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Abstrak

Pasangan yang sudah menikah memiliki tantangan dalam menghadapi
berbagai pelanggaran yang dilakukan sama lain, baik secara sengaja
ataupun tidak. Pemaafan menjadi suatu kemampuan yang dibutuhkan
untuk menyikapi pelanggaran yang terjadi, melibatkan interaksi
interpersonal pasangan intim dalam pernikahan. Kajian ini bertujuan
untuk melihat urgensi pemaafan dan dampak positif yang
menyertainya, khususnya pada pasangan yang telah menikah.
Pendekatan yang dipakai adalah kajian teoritik melalui reviu literatur.
Kajian dilakukan pada artikel jurnal, buku dan literatur lain yang
mengkaji ranah pemaafan secara umum dan khususnya pemaafan
pada pasangan yang sudah menikah. Hasilnya memperlihatkan bahwa
pemaafan memiliki dampak positif dalam interaksi pasangan dalam
pernikahan, dan mendukung ketercapaian kualitas dan kepuasan
pernikahan yang tinggi. Kajian dalam lingkup, sumber dan penelitian
praktis lebih luas atas berbagai hal yang mempengaruhi tidak
dikembangkannya pemaafan dalam hubungan pasangan dalam
pernikahan, sangat disarankan untuk dikembangkan lebih lanjut.

Kata kunci: pemaafan; pasangan; kualitas pernikahan; kepuasan
pernikahan
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FORGIVENESS THAT STRENGTHENS THE SPOUSE IN MARRIACE

Abstract

Married couples have challenges in dealing with various violations
committed by each other, whether intentionally or not. Forgiveness is a
skill needed to respond to violations that occur involving interpersonal
interactions between intimate partners in marriage. This study aims to
look at the urgency of forgiveness and the positive impact that
accompanies it, especially on married couples. The approach used in this
study is a theoretical study through a literature review. This study
involved journal articles, books, and other literature that examines the
realm of forgiveness in general and in married couples in particular. The
results show that forgiveness has a positive impact on couple
interactions in marriage and supports the achievement of high marital
quality and satisfaction. Studies in scope, sources and broader practical
research on various things that influence the non-development of
forgiveness in married couple relationships are highly recommended for
further development.

Key words: forgiveness; partner; quality of marriage; marital
satisfaction

Pendahuluan

Keluarga adalah sumber kebahagiaan sekaligus sumber stres
bagi pasangan yang sudah menikah. Walaupun stres bisa menjadi
kekuatan ikatan pernikahan, kegagalan dalam menghadapi masalah
interaksi pasangan dan menyesuaikan diri, dapat menimbulkan
dampak negatif berkepanjangan. Meskipun demikian, tanpa kita
sadari pernikahan adalah kombinasi dari dua orang pemaaf yang
sangat luar biasa. Kita sebenarnya telah membuktikan hal tersebut
berulang kali dalam pernikahan kita. Di luar realitas yang terkadang
sering tidak disadari tersebut, kita telah menemukan banyak cerita
pernikahan sukses yang dibangun oleh orang-orang yang suka
menumbuhkembangkan pemaafan. Saat kita berada dalam hubungan
dekat dengan orang lain, tidak dapat dihindari bahwa ada kalanya
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muncul “jebakan” untuk saling menyakiti. Hal tersebut adalah bagian
dari kehidupan yang tidak terelakkan.

Prediktor terbaik bagi kesuksesan suatu hubungan bukanlah
tidak adanya konflik, melainkan pengelolaannya, yaitu bagaimana
perbedaan yang pasti akan timbul, ditangani, diselesaikan, atau
diperbaiki. Penghindaran konflik sangat mungkin tidak bisa dilakukan
seiring berjalannya waktu, sehingga meningkatkan risiko rusaknya
hubungan karena masalah yang tidak terselesaikan menumpuk dan
kebencian muncul (Driver dkk, 2012). Dalam hubungan berpasangan,
meningkatnya siklus kritik dan sikap mendiamkan menimbulkan rasa
muak dan putus asa, serta memiliki efek korosif. Awalnya berpaling
dari keterhubungan, lama kelamaan siklus kritik dan sikap
mendiamkan akan menyebabkan penarikan diri, hilangnya harapan
untuk memperbaiki hubungan, dan mengarah pada perceraian.
Konflik, meskipun menjengkelkan pada waktu tertentu, dapat menjadi
hal yang penting dan bermanfaat bagi suatu hubungan jika konflik
tersebut diperbaiki. Hal tersebut juga perlu diimbangi dengan ekspresi
emosional yang positif, khususnya dengan kasih sayang, persetujuan,
empati, dan mendengarkan secara aktif, non defensif. Karenanya,
mampu memberikan pemaafan satu sama lain dengan cara yang tulus
dan bermakna, menjadi suatu keniscayaan. Selanjutnya, ketika saatnya
tiba (untuk mengembangan pemaafan), seharusnya kita siap
menghadapi dan melakukannya.

Kajian ini bertujuan untuk melihat urgensi pemaafan dan
dampak positif yang menyertai, khususnya pada pasangan yang telah
menikah. Gambaran yang diperoleh diharapkan memberi wawasan
yang lebih detail mengenai diperlukannya usaha pengembangan
pemaafan pada pasangan, saat menghadapi masalah, konflik atau
transgresi lain dalam kehidupan sehari-hari.
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Pemahaman tentang Pemaafan

Pemaafan adalah penyerahan hak untuk membalas dendam
terhadap seseorang yang telah menyakiti kita. Pemaafan melibatkan
proses perubahan prososial terhadap pelanggar (transgressor) hak
kita (Li & Lu, 2017). Motivasi negatif kepada transgressor berkurang,
sebaliknya emosi positif dalam hubungan relasional menjadi
meningkat. Meskipun demikian, pemaafan bukan berarti pelepasan
batasan dan martabat kita, dan juga bukan hal yang mudah untuk
dikembangkan. Afeksi positif mendorong seseorang untuk melakukan
tindakan positif, seperti membangun hubungan yang positif dengan
pasangan, memiliki pikiran yang optimis, memiliki keluarga yang
harmonis, mensyukuri apa yang dimiliki menghargai dan
menghormati pasangan, serta berterima kasih, sebagai unsur-unsur
yang membuat seseorang memiliki kebahagiaan autentik.

Pemaafan berhubungan dengan dua proses yang berbeda,
namun terkait. Dalam hubungan yang berkelanjutan, pemaafan
merupakan sebuah keputusan, yaitu keputusan untuk mengubah niat
perilaku seseorang untuk menghilangkan balas dendam dan
memulihkan interaksi. Di dalamnya terdapat pemaafan emosional,
yang melibatkan perubahan emosi, motivasi, kognisi, dan akhirnya
perilaku. Namun demikian, pemaafan emosional terkait dalam aspek
kognitif dari pemaafan yang mengarah pada pemaafan tulus dari
pasangan dengan melupakan sifat-sifat relevan dari pelanggaran yang
terjadi (Lichtenfeld dkk, 2015). Penting juga meningkatkan fleksibilitas
kognitif untuk mendukung pemaafan, di setiap kemungkinan rasa
sakit yang mengemuka dari gesekan interpersonal yang dilakukan
(Setyawan, 2020). Perlu terus dilakukan usaha untuk mengasah
kreativitas dalam bentuk gagasan atau pertanyaan yang variatif serta
mengeksplorasi alternatif jawaban dalam pemecahan masalah. Tentu
saja semua itu harus didukung kemauan mengubah pendekatan atau
cara berpikir, yang terbuka melihat hubungan-hubungan baru antara
unsur-unsur yang sudah ada di setiap interaksi intrapersonal dan
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interpersonal yang dihadapi, sehingga mampu melihat pemaafan
sebagai kemampuan adaptif dan efektif.

Dua dimensi pemaafan juga disampaikan oleh Baumeister,
Exline, dan Sommer, yaitu dimensi intrapsikis dan dimensi
interpersonal (Worthington, 1998). Dimensi intrapsikis meliputi aspek
emosi dan kognisi, sedangkan dimensi interpersonal meliputi aspek
sosial pemaafan. Ketulusan pemaafan terkait dengan apa yang
disebut dengan pemaafan total (total forgiveness), di mana kedua
dimensi pemaafan berkembang dan saling mendukung. Pemaafan
semu (hollow forgiveness) terjadi, saat munculnya perilaku
interpersonal tanpa didukung dengan dimensi intrapsikis. Sebaliknya,
bila dimensi intrapsikis yang muncul, tapi tanpa dibarengi dengan
dimensi intrapersonal, akan melahirkan silent forgiveness (pemaafan
diam-diam). Kondisi no forgiveness akan menguasai diri individu, jika
kedua dimensi yang ada tidak muncul, dalam menghadapi
pelanggaran pada diri.

Sebagai pasangan, kita juga harus berusaha memahami,
bahwa beberapa hasil penelitian menunjukan bahwa jenis kelamin
memiliki peran pada pemaafan individu. Khan dan Singh (2013) serta
Miller dkk (2008) menyampaikan bahwa perempuan lebih bisa
memaafkan daripada laki-laki. Hal ini disebabkan beberapa kualitas diri
tertentu seperti perempuan lebih memaknai hubungan, kepribadian
agreeableness dan empati. Salah satu faktor moderator psikologis
yang mungkin berperan dalam perbedaan gender di dalam pemaafan
adalah persepsi yang berbeda antara laki-laki dan perempuan
terhadap pelanggaran, sehingga mempengaruhi juga pandangannya.
Sani dkk (2007) menyatakan bahwa laki-laki dan perempuan
memproses  dan bereaksi ke situasi yang secara emosional
menyakitkan, dengan cara yang berbeda (Miller dkk, 2008).

Pemaafan tulus, terkadang memerlukan waktu dan proses
yang bervariasi. Ada kalanya pasangan mengembangkan pemaafan
bersyarat. Pihak yang terkenai pelanggaran akan menawarkan
pemaafan bersyarat ketika hubungan sebelumnya memuaskan
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(sehingga perlu perbaikan), tetapi hanya jika mereka yakin bahwa
kesalahan tersebut tidak akan terjadi lagi. Pemaafan bersyarat
dilakukan secara khusus dan biasanya dilakukan oleh pasangan yang
menilai pelanggaran yang terjadi tersebut bersifat negatif (Waldron &
Kelley, 2005).

Metode Kajian

Metode yang digunakan dalam kajian teoritik ini adalah reviu
literatur. Kajian dilakukan pada artikel jurnal, buku dan literatur lain
yang mengkaji ranah pemaafan secara umum dan khususnya
pemaafan pada pasangan yang sudah menikah. Literatur diperoleh
melalui pencarian daring, dam bersifat non sistematis.

Hasil Kajian dan Pembahasan

Hasil kajian literatur menunjukkan bahwa pemaafan
memperkuat cinta dan pernikahan, memulai pemaafan dengan
pemaafan diri sebelum pemaafan pasangan, pemaafan dapat
membebaskan korban maupun pelakunya. Berikut ini adalah
penjelasannya.

Pemaafan memperkuat cinta dan pernikahan

Pemaafan adalah bentuk tindakan cinta, dan kita tidak akan
bisa bertahan lama dalam pernikahan tanpanya. Saat mencintai
seseorang, kita rentan terhadapnya, dan sebaliknya. Pasangan
memiliki kekuatan untuk menyakiti lebih dalam, dibandingkan orang
lain di dunia ini, karena kita menghargai persetujuan dan penegasan
mereka lebih dari orang lain. Pasangan juga rentan untuk kita sakiti,
seperti halnya kita disakiti olehnya. Melalui pemaafan, kesalahan yang
dilakukan diakui, diterima, dan suatu hubungan sering Kkali
terdamaikan. Pemaafan mengakui  keterbatasan, menerima
ketidaksempurnaan, mendorong perubahan, dan membangun
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kembali hubungan (Caldwell & Dixon, 2010). Pemaafan membutuhkan
pengakuan rasional, pemahaman penuh Kkasih, keinginan untuk
berdamai dengan orang lain, dan upaya memulihkan hubungan.

Saat kita memaafkan satu sama lain, individu saling
menyediakan diri untuk “berkorban” dengan penuh kasih sayang.
Ketika kita dimaafkan, kita menjadi rendah hati dan bertekad untuk
lebih mencintai pasangan kita di masa depan. Siklus ini menantang
kita untuk saling mencintai secara lebih penuh, utuh, dan tanpa
pamrih. Pemaafan adalah elemen penting dalam membangun dan
memperkuat cinta, kasih sayang dan kepercayaan, terutama pada
pasangan pernikahan (Patrick, Beckenbach, Sells, & Reardon, 2013).
Mereka yang memiliki pemaafaan yang tinggi akan lebih bahagia
dalam berhubungan dengan pasangan mereka, dan pemaafan yang
tinggi meningkatkan pemahaman terhadap satu sama lain. Prediktor
terkuat dari dunia pernikahan adalah memahami pasangan (Acitelli,
Douvan, & Veroff, 1993)Howry (2018) berpendapat bahwa pemaafan
dapat meningkatkan hubungan apa pun, termasuk hubungan
pernikahan. Hubungan yang baik akan mengurangi stres dengan
memunculkan atau membangun keintiman (Worthington dkk, 2019).
Selama bertahun-tahun saat kita terus mempraktikkan “tarian
pemaafan” ini, ikatan kita semakin dalam dan kuat.

Pemaafan muncul sebagai proses perbaikan relasional yang
berhasil setelah munculnya pelanggaran (Merolla, Zhang, & Sun,
2013). Efek positif utama juga muncul dari pemaafan terhadap
kepuasan pernikahan yang bersifat multidimensi (Kaleta & Jaskiewicz,
2023). Memaafkan pasangan intim menghasilkan manfaat dengan
berkurangnya penghindaran (Bell & Fincham, 2019). Pemaafan
dikaitkan dengan peningkatan hubungan kepuasan, komitmen, dan
kedekatan (Riek & Mania, 2012). Mirzadeh dan Fallachai (2012)
menemukan bahwa sikap memaafkan memiliki hubungan positif
dengan kepuasan pernikahan, kepuasan pernikahan dapat
dikembangkan melalui sikap memaafkan (Chung, 2014). Oleh karena
itu, dapat dikatakan bahwa pemaafan diperlukan untuk meningkatkan
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hubungan pasangan melalui mekanisme kepuasan pernikahan.
Pemaafan sebagai proses adaptif untuk menyelesaikan tantangan
pernikahan, terkait dengan kualitas pernikahan, yang diperlukan
untuk menjaga stabilitas pernikahan (Entezar dkk, 2011; Braithwaite
dkk, 2016; Kato, 2016).

Memulai dengan Pemaafan Diri sebelum Pemaafan Pasangan

Rasa sakit yang datang dari perlakuan pasangan, seringkali
muncul beriringan dengan kecenderungan untuk menyalahkan diri
sendiri. Pertanyaan kenapa terjadi diri kita, kenapa kita tidak
melakukan sesuatu untuk mencegahnya dan berbagai tuduhan lain
yang diarahkan pada diri sendiri, muncul, meski sering tidak disadari.
Karenanya, membebaskan diri adalah langkah salah satu langkah awal
yang harus dilakukan, sebelum kita memaafkan pasangan. Kita harus
mengembangkan welas asih (compassion) pada diri kita melalui
pemaafan diri.

Pemaafan diri bukanlah sebuah saklar yang dapat dihidupkan
dan dimatikan, namun sebuah proses yang terjadi seiring berjalannya
waktu melalui kerja emosional dan refleksi (Woodyatt dkk, 2017).
Pemaafan diri adalah kesediaan untuk meninggalkan rasa benci pada
diri sendiri saat menghadapi kesalahan obyektif yang diakuinya, sambil
memupuk rasa kasih sayang, kemurahan hati, dan cinta terhadap diri
sendiri (Enright & the Human Development Study Group, 1996).
Terdapat tiga pilar penting pemaafan diri. Pertama, pelepasan emosi
negatif yang ditujukan pada diri sendiri. Memaafkan diri sendiri tidak
berarti kita mengabaikan perasaan buruk pada diri sendiri, tetapi kita
mengatasi perasaan benci pada diri sendiri dan kemudian melepaskan
diri dari perasaan tersebut. Pada titik tertentu, penyesalan memotivasi
kita untuk tidak lagi melakukan kesalahan yang sama (Woodyatt dkk,
2017).

Kedua, penanaman emosi positif yang diarahkan pada diri
sendiri. Selain menempatkan emosi negatif secara reflektif,
memaafkan diri sendiri juga melibatkan pengembangan pikiran dan
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emosi yang baik terhadap diri sendiri dalam bentuk kasih sayang,
cinta, dan kebaikan (Woodyatt dkk, 2017). Melalui welas asih pada diri
sendiri, kita dapat menghargai kemanusiaan dan mengakui bahwa
setiap individu memiliki kekurangan dan melakukan kesalahan.

Ketiga, penerimaan tanggung jawab. Hanya membebaskan diri
dari emosi negatif dan menghujani diri dengan emosi positif, akan
mengarahkan individu pada “pemaafan diri semu” (Hall & Fincham,
2005). Pemaafan diri yang sebenarnya melibatkan pengakuan
“kesalahan” yang melibatkan peran kita (Woodyatt dkk, 2017).

Membebaskan rasa diri terhadap perasaan bersalah tentang
apa yang kita alami, akan mendukung pengembangan pasangan pada
pasangan. Individu menemukan harga diri dan kebermaknaan diri
ketika memutuskan untuk memaafkan pasangan, bukan karena
terpaksa oleh tekanan kondisi, atau hanya sekedar untuk
mempertahankan hubungan. Keputusan untuk memafkan benar-
benar mempertimbangkan bahwa hal tersebut adalah langkah terbaik
bagi diri dan pasangan, dengan segala konsekuensi serta dampak
positif yang diharapkan.

Pemaafan dan Pembebasan Diri

Pemaafan membebaskan kita dalam dua cara. Pertama,
melepaskan pelakunya. Kedua, melepaskan orang yang terluka.
Pemaafan memberikan manfaat yang sama besarnya, atau bahkan
lebih besar, bagi orang yang dimaafkan. Hal ini membebaskan kita dari
sikap tidak mau memaafkan yang pada akhirnya berubah menjadi
kebencian. Menyimpan kebencian, tidak mendatangkan manfaat bagi
siapa pun, terutama diri sendiri. Pemaafan melibatkan penyembuhan,
pembebasan diri kita dari stres akibat kemarahan yang terus-menerus
dan penderitaan intrapersonal yang mungkin kita alami sebagai
akibatnya. Yang lebih penting lagi, pemaafan membebaskan
energi/kekuatan hidup kita, dan kekuatan yang dihasilkan dengan
melepaskan kekuatan hidup kita akan meningkatkan harga diri, dan,
pada gilirannya, membuka hati kita kembali terhadap diri sendiri dan
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orang lain. Kemampuan untuk terbebas dari tekanan dan rasa sakit,
untuk bertransformasi lebih baik, membuat individu menjadi lebih
resilien. Hasil penelitian Setyawan (2021) dalam konteks akademik
menunjukkan bagaimana pemaafan mempunya peran pada tingkat
resiliensi individu. Individu yang memampukan diri untuk memaafkan
tidak akan membiarkan dirinya terpuruk dalam rasa sakit dan
tenggelam pada pikiran negatif yang berkelindan, hanya untuk
terjebak pada rasa sakit yang setimpal. Kekuatan tersebut yang
mampu membuat individu melepas beban dan sayatan luka yang ada,
serta mengubahnya menjadi pikiran, tutur dan laku positif serta
melentingkannya sebagai pribadi yang resilien. Akan ada juga saatnya,
kita perlu menawarkan pemaafan kepada pasangan kita, baik mereka
memintanya atau tidak. Saat melakukan hal tersebut, sesungguhnya
individu sedang membebaskan diri dari penjara kebencian, dan
dengan murah hati memberikan pemaafan kepada pasangan.

Pemberian maaf memberikan dampak berbeda, jika hanya
berlandaskan pertimbangan kepentingan pasangan, tetapi melupakan
pentingnya memaafkan bagi diri sendiri. Gabriels dan Strelan (2018)
menemukan bahwa memaafkan pasangan hanya demi tujuan positif
bagi hubungan, lebih menunjukkan peningkatan tekanan
dibandingkan  dengan memaafkan dengan  memperhatikan
kepentingan diri sendiri. Sebaliknya, individu yang memaafkan pelaku
atas dasar kepentingan dirinya sendiri mendapat manfaat dari
perlindungan terhadap risiko eksploitasi. Pembebasan diri melalui
pemaafan, dengan tetap mempertimbangakan sudut kepentingan diri
menjadi faktor protektif juga terhadap kemungkinan transgression di
masa mendatang.

Implikasi Pemaafan di Luar Pernikahan

Memaafkan siapa pun bisa jadi sulit, baik kepada teman,
anggota keluarga, atau rekan kerja. Namun ketika orang yang paling
dicintai menimbulkan rasa sakit mendalam, proses memaafkannya
bisa menjadi sangat sulit dan menyakitkan. Namun demikian, setelah
menerapkan pemaafan dalam pernikahan selama beberapa waktu dan
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menjadi bagian kemampuan yang relatif stabil, sangat mungkin
individu akan lebih mudah memberikan pemaafan kepada lain, di luar
pasangan.

Memaafkan satu sama lain sebagai suami dan istri juga dapat
membantu mengajari anak cara memaafkan. Memberi contoh sikap
memaafkan yang sehat dan membiarkan mereka melihat orang tua
mereka menijalani kehidupan seperti ini akan memberi mereka alat
yang mereka perlukan, untuk mempraktikkan pemaafan dalam
hubungan mereka sendiri seiring bertambahnya usia. Kelekatan positif
pada orang tua berperan pada peningkatan pemaafan anak
(Setyawan, 2017). Memaafkan adalah keterampilan sosial yang
dipelajari sejak dini dalam keluarga orang tua, dan kemudian
ditingkatkan melalui interaksi hidup dengan orang lain di masyarakat
(Fahimdanesh, Noferesti, & Tavakol, 2020). Kemampuan manusia
untuk mengembangkan hubungan yang kuat dengan orang lain
sangat bergantung pada rasa memaafkan, bagi diri sendiri dan orang
lain, juga ketika mendapat pemaafan dari orang lain.

Kajian teoritis ini mempunyai keterbatasan dalam ruang
lingkup, sumber dan pembuktian hipotesis praktis. Melakukan kajian
literatur sistematik akan memberi dasar teoritik yang lebih kuat, untuk
mengembangkan penelitian lapangan terhada variabel terkait.

Penutup

Sebagai bentuk other forgiveness, saat menyampaikan
pemaafan kepada pasangan, ketahuilah tentang apa yang dimaafkan,
dan jujurlah tentang bagaimana rasa sakit merugikan diri kita.
Kejujuran pada diri sendiri akan membantu individu melepaskan rasa
bersalah atas apa yang dialami (walau dipicu hubungan interpersonal)
dan dengan lebih mudah mengembangkan self forgiveness. Dalam
proses memaafkan, jangan hanya memaafkan dan melupakan, tetapi
sampaikan beberapa petunjuk kepada pasangan, tentang bagaimana
pasangan semestinya menghargai kita dengan lebih baik di masa
depan. Kita temukan self compassion dan compassion for other dalam
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hubungan intim penuh makna. Dengan demikian pemaafan akan
menghantarkan pada peningkatan pemahaman pasangan. Memahami
pasangan menjadi prediktor terkuat dari pernikahan. Mampu
memaafkan satu sama lain mengajarkan kita untuk saling mencintai
dan orang-orang di sekitar kita dengan cara yang lebih saleh, dan ini
membantu kita menjadi lebih peka terhadap dampak tindakan kita
terhadap orang lain. Dampak luar biasa akan kita dapatkan melalui
peningkatan kualitas pernikahan, stabilitas pernikahan dan kepuasan
pernikahan. Singkatnya, hal tersebut membuat kita kita sebagai
pasangan, menjadi suami, istri, orang tua, teman, kolega dan “orang
lain” yang lebih baik.

Perlu digarisbawahi, sekali lagi, bahwa pemaafan adalah
sebuah proses. Kita bisa saja berniat untuk memaafkan, namun tidak
bisa dengan kaku mengontrol langkah-langkah untuk memaafkan,
atau berapa lama waktu yang dibutuhkan untuk mencapainya. Ada
kalanya individu secara bertahap memulai dengan silent forgiveness,
dan belum menampakkannya dalam dimensi interpersonal. Jika rasa
sakit hati yang ingin dimaafkan sangat menyedihkan, proses
pencapaian total forgiveness bisa lebih lama. Apapun yang diperlukan,
tempatkan diri pada jalan pemaafan dan percayalah bahwa Tuhan
akan memudahkannya. Kembangkan self comppassion dan beri waktu
pada diri kita, saat menjalaninya.
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