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Abstrak - Tujuan dari studi ini adalah mereview buku Rahasia Bersikap Tenang Dalam Kondisi 

Apapun karya Sabrina Ara.Metode kualitatif deskriptif digunakan dalam pengkajian ini,sumber materi 

didapat dari proses menganalisis buku tersebut.Hasil review ini menceritakan banyak sekali tentang 

kehidupan dan bagaimana cara kita untuk lebih tahu dalam mengenali diri sendiri,mengasah potensial 

diri,cara menghadapi berbagai banyak masalah,selalu bisa berpegang erat tali kendali diri serta 

membangun pengendalian diri dalam jangka panjang,menghindari pikiran negatif yang banyak 

bersarang di kepala,mengubah sebuah tekanan menjadi tantangan yang bisa membuat pembaca 

bergerak lebih cepat ke arah tujuan,membuat keputusan yang bijak. 

 
Kata Kunci: Masalah,pengendalian diri,potensial,situasi,tantangan 
 
Abstract - The purpose of this study is to review the book Secrets of Being Calm Under Any Condition 

by Sabrina Ara. The descriptive descriptive method was used in this study, the source of the material 

was obtained from the process of analyzing the book. The results of this review tell a lot about life and 

how we can better know ourselves, feel our potential, how to deal with various problems, which can 

always be overcome. tight rope self control as well build self-control in the long run, avoid negative 

thoughts that nest in the head, turn a pressure into a challenge that can make the reader move faster 

towards the goal, make wise decisions. 
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PENDAHULUAN  
 

Setiap manusia terlahir membawa ceritanya masing-masing. Dimana setiap cerita memiliki 

kisah yang membuat hati resah dan gundah.Dimana konflik dan permasalahan hidup yang pada nantinya 

akan mempengaruhi kualitas hidup seseorang dalam bersikap dan berperilaku.Salah satunya kunci 

bagaimana cara menghadapi segala permasalahan hidup adalah dengan bersikap tenang (Erwianto & 

Asbari, 2023; Febiyanti et al., 2023; Maria et al., 2023; Maulana & Asbari, 2023; Nurhakim & Asbari, 

2023; Yati et al., 2023). Kehidupan adalah hubungan masalah yang sambung menyambung hingga 

dunia berakhir,tidak ada manusia yang selama hidup tidak mempunyai masalah.Kehadiran masalah 

justru menghubungkan manusia satu dengan yang lain,mempertemukan kebutuhan dengan si pencari, 

mengeratkan yang lepas kepada yang memiliki.masalah hadir sebagai ujian yang bisa membawa 

perubahan nasib entah itu baik maupun buruk tergantung bagaimana kita menyikapi masalah tersebut 

(Hamidah et al., 2022; Setyani et al., 2023; Yuniar et al., 2023). 
Setiap orang tidak sama dalam  menghadapi serta menuntaskan setiap masalah yang dihadapi 

(Akhyar et al., 2023; Apriani & Asbari, 2024; Azzahra et al., 2023; Hidayatullah et al., 2023). Ada yang 

karena suatu masalah menjadikan orang tersebut terpuruk bahkan merasa kehilangan harga dirinya.ada 
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juga yang mendapatkan masalah menjadikan orang tersebut menjadi lebih kuat dari sebelumnya 

(Ademika et al., 2023; Iwari & Asbari, 2023; Rahayu et al., 2023; Setyani et al., 2024). Jadi jangan 

jadikan suatu masalah itu sebuah beban dan sebuah masalah jangan terlalu banyak dipendam,dengan 

menceritakan sebuah masalah kepada orang terdekat misalnya keluarga atau teman mungkin suatu 

masalah tersebut perlahan akan terselesaikan.Jangan karena sebuah masalah kita melakukan hal yang 

tidak diinginkan yang menyebabkan kehilangan nyawa.  
Berpikir positif menjadi salah satu jalan yang harus dihadapi jika ingin mengatasi suatu 

permasalahan.Dengan kondisi ini pikiran akan jauh lebih terbuka termasuk mau menerima masukan 

dari pihak lain terhadap masalah yang dihadapi.Dengan berpikir positif mungkin akan bisa terbantu 

dalam mengurangi beban akibat masalah tersebut.Saat beban sudah terasa lebih ringan,pikiran pun lebih 

terbuka dan mampu melihat jalan yang harus ditempuh dalam mendapatkan solusi (Jenah et al., 2023; 

Marpaung & Asbari, 2023; J. A. Melani et al., 2023; Noviyana et al., 2023; Tsoraya et al., 2023). 

Mengevaluasi diri sendiri atas kesalahan yang pernah dilakukan merupakan upaya yang tidak boleh 

dilewatkan saat menghadapi suatu masalah.melakukan introspeksi diri juga akan menjauhkan dari 

kemungkinan menyalahkan orang lain atas masalah yang menerpa.tindakan ini jauh lebih sportif 

daripada menyalahkan orang lain (Aulia & Asbari, 2023; Hidayatullah et al., 2024; N. Melani et al., 

2023; Nurhayati et al., 2023). Setelah dirasa masalah telah berakhir kita harus memulai 

mengembangkan diri khususnya potensi dan kemampuan dalam diri sehingga akan mudah untuk 

meningkatkan kualitas diri, yang dimana dalam melakukan kualitas dan pengembangan dibutuhkan 

adanya dorongan sendiri bukan orang lain.Melakukan pengembangan diri juga harus dilakukan oleh 

semua individu,tanpa memandang usia,jenis kelamin,atau apapun,sebab melakukan pengembangan diri 

akan membangun individu menjadi pribadi yang lebih baik lagi (Anwar & Asbari, 2023; Damayanti et 

al., 2024; Sumarni et al., 2023). 
 

METODE PENELITIAN 

 
Pada artikel ini peneliti menggunakan pendekatan kualitatif bersifat deskriptif.Adapun 

pengertian pendekatan kualitatif deskriptif menurut Nana Syaodih Sukmadinata (2011: 73) ditujukan 

untuk mendeskripsikan fenomena yang ada,baik bersifat alamiah maupun rekayasa selain itu,penelitian 

deskriptif tidak memberikan perlakuan manipulasi melainkan penggambaran yang dimana suatu 

kondisi memberikan sebagaimana adanya.Satu-satunya pengobatan yang diberikan hanyalah penelitian 

itu sendiri yang dilakukan dengan melalui observasi,wawancara dan dokumentasi.Penelitian kualitatif 

sendiri menghasilkan data yang deskriptif yang berupa tulisan,ucapan,dan tingkah laku orang yang 

dijadikan objek pengamatan (Nugrahani dan Hum,2014).Fadli (2020) menjelaskan bahwa kegunaanya 

untuk meneliti objek alamiah dimana peneliti merupakan instrumen kunci dan analisis data yang 

bersifat induktif. Sumber materi diperoleh berdasarkan buku yang berjudul Rahasia Bersikap Tenang 

Dalam Kondisi Apapun karya Sabrina Ara.Adapun pengertian resensi buku yaitu pembahasan tentang 

sebuah buku yang memberikan penilain kelebihan serta kekurangan yang terdapat pada buku tersebut 

(W.J.S Poerwadarminta). 
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Gambar. Informasi Buku 

Sumber: Gramedia (2022) 
Isi Buku 
 

Self improvement adalah bentuk usaha seseorang untuk mengembangkan potensi dirinya ke 

dalam hal yang positif yang dimana berusaha mampu untuk meningkatkan kemampuan yang ada pada 

diri sendiri bahkan mampu mengubah kualitas kehidupan sebelumnya yang lebih baik. 
Dengan kesadaran bahwa manusia tidak luput dari masalah,akan tetapi harus membuat diri kita 

untuk lebih siap menghadapi.Tidak perlu tegang,cepat atau lambat masalah pasti datang.Kesiapan 

membuat kita tetap tenang menghadapi situasi apapun.Bahkan,kehadiran masalah bisa memberikan 

kebaikan hidup.Banyak orang menyarankan hidup tenang dalam menghadapi hidup.Karena hidup 

hanya menyelesaikan masalah demi masalah.Namun sementara banyak yang mengira masalah itu dapat 

sangat mudah dihadapi padahal belum tentu semua orang bisa menyelesaikan masalah 

itu.kenyataannya,banyak orang tidak bisa untuk mengendalikan dirinya sendiri saat menghadapi 

permasalahan.mereka beranggapan dengan melakukan bunuh diri bisa menyelesaikan masalah,padahal 

tidak seperti itu.Karena itu kita membutuhkan sikap tenang,dengan melakukan sikap tenang akan 

memberikan sensasi yang memberikan kedamaian.Mengambil sikap tenang saat masalah datang 

membuat suasana disekitar tetap kondusif.Berbeda dengan saat hati yang sedang memanas itu akan 

menghilangkan kedamaian diri sendiri. 
Mengendalikan diri bukan hal yang mudah.Ibarat berperang,kita melawan sisi lain dari diri 

sendiri.Hal itu harus membutuhkan bagaimana kita mengendalikan diri yaitu dengan cara berlatih 

bersabar.Kesabaran adalah proses yang bisa dilatih terus menerus hingga menjadi bagian dari diri 

sendiri.Sabar dianggap sulit bagi sebagian orang.Namun jika dilakukan efeknya bisa membawa 

ketenangan pikiran dan hati.Untuk mengubah diri menjadi orang dengan pengendalian diri yang baik 

membutuhkan banyak usaha.Karena,itu berikan dorongan pada diri kita sendiri.Katakan bahwa selama 

ini kita sangat berharga dan hebat karena bisa melakukan perubahan,jangan sampai semangat kita 

berkurang karena omongan orang lain. 
Sebagai makhluk sosial,kita butuh berinteraksi dan bergaul dengan siapa saja.Kebutuhan 

tersebut secara tidak langsung memberikan efek untuk lebih mengenal banyak orang minimal orang 

orang sekitar.Namun sayangnya,kesibukan orang bergaul terkadang seseorang lupa diri sehingga tidak 

sempat untuk lebih mengenal dirinya sendiri.Mengenal diri sendiri tidaklah mudah,tetapi bukan berarti 

sulit untuk dilakukan.Kita hanya butuh sadar akan pentingnya mengenali diri sendiri.Sebab,mengenal 

diri sendiri adalah pondasi utama untuk mengembangkan diri.Mengingat bahwa membangun 

pengendalian diri tidaklah mudah,jangan malu ketika merasa membutuhkan bantuan orang 

lain.Mintalah bantuan di waktu yang tepat dan kepada orang yang tepat dengan memberikan support. 
Oleh sebab itu kita harus menggali potensi yang ada pada diri dengan melakukan hal hal yang 

belum pernah dilakukan sebelumnya dengan mencoba hal baru.Menggali potensi baru itu bukan hal 

yang mudah untuk dilakukan terkadang kita membutuhkan bantuan orang lain untuk hal tersebut.Jangan 

biarkan orang untuk merusak potensi kita dan jangan takut apabila memiliki perbedaan dengan orang 

lain.Rasa takut akan membunuh potensi dan akan menghalangi gerak,dengan itu beranilah tampil beda 

sebagai seseorang dan bisa melakukan apa saja. 
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Kelebihan Buku 

 
Kelebihan buku ini adalah sangat cocok bagi para pembaca yang merasa putus asa dan sering 

cemas akan sebuah keputusan.Buku ini juga mengajak kita untuk mengasah potensi yang ada pada diri 

kita,mampu memandang masalah dengan sudut pandang yang berbeda dan mengajarkan jangan takut 

untuk memulai hal-hal baru.Selalu ada hal baik pada sebuah masalah bukan berarti suatu masalah itu 

buruk,tergantung bagaimana cara kita mengambil yang positif. 
Rangkaian kata yang disajikan sangat tersusun rapi dan bahasa yang digunakan lugas sehingga 

para pembaca mudah mengerti,Penulis juga banyak sekali memberikan motivasi,yang membuat 

pembacanya bisa belajar bagaimana caranya untuk mengendalikan diri. 
 

Kekurangan Buku 
 

Kekurangan buku ini adalah hanya memiliki satu versi dan banyaknya soal pertanyaan 

dibanding kalimat cerita,yang dimana seharusnya si pembaca fokus untuk membaca cerita mungkin 

nanti hanya fokus untuk mengisi jawaban dibanding dengan membaca.Mungkin dengan dikasih sedikit 

gambar menarik para pembaca akan menyukainya. 

Gambar halaman yang disajikan dalam buku ini tidak bewarna,padahal jika dibuat bewarna 

akan lebih mencerahkan sebagaimana anak muda sekarang lebih menyukai media gambar dan film. 

 

 
KESIMPULAN 
 

Buku karya Sabrina Ara dengan judul Rahasia Bersikap Tenang Dalam Kondisi Apapun 

mengatakan bahwa serumit apapun masalah yang dihadapi tetap selalu tenang jangan terlalu gegabah 

dalam mengambil sikap.Karena salah sedikit dalam mengambil tindakan akibatnya akan fatal.Untuk itu 

kita sebaiknya melakukan kegiatan yang positif dan hilangkan pikiran negatif.Dengan cara 

mengembangkan potensial yang ada pada diri kita. 
Jadilah orang yang bahagia jika kita mampu mengendalikan diri dalam berperilaku.Termasuk 

bersikap tenang dalam menghadapi situasi apapun.Karena berarti kita adalah pemenang yang 

memenangkan ego.Untuk itu, jangan pernah menyerah meski perubahan menghadapi berjuta rintangan 

dan tujuan yang diharapkan.Kita pasti berhasil. tanamkan keyakinan itu pada diri kita sendiri karena 

seorang pemenang harus percaya pada dirinya sendiri 
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