPHATY) |
Contoh dari Kehidupan Rasulullah alu s 43e 4 La

» Mendengar pohon kurma menangis
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KEMAHIRAN SOSIAL (SOCIAL SKILLS)
Contoh dari Kehidupan Rasulullah als;s 4)e & L
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PENUTUP
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(HR Al-Bukhari dan Muslim)



S.A.M.E.

S - Sosial (Social Skills)

*A - Kesedaran (Awareness)

*M - Pengurusan (Management)
«E - Empati (Empathy)



