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MOTTO 

 

 

 

Katakanlah: “Hai hamba-hamba-Ku yang melampaui batas terhadap diri mereka 

sendiri, janganlah berputus asa dari rahmat Allah. Sesungguhnya Allah 

mengampuni dosa-dosa semuanya. Sesungguhnya Dia-lah Yang Maha 

Pengampun lagi Maha Penyayang.” 

(Firman Allah swt dalam QS. Az Zumar: 53) 

 

 

Ya Tuhanku, jika dosa-dosa ini sangat besar karena melanggar larangan-Mu, 

maka sesungguhnya ia mengecil karena ada pemaafan dari-Mu. 

(Yahya bin Mu’adz) 
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Pengaruh Pelatihan Pemaafan terhadap Peningkatan Optimisme Remaja 

yang Tinggal di Panti Asuhan 

 

Citra Arini Akuba 

 

INTISARI 

 

Remaja yang tinggal di panti asuhan memiliki banyak pengalaman masa kecil yang lebih 

kompleks dibandingkan remaja lain. Pengalaman-pengalaman itu dapat mempengaruhi kehidupan 

mereka setelahnya, terutama saat menginjak masa remaja yang penuh perubahan (masa transisi). 

Oleh karenanya, agar remaja dapat beroptimis dalam menjalani kehidupan, pengalaman tersebut 

sepatutnya tidak mengganggu kehidupan mereka di masa kini dan mendatang.  

 

Pemaafan dapat menjadi cara untuk menghapuskan, melepaskan (merelakan), dan menerima 

pengalaman tersebut. Oleh karenanya, penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui 

pengaruh pelatihan pemaafan terhadap peningkatan optimisme remaja yang tinggal di panti 

asuhan. Peneliti berhipotesa bahwa pelatihan pemaafan berpengaruh terhadap peningkatan 

optimisme remaja yang tinggal di panti asuhan. 

 

Penelitian ini dilakukan terhadap 11 subjek di PA Muhammadiyah Putri Yogyakarta. Metode yang 

digunakan adalah metode eksperimen yaitu dengan memberikan pelatihan pemaafan selama dua 

hari kemudian follow up dua minggu setelahnya. Pada saat follow-up data yang diperoleh hanya 

berasal dari 4 subjek. Hasil uji hipotesis menunjukkan p=0,465 saat pretest-posttest dan p=0,143 

saat posttest-followup (p>0,05). Artinya, hipotesis ditolak. Penelitan ini menunjukkan bahwa 

pemaafan tidak berpengaruh terhadap peningkatan optimisme remaja yang tinggal di panti asuhan. 

Hal ini dapat disebabkan oleh beberapa faktor yaitu faktor kesiapan, komitmen, narcissism, faktor 

pengalaman, kesabaran berlatih, dan pengaruh tidak langsung antarvariabel. 

 

Kata kunci: pelatihan, pemaafan, optimisme, remaja, panti asuhan. 
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The Influence of Fogiveness Training in Enhancing Optimism of Adolescence 

in Orphanage 

 

Citra Arini Akuba 

 

ABSTRACT 

 
Adolescence that live in orphanage experienced more complicated life in their childhood than the 

generally. Those experiences can impact their whole life, especially when they grow to be an 

adolescent in the transition period. Therefor, to be able to be optimistic in life, those experiences 

should not become disturbances to their latest and future life. 

 

Forgiveness can be a way out to lose or to accept those experiences in a better way. That’s why, 

this research is designed to examined the influence of forgiveness training in enhancing the 

optimism of adolescence that lived in orphanage. 

 

This research examine 11 adolescence that live in Muhammadiyah Girl’s Orphanage in 

Yogyakarta using an experimental study. The experiment is designed as a forgiveness training that 

held in two days and then follow-up two weeks after it. Only 4 of them attended the follow-up 

session. The statistical result shows p= 0,465 for prestest-posttes session and p= 0,143 for 

posttest-follow up session. It means that forgiveness does not influence the enhancement of 

optimism of adolescence that lived in orphanage. It may caused by the participants’ readiness, 

commitment and experiences, narcissim, and indirect influence between variables. 

 

 

Key word: training, forgiveness, optimism, adolescence, orphanage. 
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 BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Pasa masa usia sekolah, terutama ketika masa remaja, sekolah menjadi 

salah satu pendukung bagi perkembangan fisik, kognitif, dan psikososial 

remaja. Pada masa ini, remaja akan lebih banyak menghabiskan waktunya 

dengan beraktivitas di sekolah dan bersama teman sebayanya. Akan tetapi, 

orang tua dan suasana rumah tetap memegang peran kunci bagi kehidupan 

remaja. Orang tua dan suasana rumah berperan dalam menangani dan 

memenuhi kebutuhan remaja, seperti makan, tempat tidur, pakaian, rasa aman, 

suasana hangat dan penuh kasih sayang untuk mensejahterakan hidup mereka 

(Papalia, Olds, & Feldman, 2009). 

Pada masa tersebut seorang anak perlu didampingi, diawasi, dibimbing, 

dan ditemani oleh orang tua, sekalipun pada masa tersebut mereka cenderung 

menghabiskan waktu bersama teman sebaya. Hal ini dikarenakan, ketika 

menginjak masa remaja, seseorang mulai merasakan adanya storm and stress 

atau kondisi psikologis yang penuh goncangan (Daradjat, 2009). Ketika 

menghadapi masa-masa itu, seorang remaja tidak bisa dibiarkan sendiri. 

Mereka tetap memerlukan orang tua untuk menemani. Teman sebaya tidak 

akan cukup memberikan dampak yang efektif dalam membantu remaja 

mengatasi masalah mereka. Offer dan Church (dalam Papalia, dkk, 2009) 

menyatakan bahwa meskipun remaja lebih banyak menghabiskan waktu 

bersama teman sebaya, namun nilai-nilai dasar bagi remaja lebih dekat dengan 
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dan dipengaruhi oleh nilai orang tua. Selain itu, meskipun remaja mulai 

mencari identitas diri bersama dengan teman sebayanya, tetapi mereka tetap 

membutuhkan orang tua sebagai tokoh yang memberikan kenyamanan dan 

keamanan. 

Kenyataannya, tidak semua remaja dapat tinggal bersama orang tua, 

tidak semua remaja masih memiliki orang tua, dan tidak semua remaja 

diinginkan oleh orang tua mereka. Sebagaimana remaja yang tinggal di panti 

asuhan, termasuk mereka yang tinggal di Panti Asuhan Muhammadiyah 

Kalasan Yogyakarta. Para remaja yang tinggal di panti asuhan ini antara lain 

remaja yatim, piatu, yatim piatu, mereka yang masuk panti asuhan karena 

faktor kemiskinan, atau berasal dari keluarga kurang harmonis atau broken 

home (hasil preliminary research, 03-10-2013). 

Remaja yang tinggal di panti asuhan pada umumnya mengalami shock 

di awal mereka terpisah dari orang tua. Shock atau keterkejutan itu merupakan 

respon yang normal dalam kondisi tersebut (Parry, 1990). Setiap kategori 

penyebab masuknya remaja ke panti asuhan pun menimbulkan dampak 

psikologis masing-masing. 

Kategori pertama yaitu remaja yang terpisah dari orang tua karena 

kematian seperti yatim, piatu, dan yatim piatu. Mereka biasanya akan 

mengalami distress (Nyamukapa, Gregson, Wambe, Mushore, Lopman, & 

Mupambireyi, 2010), kecemasan, rendah diri, gangguan perkembangan, dan 

depresi (Fawzy & Fouad, 2010). Dalam penelitian lain disebutkan bahwa 

remaja terutama yang sejak kecilnya dalam keadaan yatim, piatu, atau yatim 
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piatu memiliki perasaan sedih, bersalah, dan marah baik terhadap diri sendiri 

maupun kondisi yang dialami, merasa tertekan, dan tidak memiliki harapan di 

masa depan (Sengendo & Nambi, 1997). Kondisi ini juga berpengaruh 

terhadap pendidikan mereka. Mereka cenderung tidak bersemangat untuk ke 

sekolah (Himaz, 2013), tidak bisa maksimal dalam aktivitas mereka di sekolah, 

memperoleh nilai di bawah standar sekolah, atau melakukan pelanggaran-

pelanggaran (hasil preliminary research, 12-10-2013). Mereka yang kemudian 

diasuh oleh orang selain keluarga, misalnya tinggal di lembaga, institusi, atau 

panti asuhan sosial anak memiliki tingkat stres yang lebih tinggi lagi 

(Nyamukapa, dkk, 2010). Remaja tersebut juga cenderung merasa sulit untuk 

bisa diterima di tengah masyarakat setelah keluar dari panti asuhan sosial anak 

(Naqshabandi, Sehgal, & Hassan, 2012). 

Kategori kedua yaitu remaja yang tinggal di panti asuhan karena faktor 

kemiskinan orang tua. Faktor kemiskinan merupakan penyebab terbanyak 

orang tua menitipkan anak-anak mereka di panti asuhan (Simarmata & Siregar, 

2006; hasil preliminary research di tiga panti asuhan di Yogyakarta 03-10-

2013). Orang tua yang hidup dalam kemiskinan atau prasejahtera cenderung 

akan meminimalisasi pengaruh kemiskinan itu pada anak-anak mereka dengan 

cara mengorbankan kebutuhan mereka demi terpenuhinya kebutuhan anak-

anak mereka (Trenor, 2012) atau dengan mengalihkan pengasuhan kepada 

pihak lain, misalnya kepada panti asuhan. Hal ini dikarenakan pada umumnya 

panti asuhan memberikan akses pendidikan gratis pada anak-anak asuh (hasil 

preliminary research 03-10-2013). 
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Kategori ketiga adalah remaja dengan kondisi orang tua yang tidak 

harmonis dan tidak ada di antara kedua orang tua yang menyanggupi untuk 

tetap mengasuh mereka. Dalam sebuah penelitian, sebanyak 63% sampel anak 

dan remaja dengan orang tua tidak harmonis memiliki perasaan sedih dan 

kecewa. Sampel yang lain cenderung merasa khawatir terhadap kondisi orang 

tua (57%), mencemaskan masa depan diri sendiri (50%), marah, kesepian, 

ketakutan akan kehilangan atau perpisahan, bingung, dan merasa bersalah 

(Hogan, Halpenny, & Greene, 2002). Perasaan-perasaan tersebut akan dapat 

terobati selama komunikasi antara orang tua dan anak masih baik sekalipun 

mereka dititipkan pada pihak lain. Berdasarkan hasil preliminary research di 

Panti Asuhan Muhammadiyah Kalasan (12-10-2013), hampir seluruh remaja 

yang tinggal di panti tersebut tidak pernah mendapat kunjungan dari orang tua 

dan sangat jarang dihubungi. Hal ini akan menimbulkan perasaan tidak senang 

dan distress pada remaja (Hogan, dkk, 2002).  

Sebagaimana dijelaskan sebelumnya, bahwa remaja adalah suatu 

tahapan yang lebih banyak terfokus pada kegiatan sekolah, maka kondisi orang 

tua yang tidak harmonis, perasaan-perasaan yang terpendam, dan kondisi 

terpisah dengan orang tua akan berpengaruh pada aktivitas di sekolah. Selain 

kondisi pribadi, efek dari perpisahan dengan orang tua juga akan sangat tampak 

pada nilai akademik atau aktivitas sekolah. Secara umum, Hogan dkk. (2002) 

mengungkapkan bahwa mereka akan mengalami penurunan konsentrasi saat 

belajar di sekolah sehingga aktivitas akademik terganggu. 



5 

 

Di sisi lain, kondisi para remaja tersebut di atas yang kemudian tinggal 

di panti asuhan memunculkan dampak psikologis lain. Penelitian yang 

dilakukan oleh tim dari Lembaga Penelitian dan Pengabdian Masyarakat 

Universitas Airlangga (Hartini, Machrus, Suminar, & Hery, 2000) pada salah 

satu panti asuhan di Ponorogo menunjukkan bahwa anak-anak panti asuhan 

tersebut (termasuk di dalamnya usia remaja) cenderung memiliki kepribadian 

inferior, pasif, apatis, menarik diri, mudah putus asa, sulit menjalin hubungan 

interpersonal, menunjukkan rasa bermusuhan, dan lebih egosentrisme.  

Pada preliminay research tanggal 12 Oktober 2013, tiga anak asuh 

mengungkapkan bahwa masalah yang paling sering terjadi di panti asuhan 

tersebut adalah masalah nilai akademik anak-anak asuh dan masalah kakak-

adik asuh. Anak-anak asuh sering mendapat nilai yang kurang memuaskan dan 

beberapa di antara mereka pernah melakukan pelanggaran hingga pengasuh 

dipanggil pihak sekolah. Sedangkan masalah kakak-adik asuh, diceritakan 

bahwa anak-anak asuh yang lebih tua sering memarahi dan kadang 

menghukum anak-anak asuh yang lebih muda. Mereka mengungkapkan bahwa 

mereka sering merasa marah namun tidak dapat mengekspresikannya. Mereka 

juga tidak berani untuk mengungkapkannya kepada pengasuh karena takut 

dimarahi kakak-kakak mereka. 

Berdasarkan data-data di atas, secara umum kondisi psikologis remaja 

yang tinggal di panti asuhan antara lain merasa sedih, kecewa, marah, 

mengkhawatirkan orang tua, merasa kesepian, bermasalah secara akademik, 

kompetensi interpersonal kurang, cenderung rendah diri, menyalahkan diri, 
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mengkhawatirkan masa depan, dan mudah putus asa. Kondisi psikologis 

tersebut merupakan dampak yang timbul dari akar masalah pengalaman yang 

tidak menyenangkan berupa kehilangan dan perpisahan dengan orang tua, serta 

adanya masalah dalam hubungan interpersonal remaja yang tinggal di panti 

asuhan. 

Seligman (2006) menyatakan bahwa pengalaman kehilangan dan 

perpisahan, trauma, dan krisis yang dialami di masa kecil berpengaruh terhadap 

tingkat optimisme seseorang. Pendekatan psikodinamika Freud (dalam Jarvis, 

2010) bahkan meyakini pengalaman yang terjadi di masa anak akan menjadi 

penentu perkembangan perilaku dan emosional kehidupan anak di masa 

selanjutnya. Menurutnya pula, pengalaman-pengalaman traumatis adalah yang 

paling berpengaruh (Boeree, 2010).  

Optimisme, oleh Lionel Tiger (dalam Peterson, 2000), didefinisikan 

sebagai suatu suasana hati atau sikap yang berasosiasi dengan harapan-harapan 

seseorang terhadap masa depannya. Sehingga orang yang optimis adalah 

mereka yang memiliki sikap dan harapan yang positif tentang apa yang akan 

terjadi dalam hidup mereka di masa depan (Shapira & Mongrain, 2010). Sikap 

optimis adalah sebuah kebutuhan untuk hidup lebih baik, lebih sehat, dan lebih 

bahagia. Hal ini karena bersikap optimis merupakan sebuah bentuk motivasi 

kepada diri sendiri (Peterson, 2000).  

Islam mengenal optimisme dengan istilah raja‟ yang didefinisikan 

sebagai bentuk harapan akan suatu kebaikan dari Allah swt. yang disertai 

dengan usaha. Orang yang optimis dalam Islam disebut dengan raji‟. Karakter 
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raji‟, menurut Al Ghazali, melakukan sesuatu (usaha) sebagai sebab dari 

terwujudnya harapan. Sedangkan Ibn Qayyim mengemukakan tiga tingkatan 

karakter raji‟. Pertama, adanya harapan dalam diri yang mendorong untuk 

melakukan usaha demi tercapainya harapan itu. Kedua, adanya harapan untuk 

membersihkan diri dan terhindar dari keburukan di masa depan. Ketiga, adanya 

harapan untuk bertemu Tuhan dan menjalani kehidupan karena motivasi 

kerinduan terhadap Tuhan (Mujib, 2007).  

Beberapa pola umum karakter raji‟ yang diperoleh dari sebuah studi 

tematik qurani antara lain berharap ridha Allah swt. dan menjadikan-Nya 

sebagai motivasi untuk lebih kuat, teguh, dan tegar dalam menghadapi musuh, 

rintangan, hambatan, atau permasalahan dalam kehidupan. Aspek-aspek 

optimisme dalam perspektif Islam yang berdasar pada Al Quran surat Al 

Baqarah ayat 218 yaitu hijrah dan jihad. Hijrah adalah upaya untuk kehidupan 

yang lebih baik dan jihad adalah kesungguhan berhijrah  (Mujib, 2007). 

Berdasarkan hasil wawancara, beberapa remaja panti asuhan menjalani 

kehidupan mereka sebagai sebuah rutinitas yang harus dijalani karena setiap 

kegiatan sudah terjadwal dari pihak panti asuhan. Selain itu, beberapa di antara 

mereka juga mengungkapkan bahwa mereka ingin permasalahan yang dialami 

cepat selesai akan tetapi mereka tidak yakin bahwa kedaan bisa berubah. 

Secara garis besar hal ini menggambarkan bahwa kedua aspek optimisme 

(hijrah dan jihad) bagi mereka cukup rendah. Sehingga, tingkat optimisme 

remaja di panti asuhan pun dalam tingkat rendah. 
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Di antara dampak positif yang ditimbulkan dari sikap optimis adalah 

jarang mengalami sakit atau lebih cepat sembuh dari sakit dibandingkan orang 

yang pesimis, dapat meningkatkan sistem imun bahkan dapat menyembuhkan 

kanker, memiliki pilihan dan kontrol diri yang baik, hidup dengan lebih aktif, 

lebih bahagia, dan cenderung tidak berputus asa, dan jarang mengalami trauma 

(Seligman, 2006). Dalam sebuah penelitian yang dilakukan terhadap 

narapidana, ditemukan bahwa sikap optimis narapidana berhubungan dengan 

tingkat stres yang mereka alami. Semakin optimis narapidana, semakin rendah 

tingkat stres yang dialami (Ekasari & Susanti, 2011). Penelitian lain yang 

dilakukan terhadap remaja menunjukkan remaja yang optimis memiliki 

kecenderungan depresi yang rendah (Astuty, Sukarti, & Rumiani, 2008). 

Dalam sebuah penelitian terhadap pasangan suami-istri dengan penyakit 

Parkinson, ditemukan bahwa optimisme atau pesimisme seseorang berperan 

penting dalam memprediksi hasil jangka panjang dan dapat memudahkan 

dalam melihat dan mencegah risiko dengan lebih cepat, terutama ketegangan 

yang mengakibatkan munculnya kecemasan dan depresi (Lyons, Stewart, 

Archbold, & Carter, 2009). 

Selain itu, orang yang optimis cenderung memiliki tingkat kepuasan 

hidup yang baik. Hal ini dibuktikan dengan penelitian yang dilakukan terhadap 

wanita Swedia dan Lithuania usia dewasa tengah (40-65 tahun). Penelitian 

tersebut menunjukkan wanita-wanita yang optimis, dengan pendekatan model 

kognitif-afektif, memiliki tingkat kepuasan hidup yang tinggi (Daukantaite & 

Zukauskiene, 2011). Penelitian lain yang dilakukan terhadap remaja di 
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Slovakia dan Ceko, ditemukan hubungan positif antara optimisme, kepuasan 

hidup, dan sikap positif terhadap hidup (Eva & Damian, 2007). 

Selain berhubungan positif dengan kesehatan fisik dan mental, 

optimisme juga berhubungan positif dengan prestasi di sekolah dan karir. 

Pelajar yang memiliki optimisme dalam belajar memiliki prestasi akademik 

yang lebih tinggi dibandingkan mereka yang pesimis. Begitu pula dalam hal 

karir, orang-orang yang beroptimis dalam bekerja memiliki kinerja atau tingkat 

produktivitas yang lebih baik dibandingkan mereka yang pesimis (Chang, 

2001). 

Dari segi hubungan interpersonal, optimisme dapat berperan sebagai 

perekat hubungan antarindividu. Dalam sebuah penelitian yang dilakukan 

terhadap pasangan, optimisme yang dimiliki pasangan memunculkan rasa 

kepuasan akan hubungan yang dijalani. Hal ini dipengaruhi oleh adanya 

dukungan bersama dalam hubungan yang optimis. Ketika mengalami konflik, 

pasangan yang optimis akan melihat lebih dalam mengenai hubungan yang 

dibangun dengan erat dan berusaha untuk segera menyelesaikannya (Srivasta, 

McGonigal, Richards, Butler, & Gross, 2006).  

Berkebalikan dengan data yang diperoleh baik dari penelitian terdahulu 

maupun hasil preliminary research, remaja yang tinggal di panti asuhan 

mengalami permasalahan akademik, hubungan interpersonal, dan kondisi 

psikologis.  Oleh karenanya, para remaja yang tinggal di panti asuhan perlu 

memiliki sikap optimis agar lebih baik dalam menjalani kehidupan.  
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Dalam beberapa penelitian terdahulu yang dilakukan oleh para ahli, 

ditemukan hasil penelitian yang menunjukkan pemaafan mampu mereduksi 

emosi negatif dan meningkatkan emosi positif. Toussaint dan Webb (2005) 

meringkas beberapa hasil studi korelasi antara pemaafan dan kesehatan mental, 

hasil studi intervensi pemaafan, dan penelitian eksperimental pemaafan. Hasil 

dari studi-studi korelasi yang dipaparkan antara lain pemaafan berhubungan 

positif dengan kesehatan mental secara keseluruhan, pemaafan berhubungan 

negatif dengan depresi, kesulitan memaafkan situasi/takdir (yang tidak 

menyenangkan) dari Tuhan dan diri sendiri berhubungan positif dengan depresi 

dan kecemasan, kesulitan memaafkan orang lain berhubungan positif dengan 

kecemasan, tidak mampu memaafkan diri sendiri dan orang lain berhubungan 

positif dengan depresi dan kecemasan, pemaafan berhubungan negatif dengan 

simtom somatis dari depresi, pemaafan berhubungan positif dengan kepuasan 

hidup, pemaafan dari Tuhan berhubungan positif dengan kepuasan hidup, dan 

pemaafan terhadap diri sendiri dan orang lain secara negatif berhubungan 

dengan distres psikologis (Berry & Worthington; Brown; Exline, dkk.; Krause 

& Ellison; Maltby, Macaskill, & Day; Mauger, dkk.; Toussaint, dkk. dalam 

Toussaint & Webb, 2005). 

Sedangkan hasil intervensi dan studi eksperimental pemaafan yang 

dipaparkan oleh Toussaint dan Webb (2005) antara lain adanya perkembangan 

pada tingkat depresi dan kecemasan serta berpengaruh terhadap kesejahteraan 

psikologis seseorang. Selain hasil-hasil tersebut, penelitian yang dilakukan 

Tangney (dalam McCullough & Witvliet, 2002) menemukan hasil dari validasi 
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Multidimensional Forgiveness Inventory yang menunjukkan kecenderungan 

memaafkan berhubungan dengan rendahnya tingkat depresi, kemarahan dan 

permusuhan, serta sensitivitas dalam hubungan interpersonal seperti tidak 

adekuat dan inferior. 

Penelitian-penelitian yang terkumpul dalam laporan penelitian 

American Psychological Association (2006) menemukan beberapa manfaat 

pemafaan antara lain pemaafan menjadi cara healing (penyembuhan) 

psikologis, mengurangi rasa sakit hati, kemarahan, meningkatkan harapan, 

kualitas hidup, dan perasaan peduli terhadap orang lain, dan meningkatkan 

kesejahteraan seseorang baik secara fisik maupun emosi. Sedangkan hasil 

eksperimen di mana pemaafan dijadikan sebagai intervensi menunjukkan 

bahwa pemaafan meningkatkan perasaan positif, mengurangi laju penyerangan 

penyakit psikiatris, mengurangi respon fisik terhadap stres (somatisasi), dan 

memperbaiki hubungan interpersonal. 

Philpot C. (dalam American Psychological Association, 2006) 

menyatakan bahwa pemaafan adalah sebuah proses (atau hasil dari sebuah 

proses) yang meliputi perubahan emosi dan sikap untuk lebih menghormati 

hal-hal atau pihak-pihak yang dianggap bersalah. Oleh banyak pekerja praktik 

klinis dan peneliti, pemaafan dapat menjadi terapi yang menjanjikan karena 

mampu mereduksi rasa marah dan memulihkan kesehatan emosi. Pemaafan 

memberikan ruang bagi seseorang untuk menerima dan merelakan segala hal 

yang pernah terjadi dalam hidupnya dan melepaskan emosi negatif yang 

menyertainya, mengubahnya menjadi pikiran dan emosi yang lebih positif. 
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 Sesuai dengan hasil-hasil penelitian di atas, diketahui bahwa pemaafan 

tidak hanya sekadar memaafkan orang lain atau yang berhubungan dengan 

hubungan interpersonal. Pemaafan juga meliputi pemaafan terhadap diri sendiri 

dan pemaafan terhadap Tuhan. Selain itu, Toussaint dan Webb (2005) 

mengemukakan tambahan dimensi lain dari pemaafan antara lain: 1) merasa 

dimaafkan orang lain, 2) merasa dimaafkan Tuhan, 3) mencari pemaafan dari 

orang lain, dan 4) mencari pemaafan dari Tuhan. Sedangkan di dalam Islam, 

pemaafan tidak hanya terbatas pada pikiran dan perasaan yang pulih dari emosi 

negatif, melainkan juga adanya perilaku baik terhadap pihak-pihak yang 

berkaitan dengan permasalahan (Novita, 2013; Mujib, 2007; Al Quran QS. 

42:40). Dimensi-dimensi tersebut melengkapi dimensi-dimensi sebelumnya.  

Selain dimensi-dimensi tersebut, ada pula fase-fase yang dilalui sebagai 

proses dari pemaafan. Pertama, uncovering phase, yaitu fase kesadaran akan 

permasalahan dan kondisi emosi yang sedih, merasa tersakiti, atau marah yang 

menyertainya. Kedua, decision phase, yaitu sadar akan butuhnya sebuah 

pemaafan. Ketiga, work phase, yaitu proses empati dan membangun pandangan 

baru, dan penerimaan akan kesakitan. Terakhir, deepening phase, yaitu fase 

pemaknaan permasalahan atau menemukan hikmah (Toussaint & Webb, 2005). 

Apabila melihat kedelapan dimensi dan keempat fase tersebut, maka 

akan tampak adanya perelaan secara komprehensif, baik dari aspek kognitif, 

afektif, maupun perilaku, mengenai suatu perisitiwa. Pemaafan yang 

komprehensif akan efektif mengurangi perasaan atau emosi negatif dalam diri 

seseorang yang hadir akibat peristiwa yang tidak menyenangkan. Ketika emosi 
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negatif berkurang, dengan pemaafan pula akan hadir dalam diri seseorang 

kecenderungan memahami dan memandang sesuatu dengan lebih positif, serta 

sikap dan perilaku yang lebih baik terhadap diri sendiri maupun orang lain. 

Dengan cara pandang, sikap, dan perilaku yang positif dan lebih baik maka 

seseorang menjadi lebih optimis dalam melihat kehidupannya. Oleh karena itu, 

pemaafan dapat menjadi salah satu cara menjadikan seseorang optimis karena 

dalam pemaafan terdapat perubahan dari negatif menjadi positif pada cara 

pandang, sikap, perasaan, dan perilaku dalam memahami dan merespon 

sesuatu. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, maka peneliti merumuskan: 

apakah pemaafan berpengaruh terhadap optimisme pada remaja yang tinggal di 

panti asuhan? 

B. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh pelatihan 

pemaafan terhadap tingkat optimisme pada remaja yang tinggal di panti 

asuhan. 

C. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan bermanfaat dalam pengembangan 

pengetahuan dan ilmu Psikologi, terutama untuk semakin memperkaya 

penelitian psikologi berorientasi positif (Psikologi Positif). 

2. Manfaat Praktis 
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Penelitian ini diharapkan memberikan kontribusi dalam membantu 

para remaja yang tinggal terpisah dari orang tua, seperti para remaja di 

panti asuhan untuk lebih memiliki optimisme dalam menjalani kehidupan 

dan selalu memberikan yang terbaik sehingga hidup akan terasa lebih 

bermakna. 

D. Keaslian Penelitian 

Penelitian terdahulu yang memiliki kemiripan tema dengan penelitian 

yang akan dilakukan antara lain: 1) Orphans in Orphanages of Kashmir and 

Their Psychological Problems oleh M. M. Naqshabandi, R. Sehgal, dan F. U. 

Hassan (2012), 2) Tinjauan Intervensi Sosial Panti Asuhan Elida Terhadap 

Anak Asuh oleh Y. Simarmata dan M. Siregar (2006), 3) The Benefits of Self-

Compassion and Optimism Exercises for Individuals Vulnerable to Depression 

oleh L. B. Shapira dan M. Mongrain (2010), 4) Hubungan Kepribadian 

Hardiness dengan Optimisme pada Calon Tenaga Kerja Indonesia (CTKI) 

Wanita di BLKLN DISNAKERTRANS Jawa Tengah oleh H. Nurtjahjanti dan 

I. Z. Ratnaningsih (2011), 5) Optimism in Close Relationships: How Seeing 

Things in a Positive Light Makes Them So oleh S. Srivasta, J. Richards, K. M. 

McGonigal, E. A. Butler (2006), 6) Pemaafan Orang Tua dan Atribusi Kausal 

terhadap Peristiwa Kehamilan Pranikah Anaknya oleh A. F. Firmansyah dan C. 

Y. Prawasti (2008), 7) Komitmen dengan Pemaafan dalam Hubungan 

Persahabatan oleh Try A. Arif (2013), 8) Effects of Forgiveness Therapy on 

Anger, Mood, and Vulnerability to Substance Use Among Inpatient Substance-

Dependent Clients oleh W. Lin, R. Enright, D. Krahn, D. Mack, dan T. Baskin 
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(2004), dan 9) Effects of a Group Forgiveness Intervention on Forgiveness, 

Perceived Stress, and Trait Anger oleh A. H. S. Harris, F. Luskin, S. Norman, 

S. Standard, J. Bruning, S. Evans, dan C. Thoresen (2006). Berikut adalah 

rincian keaslian penelitian yang akan dilakukan ditinjau dari keaslian topik, 

teori, alat ukur, dan subjek penelitian. 

1. Keaslian Topik 

Berdasarkan penelitian-penelitian tersebut, penelitian dengan topik 

anak-anak panti asuhan memang memiliki kemiripan. Naqshabandi dkk. 

meneliti permasalahan psikologis yang dialami anak-anak panti sosial 

asuhan di Kashmir. Penelitian Simarmata dan Siregar lebih fokus pada 

intervensi yang dilakukan pihak panti asuhan. Sedangkan pada penelitian 

ini, peneliti fokus pada potensi positif remaja di panti asuhan untuk 

mengurangi permasalahan-permasalahan psikologis mereka. 

Selanjutnya, penelitian yang dilakukan oleh Nurtjahjanti-

Ratnaningsih mengangkat variabel tergantung yang sama dengan penelitian 

yang akan dilakukan, yaitu optimisme. Dalam penelitian Nurtjahjanti-

Ratnaningsih, kepribadian hardiness disebutkan menjadi salah satu faktor 

yang mempengaruhi optimisme. Sedangkan pada penelitian yang dilakukan 

oleh Shapira-Mongrain, optimisme menjadi variabel bebas yang diukur 

pengaruhnya terhadap tingkat depresi. Pada penelitian Srivasta dkk., 

optimisme dilihat secara spesifik dalam hubungan interpersonal/hubungan 

dekat dengan orang lain. Dalam penelitian ini, optimisme sebagai variabel 

tergantung, dilihat secara luas meliputi hal apa saja yang terjadi dalam 
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hidup remaja yang tinggal di panti asuhan, dan tidak menggunakan metode 

studi korelasi dengan kepribadian. 

Terakhir, topik pemaafan memang belum terlalu lama menjadi 

pembahasan. Namun sudah terdapat banyak penelitian tentang topik 

tersebut. Beberapa di antaranya, penelitian Firmansyah-Prawasti yang 

meneliti pemaafan orang tua terhadap anak yang mengalami kehamilan 

pranikah dan penelitian Arif yang meneliti hubungan komitmen dengan 

pemaafan dalam persahabatan remaja. Dalam penelitian oleh Firmansyah-

Prawasti, metode yang digunakan adalah kualitatif dan permasalahan yang 

diangkat berbeda. Selanjutnya, penelitian oleh Arif merupakan studi 

korelasi dengan pemaafan sebagai variabel tergantung. Sedangkan 

penelitian oleh Lin dkk., dan Harris dkk, merupakan penelitian dengan 

metode eksperimen yaitu pelatihan pemaafan. Penelitian ini juga akan 

menggunakan metode eksperimen yang sama dengan kedua penelitian 

tersebut, yaitu pelatihan pemaafan. 

Berdasarkan topik-topik yang telah dibahas di atas, topik pada 

penelitian ini adalah topik yang pada masing-masing variabel sudah pernah 

ada diteliti dan ada kesamaan metode yang digunakan, tetapi belum ada 

yang meneliti kedua variabel ini dalam satu judul penelitian. Sehingga, 

penelitian ini memiliki keaslian topik. 

2. Keaslian Teori 

Pada penelitian yang dilakukan Shapira-Mongrain dan Srivasta 

dkk., teori optimisme yang digunakan diambil dari Scheier dan Carver. 
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Pada penelitian yang dilakukan oleh Nurtjahjanti-Ratnaningsih, teori 

optimisme yang digunakan juga diambil dari Scheier dan Carver serta teori 

optimisme dari Martin Seligman. Sedangkan penelitian yang akan 

dilakukan menggunakan teori optimisme dalam perspektif Islam. 

Teori pemaafan dalam penelitian Firmansyah-Prawasti adalah teori 

gabungan antara North, Enright, dan McCullogh, dkk. Aspek-aspek yang 

digunakan diambil dari teori McCullough. Dalam penelitian pemaafan oleh 

T. A. Arif, teori yang digunakan adalah milik McCullough. Aspek-aspek 

yang digunakan lebih mengacu pada dimensi-dimensi pemaafan yang 

dikemukakan Baumeister, dkk. Sedangkan dalam penelitian ini, teori yang 

digunakan adalah teori pemaafan yang dikemukakan oleh Toussaint dan 

Webb. Jadi, penelitian ini memiliki keaslian teori. 

3. Keaslian Alat Ukur 

Variabel yang memerlukan pengukuran pada penelitian yang akan 

dilakukan adalah optimisme. Pada penelitian optimisme yang dilakukan 

oleh Nurtjahjanti-Ratnaningsih dan Srivasta dkk., alat ukur yang digunakan 

adalah skala adaptasi dari Life Orientation Test(-Revised). Selanjutnya, 

pada penelitian yang dilakukan Sethi-Seligman, alat ukur yang digunakan 

adalah Attributional Style Questionnaire. Sedangkan pada penelitian yang 

akan dilakukan, tingkat optimisme diukur menggunakan skala yang dibuat 

sendiri oleh peneliti berdasarkan teori optimisme dalam perspektif Islam. 

Sehingga, penelitian ini memiliki keaslian alat ukur. 
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4. Keaslian Subjek Penelitian 

Penelitian yang akan dilakukan memiliki topik yang mengangkat 

permasalahan remaja yang tinggal di panti asuhan. Pada penelitian dengan 

variabel yang sama (optimisme dan pemaafan), tidak dilaksanakan pada 

subjek penelitian remaja yang tinggal di panti asuhan. Sedangkan pada 

penelitian dengan topik panti asuhan, setting tempat penelitian berbeda 

dengan penelitian yang akan dilakukan. Jadi, penelitian ini memiliki 

keaslian subjek penelitian. 

Berdasarkan penjelasan di atas, maka penelitian ini memiliki 

orisinalitas dari segi topik, teori, alat ukur, dan subjek penelitian. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Hasil pengujian hipotesis menunjukkan hipotesis yang diajukan 

peneliti ditolak. Maka dapat disimpulkan bahwa pemaafan tidak berpengaruh 

terhadap optimisme remaja yang tinggal di panti asuhan. 

B. Saran 

Berdasarkan pelaksanaan dan hasil penelitian, peneliti mengajukan 

beberapa saran kepada pihak-pihak terkait sebagai berikut. 

1. Bagi Subjek Penelitian 

Bagi remaja di panti asuhan yang telah memiliki tingkat optimisme 

yang baik, pertahankan tingkat optimisme yang sudah baik itu dengan 

cara terus melakukan hal-hal positif dan memberikan banyak manfaat 

kepada orang lain seperti mengajak teman-teman di panti asuhan dalam 

berbagai hal yang positif atau memberikan semangat serta nasehat yang 

membangun, bentuklah sebuah kelompok remaja yang saling 

mengoptimiskan. Sedangkan bagi mereka dengan tingkat optimisme yang 

masih rendah, kiat menjadi optimis bisa dimulai dengan melihat kisah-

kisah inspiratif orang-orang sukses yang memiliki permasalahan yang 

sama dengan mereka. Mereka juga perlu mengikuti dan melakukan 

sebuah aktivitas positif yang dapat membantu mereka menemukan 

pengalaman yang mengandung pelajaran. Hal ini perlu diupayakan agar 
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kemampuan mereka dalam menghadapi permasalahan yang dialami dapat 

meningkat. 

2. Bagi Pengasuh/Pengelola Panti Asuhan 

Remaja yang tinggal di panti asuhan tentunya memiliki kondisi 

yang cukup berbeda dibandingkan dengan remaja lain yang tidak tinggal 

di panti asuhan. Sehingga diharapkan kepada pihak pengelola atau 

pengasuh panti asuhan untuk dapat memperhatikan dan membantu 

memenuhi kebutuhan-kebutuhan mereka, tidak hanya kebutuhan 

fisiologis, biologis, dan intelektual, tetapi juga kebutuhan psikologis, 

seperti kebutuhan akan perhatian, penghargaan, kedekatan, kebahagiaan, 

rasa aman, rasa nyaman, hubungan yang akrab dan bersahabat dengan 

orang lain, dan sebagainya. Hal ini dimaksudkan agar para remaja 

mendapatkan dukungan eksternal untuk dapat menjalani kehidupan 

mereka dengan optimis mencapai cita-cita dan harapan mereka. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Penelitian mengenai pemaafan dan optimisme mulai berkembang 

di Indonesia, baik dengan subjek dalam setting klinis maupun sosial. 

Modul pemaafan yang dibuat peneliti dapat digunakan dalam penelitian 

dan pemberian intervensi psikologis. Selain itu, modul tersebut juga dapat 

menjadi contoh atau acuan untuk membuat modul serupa yang lebih baik 

dengan memperhatikan beberapa hal sebagai dalam evaluasi penelitian di 

bab sebelumnya. Selain itu, apabila hendak melakukan pelatihan 

pemaafan, sebaiknya waktu pelaksanaan diberikan jeda yang cukup 



108 

 

 

sebagai salah satu cara agar terbentuk pengendapan pelajaran selama 

pelatihan. Hal tersebut merupakan salah satu fase pemaafan yang perlu 

dicapai. Pelaksanaan pelatihan dapat dirancang per dimensi per hari, 

sehingga lebih terfokus bahan pelatihannya. Selain itu, sebaiknya sampel 

yang dilibatkan dalam penelitian selanjutnya berjumlah lebih banyak dan 

dilakukan follow up 2-3 kali sehingga efektivitas pelatihan dapat terukur 

dengan lebih baik. Di samping modul pelatihan, skala optimisme dalam 

perspektif Islam masih jarang ditemui. Sehingga, bagi peneliti 

selanjutnya, disarankan dapat mengembangkan alat ukur tingkat 

optimisme dengan perspektif psikologi Islami untuk kekayaan khazanak 

keilmuan psikologi Islami secara praktis. 
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Lampiran 1.1 Alat Ukur Uji Coba 

 

PETUNJUK PENGERJAAN 

1. Isilah identitas diri Anda terlebih dahulu. Untuk “No. Peserta”, dapat diisi 

dengan angka yang tertera di stik undian.  

2. Sebelum mengerjakan bacalah “Basmalah”. 

3. Pilihlah jawaban di setiap pernyataan sesuai dengan kondisi Anda sehari-hari 

dengan cara memberi tanda centang (√). TIDAK ADA JAWABAN BENAR 

ATAU SALAH. SEMUA JAWABAN DIANGGAP TEPAT SELAMA 

SESUAI DENGAN KEADAAN ANDA. 

 

Pilihan Jawaban: 

SS : jika pernyataan itu SANGAT SESUAI dengan diri Anda. 

S : jika pernyataan itu SESUAI dengan diri Anda. 

TS : jika pernyataan itu TIDAK SESUAI dengan diri Anda. 

STS : jika pernyataan itu SANGAT TIDAK SESUAI dengan diri Anda. 

 

4. Telitilah setiap nomor pernyataan dan pastikan tidak ada nomor yang terlewat. 

Periksalah kembali sebelum Anda mengumpulkan booklet ini. 

5. Setelah selesai, ucapkan “Hamdalah”. 

 

 

 

IDENTITAS DIRI 
1. No. Peserta  :   

2. Usia :  

3. Kelas :  

 

 

“BERLAKULAH JUJUR. SESUNGGUHNYA KEJUJURAN 

MENGANTARKAN PADA KEBAIKAN, DAN KEBAIKAN 

MENGANTARKAN PADA SURGA…” 

-AL HADITS-  



 

 

115 

 

No. Pernyataan SS S TS STS 

1 Saya mendapat nilai yang baik dalam ujian karena saya 

belajar dengan giat. 
    

2 Saya belajar untuk memperbaiki nilai.     

3 Saya melihat pekerjaan teman ketika ada tugas.     

4 Jika bersalah kepada seorang teman, saya akan 

memperbaikinya. 
    

5 Saya tidak ingat hari-hari istimewa bagi orang-orang 

dekat saya. 
    

6 Saya berusaha lebih sering berkomunikasi dengan 

pengasuh. 
    

7 Saya tidak suka mengerjakan tugas/pekerjaan panti. 
    

8 Saya berintrospeksi diri ketika melakukan kesalahan.     

9 Saya bukan orang hebat sehingga saya tidak perlu 

bermimpi yang tinggi. 
    

10 Nilai tinggi ataupun rendah, tidak akan ada bedanya bagi 

saya 
    

11 Saya bersemangat berangkat ke sekolah 
    

12 Diri saya adalah begini adanya. 
    

13 Saya suka memberikan kejutan bagi sahabat saya.     

14 Saya adalah orang yang tegar sehingga saya mampu 

melewati kesulitan hidup saya 
    

15 Saya berperilaku semakin baik dari hari ke hari. 
    

16 Saya tidak perlu banyak berusaha karena usaha saya 

pasti tidak berhasil. 
    

17 Saya tidak mempedulikan nasehat guru. 
    

18 Saya bersemangat mengikuti aktivitas panti.     

19 Nilai-nilai saya meningkat dari waktu ke waktu. 
    

20 Saya yakin saya mampu mencapai mimpi-mimpi besar 

saya. 
    

21 Saya ingin diri saya memberikan lebih banyak manfaat 

bagi orang-orang sekitar. 
    

22 Saya menyiapkan waktu lebih untuk belajar menjelang 

ujian. 
    

23 Semakin lama, saya semakin baik dalam melaksanakan 

tugas panti. 
    

24 Saya mencoba lebih memahami teman-teman agar 

mereka merasa nyaman berteman dengan saya. 
    

25 Saya merupakan tipe orang yang berlarut-larut dalam 

kesedihan. 
    

26 Ketika melakukan kesalahan, saya melakukan berbagai 

cara agar dimaafkan orang lain. 
    

27 Saya berusaha menjadi orang yang lebih baik. 
    

28 Saya melakukan usaha yang lebih untuk memperoleh apa 

yang saya inginkan. 
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Lampiran 1.2 Alat Ukur Penelitian 

 

PETUNJUK PENGERJAAN 

6. Isilah identitas diri Anda terlebih dahulu. Untuk “No. Peserta”, dapat diisi 

dengan angka yang tertera di stik undian.  

7. Sebelum mengerjakan bacalah “Basmalah”. 

8. Pilihlah jawaban di setiap pernyataan sesuai dengan kondisi Anda sehari-hari 

dengan cara memberi tanda centang (√). TIDAK ADA JAWABAN BENAR 

ATAU SALAH. SEMUA JAWABAN DIANGGAP TEPAT SELAMA 

SESUAI DENGAN KEADAAN ANDA. 

 

Pilihan Jawaban: 

SS : jika pernyataan itu SANGAT SESUAI dengan diri Anda. 

S : jika pernyataan itu SESUAI dengan diri Anda. 

TS : jika pernyataan itu TIDAK SESUAI dengan diri Anda. 

STS : jika pernyataan itu SANGAT TIDAK SESUAI dengan diri Anda. 

 

9. Telitilah setiap nomor pernyataan dan pastikan tidak ada nomor yang terlewat. 

Periksalah kembali sebelum Anda mengumpulkan booklet ini. 

10. Setelah selesai, ucapkan “Hamdalah”. 

 

 

 

IDENTITAS DIRI 
4. No. Peserta  :   

5. Usia :  

6. Kelas :  

 

 

“BERLAKULAH JUJUR. SESUNGGUHNYA KEJUJURAN 

MENGANTARKAN PADA KEBAIKAN, DAN KEBAIKAN 

MENGANTARKAN PADA SURGA…” 

-AL HADITS-  
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No. Pernyataan SS S TS STS 

1 Saya mendapat nilai yang baik dalam ujian karena saya 

belajar dengan giat. 
    

2 Saya melihat pekerjaan teman ketika ada tugas. 
    

3 Jika bersalah kepada seorang teman, saya akan 

memperbaikinya. 
    

4 Saya tidak suka mengerjakan tugas/pekerjaan panti. 
    

5 Saya suka memberikan kejutan bagi sahabat saya.     

6 Saya adalah orang yang tegar sehingga saya mampu 

melewati kesulitan hidup saya 
    

7 Saya berperilaku semakin baik dari hari ke hari. 
    

8 Saya tidak perlu banyak berusaha karena usaha saya 

pasti tidak berhasil. 
    

9 Saya tidak mempedulikan nasehat guru. 
    

10 Saya bersemangat mengikuti aktivitas panti.     

11 Nilai-nilai saya meningkat dari waktu ke waktu. 
    

12 Saya yakin saya mampu mencapai mimpi-mimpi besar 

saya. 
    

13 Saya menyiapkan waktu lebih untuk belajar menjelang 

ujian. 
    

14 Semakin lama, saya semakin baik dalam melaksanakan 

tugas panti. 
    

15 Saya mencoba lebih memahami teman-teman agar 

mereka merasa nyaman berteman dengan saya. 
    

16 Saya merupakan tipe orang yang berlarut-larut dalam 

kesedihan. 
    

17 Saya melakukan usaha yang lebih untuk memperoleh apa 

yang saya inginkan. 
    

 

 

TERIMA KASIH 

 
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Lampiran 2. Tabulasi Data Hasil Uji Coba 

Subjek 
Aitem 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 

1 3 3 3 3 3 2 3 3 0 3 3 0 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 0 3 3 

2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 3 2 1 1 2 1 2 2 1 2 2 3 2 1 2 2 2 2 2 

3 2 3 2 2 3 2 3 3 3 2 2 1 3 2 1 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 3 

4 2 3 2 2 2 1 3 2 3 2 2 1 2 2 1 3 3 1 1 3 3 2 1 2 2 2 3 2 

5 1 2 2 1 3 0 2 1 0 3 0 0 1 2 1 0 3 1 2 2 3 2 1 1 0 1 3 3 

6 2 3 2 2 2 1 1 2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 2 3 3 3 2 2 3 2 3 3 2 

7 2 2 2 2 3 1 2 3 2 2 2 0 2 2 1 3 2 2 1 3 2 3 1 2 3 2 2 3 

8 2 3 1 3 1 1 3 3 2 2 3 2 1 2 2 2 3 3 2 3 3 2 2 2 3 2 3 3 

9 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 3 2 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

10 2 2 0 3 0 3 2 3 2 1 2 0 2 3 2 2 1 1 2 3 3 2 1 3 0 2 3 3 

11 2 2 1 2 1 2 2 3 2 2 3 1 1 2 1 3 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 

12 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 

13 2 3 2 3 1 2 2 3 3 3 3 0 2 2 2 3 3 2 2 3 2 3 2 2 2 3 3 3 

14 2 3 2 3 2 2 2 3 2 2 3 0 3 3 3 2 2 2 3 3 2 2 3 2 2 3 3 3 

15 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 

16 2 3 2 3 2 2 2 1 3 1 2 2 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 

17 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 0 2 3 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 3 

18 2 3 2 2 1 2 1 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 2 1 2 2 1 1 2 2 1 3 2 

19 2 3 2 3 2 2 3 2 2 2 2 1 2 2 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 3 2 3 2 

20 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 3 3 2 2 3 2 3 2 2 1 1 3 3 

21 1 2 2 2 2 2 2 3 1 2 2 1 1 1 2 2 2 2 1 0 3 2 1 3 2 3 3 1 

22 3 2 2 2 2 2 2 1 2 1 3 0 2 2 3 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 3 3 
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Subjek 
Aitem 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 

23 3 3 2 3 1 2 2 0 3 3 2 0 1 3 2 3 2 2 3 3 2 2 3 3 2 3 3 3 

24 2 3 1 3 1 3 3 2 3 1 2 2 1 3 1 3 3 3 2 3 3 2 2 1 1 3 3 3 

25 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 2 3 2 1 2 3 2 1 2 2 2 2 3 

26 2 2 1 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

27 1 3 3 2 0 1 1 2 1 2 2 1 1 2 0 2 3 3 0 3 3 2 1 3 2 3 3 3 

28 2 3 3 3 2 2 2 2 2 2 3 1 2 3 2 2 3 3 2 3 3 2 2 3 3 2 3 3 

29 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 3 1 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 

30 1 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 

31 2 2 2 2 1 1 1 1 3 2 2 0 1 2 1 2 1 1 2 3 3 3 1 2 1 1 3 2 

32 1 2 1 1 1 1 2 2 2 1 3 1 1 1 1 2 2 2 1 3 3 2 0 3 2 2 2 3 

33 1 2 1 2 1 1 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 2 3 1 1 1 1 2 1 1 

34 2 2 2 2 2 1 2 1 2 1 1 0 1 3 1 1 3 2 1 1 2 2 2 2 3 2 3 2 

35 3 3 2 2 3 2 2 2 3 2 3 1 2 2 2 3 3 2 2 3 3 3 2 3 2 2 3 3 

36 2 2 2 2 2 1 3 2 3 3 3 2 1 2 2 3 3 2 2 3 2 2 2 2 3 2 3 2 

37 0 2 1 2 2 2 2 3 3 3 2 1 2 2 1 3 2 2 1 3 2 1 2 2 2 2 3 2 

38 2 2 2 2 2 1 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 2 2 

39 2 3 2 3 2 3 2 2 0 0 2 0 1 2 2 3 3 2 2 3 3 2 1 2 3 2 3 3 

40 2 3 3 3 0 2 2 2 3 1 2 0 3 1 2 3 3 3 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 

41 3 3 2 2 2 2 2 1 3 3 2 2 2 1 2 2 2 2 2 3 3 1 2 2 3 3 3 3 

42 3 3 2 2 2 1 2 2 2 2 3 2 2 2 3 3 2 3 2 2 3 3 2 2 2 2 3 3 

43 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 0 1 2 2 3 3 2 2 3 3 1 1 3 2 2 2 2 

44 2 3 3 3 1 2 2 2 3 1 3 2 2 3 1 3 3 3 1 3 3 2 2 2 3 2 3 3 

45 2 3 3 3 2 2 3 3 3 1 3 0 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 

46 3 0 3 3 3 3 3 3 3 3 3 0 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

47 3 3 1 0 0 3 0 3 1 1 3 0 3 0 0 3 3 2 2 3 3 2 3 2 1 3 3 2 
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Subjek 
Aitem 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 

48 2 3 2 3 1 3 3 2 1 2 3 1 2 2 3 2 3 2 3 3 2 3 2 2 1 0 3 3 

49 2 2 3 2 3 2 2 2 2 3 2 1 2 2 2 3 3 1 2 3 2 1 2 2 2 2 2 2 

50 1 1 1 3 3 3 3 2 3 3 3 0 3 2 2 3 3 2 1 3 3 2 1 3 3 3 3 3 

51 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 0 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 3 2 2 3 3 

52 2 0 0 3 2 1 3 2 2 1 2 0 3 2 1 3 1 2 0 3 3 2 2 2 2 3 3 3 

53 2 1 2 3 1 2 3 1 2 2 2 0 2 2 3 3 2 2 3 3 2 1 2 2 2 2 2 2 

54 3 2 2 3 2 2 2 2 2 1 2 1 2 2 3 3 2 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 

55 3 3 2 3 3 2 3 3 3 2 2 1 2 2 2 3 3 2 2 3 2 2 2 3 2 3 3 2 

56 1 2 2 3 2 2 3 2 3 0 3 0 2 2 1 3 3 3 1 3 3 1 1 2 3 2 3 3 

57 1 3 1 3 1 2 3 2 3 3 3 1 3 2 2 3 3 3 2 2 3 3 1 2 3 3 2 2 

58 2 3 2 3 2 2 2 3 2 2 2 1 2 2 2 2 3 2 2 2 3 2 2 3 2 1 3 3 

59 1 3 2 2 2 3 2 3 3 3 3 1 2 3 2 3 3 2 1 3 3 2 2 3 3 2 3 3 

60 2 3 2 2 1 2 3 3 3 1 3 1 2 2 2 3 3 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 3 

61 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 

62 2 3 2 2 3 2 3 3 3 2 2 0 2 3 2 3 3 3 1 1 3 2 1 1 2 2 3 3 

63 1 3 3 3 2 2 2 1 2 1 2 0 2 1 2 2 3 3 1 3 3 3 2 3 0 1 3 3 

64 1 2 3 0 3 2 3 3 3 3 2 0 1 2 2 3 3 2 1 3 3 2 2 2 1 2 3 3 

65 1 3 3 2 3 2 2 1 3 3 3 2 0 2 1 3 3 2 1 3 3 1 3 2 0 1 3 3 

66 2 0 2 2 3 2 3 3 3 3 1 1 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 

67 1 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 0 1 2 2 3 2 2 2 2 3 2 1 3 2 2 3 3 

68 2 3 1 3 1 2 3 3 3 1 3 0 0 0 2 3 1 1 1 3 3 3 2 3 0 3 3 3 
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Lampiran 3. Uji Seleksi Aitem dan Reliabilitas 

3.1 Uji Seleksi Aitem 

 

 Scale Mean if Item 

Deleted 

Scale Variance if 

Item Deleted 

Corrected Item-

Total Correlation 

Cronbach's Alpha 

if Item Deleted 

aitem1 57.40 54.034 .362 .801 

aitem2 56.93 55.651 .152 .810 

aitem3 57.43 53.174 .395 .799 

aitem4 56.99 53.418 .416 .798 

aitem5 57.49 55.149 .183 .809 

aitem6 57.44 54.399 .352 .801 

aitem7 57.07 53.920 .402 .799 

aitem8 57.12 55.150 .220 .807 

aitem9 57.06 53.907 .315 .803 

aitem10 57.41 53.947 .285 .804 

aitem11 56.96 55.505 .275 .804 

aitem12 58.54 56.520 .086 .813 

aitem13 57.51 53.865 .353 .801 

aitem14 57.26 54.317 .337 .802 

aitem15 57.46 52.998 .415 .798 

aitem16 56.79 52.733 .529 .794 

aitem17 56.85 53.321 .444 .797 

aitem18 57.21 53.241 .527 .795 

aitem19 57.51 53.656 .361 .800 

aitem20 56.68 54.371 .373 .800 

aitem21 56.66 57.182 .082 .810 

aitem22 57.19 54.485 .349 .801 

aitem23 57.51 52.194 .543 .793 

aitem24 57.03 55.044 .313 .803 

aitem25 57.29 52.390 .406 .798 

aitem26 57.21 56.644 .079 .813 

aitem27 56.57 55.114 .377 .801 

aitem28 56.76 54.690 .311 .803 

 

 

3.2 Hasil Seleksi Aitem (Aitem-Aitem Yang Lolos). 

Item-Total Statistics 

 Scale Mean if Item 

Deleted 

Scale Variance if 

Item Deleted 

Corrected Item-

Total Correlation 

Cronbach's Alpha 

if Item Deleted 

aitem1 38.99 34.283 .396 .818 

aitem3 39.01 33.895 .386 .819 

aitem4 38.57 33.532 .484 .813 

aitem7 38.66 34.735 .362 .820 

aitem13 39.10 34.124 .387 .819 

aitem14 38.85 34.605 .357 .820 
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aitem15 39.04 33.177 .479 .813 

aitem16 38.38 34.090 .446 .815 

aitem17 38.44 34.191 .413 .817 

aitem18 38.79 33.927 .526 .812 

aitem19 39.10 33.586 .439 .816 

aitem20 38.26 34.884 .363 .820 

aitem22 38.78 34.772 .367 .819 

aitem23 39.10 33.019 .551 .810 

aitem25 38.88 33.538 .367 .821 

aitem28 38.35 34.978 .323 .822 

 
 

3.3 Uji Reliabilitas 

 

Cronbach's Alpha 

.825 
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Lampiran 4. Modul Pelatihan Pemaafan 

4.1 Gambaran Umum Alur Pelatihan 

Fase-fase 

Pemaafan 

Dimensi-dimensi 

Pemaafan 
Metode/Teknik 

FOKUS 1: 

Pemaafan dengan diri sendiri, situasi yang tidak menyenangkan, dan Tuhan 

Uncovering Phase 

(Menyadari hal, 

peristiwa, atau 

kejadian yang 

tidak 

menyenangkan, 

muncul emosi 

negatif, menjawab 

“siapa berbuat apa 

pada siapa”) 

 Self-talk: pikiran maupun kata 

hati yang dikatakan pada diri 

sendiri, baik yang diucapkan 

dalam hati maupun yang 

diucapkan dengan keras. 

Logoanalisis-Nilai Sikap: 

mengingat kembali peristiwa 

yang tidak menyenangkan 

(penderitaan masa lalu) dengan 

maksud mengasah kemampuan 

mengambil sikap dengan tepat 

atas peristiwa tersebut. 

Decision Phase 

(menyadari 

kebutuhan akan 

pemaafan, lebih 

memahami 

pemaafan, adanya 

perasaan tarik-

menarik untuk 

memaafkan atau 

tidak) 

Pemberian maaf, 

pencarian maaf, dan 

perilaku baik (terhadap 

diri sendiri situasi yang 

tidak menyenangkan, 

dan Tuhan) 

Materi tentang pentingnya 

pemaafan dengan diri sendiri, 

situasi yang tidak 

menyenangkan, dan Tuhan. 

 

 

Work Phase 

(memahami 

sesuatu dari sudut 

pandang yang 

berbeda, muncul 

empati dan iba, 

melakukan 

pemaafan dengan 

diri sendiri, hidup, 

dan hubungannya 

dengan Tuhan) 

Memberi maaf pada diri 

sendiri 

Afirmasi: penegasan atau 

penguatan positif 

1. Memberi maaf pada 

diri sendiri dan situasi 

yang tidak 

menyenangkan 

2. Mencari maaf dari 

Tuhan 

3. Merasa dimaafkan 

oleh Tuhan 

Letting Go: teknik melepaskan 

emosi negatif dalam diri. 

Kemudian dilanjutkan dengan 

keterhubungan dengan Tuhan 

(melalui pengucapan dan 

penghayatan doa) 
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Deepening Phase 

(menemukan 

makna dari 

kejadian yang 

tidak 

menyenangkan, 

adanya hubungan 

baik dengan diri 

sendiri, dan Tuhan, 

memperbarui 

tujuan dalam 

hidup) 

Perilaku baik terhadap 

diri sendiri, hidup, dan 

Tuhan. 

Terapi Realitas WDEP: 
membantu peserta membuat 

pilihan-pilihan yang baik. 

W: what you Want 

D: what you Do 

E: self-Evaluation 

P: make Plans 

1. Perilaku baik terhadap 

diri sendiri, hidup, dan 

Tuhan. 

2. Mencari maaf dari 

Tuhan 

3. Merasa dimaafkan oleh 

Tuhan 

4. Memberi maaf kepada 

diri sendiri dan hidup 

Hometask sebagai self-

monitoring dan self-report 

Menggunakan Writing Therapy: 

terapi menulis, dalam penelitian 

ini menulis catatan harian. 

Pemaafan dengan diri 

sendiri, hidup, dan 

Tuhan secara 

keseluruhan. 

Eksplorasi Pengalaman: saling 

berbagi pengalaman untuk dapat 

saling mengambil pelajaran 

FOKUS 2: 

Pemaafan dengan Orang Lain 

Uncovering Phase  Talking Group: setiap peserta 

berkesempatan untuk berbagi 

cerita mengenai suatu 

permasalahan interpersonal yang 

pernah dialami. Tetapi peserta 

lain wajib mendengarkan secara 

aktif. 

Decision Phase Pemberian maaf, 

pencarian maaf, dan 

perilaku baik (terhadap 

orang lain. 

Materi tentang pentingnya 

pemaafan dengan orang lain. 

Story-telling: materi dengan 

menyertakan kisah-kisah atau 

cerita teladan 

Work Phase bagian 

pertama 

 

 

 

- Dialog dengan simtom: teknik 

percakapan yang dilakukan 

seorang diri dengan dua peran di 

mana satu peran adalah sebagai 

diri sendiri, sedangkan peran 

lain adalah orang lain yang 

memiliki masalah dengannya 

(dianggap sebagai sebuah 

simtom) 
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1. Mencari maaf dari 

orang lain  

2. Memberi maaf pada 

orang lain 

3. Merasa dimaafkan oleh 

orang lain 

Role play: memainkan peran 

dengan seting yang mirip dengan 

kehidupan sehari-hari. 

Deepening Phase 

 

Perilaku baik terhadap 

orang lain. 
Terapi Realitas WDEP: 
membantu peserta membuat 

pilihan-pilihan yang baik. 

W: what you Want 

D: what you Do 

E: self-Evaluation 

P: make Plans 

1. Perilaku baik terhadap 

orang lain. 

2. Mencari maaf dari 

orang lain. 

3. Merasa dimaafkan oleh 

orang lain. 

4. Memberi maaf kepada 

orang lain. 

Hometask sebagai self-

monitoring dan self-report 

Menggunakan Writing Therapy: 

terapi menulis, dalam penelitian 

ini menulis catatan harian. 

Pemaafan dengan orang 

lain secara keseluruhan. 

Eksplorasi Pengalaman: saling 

berbagi pengalaman untuk dapat 

saling mengambil pelajaran 
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4.2 Blue print Modul Pelatihan Pemaafan 

SESI TUJUAN METODE DURASI 

HARI PERTAMA 265 menit 
1. Pembukaan Perkenalan Personal dan Pelatihan Game, materi 

pengantar 

35 menit 

2. Aku dan 

Diriku 
Mengangkat fokus pemaafan 

dengan diri sendiri. 

 Peserta menyadari apa yang mereka 

rasakan mengenai diri mereka sendiri 

(terutama hal-hal yang dianggap 

kurang memuaskan dari diri mereka). 

 Peserta memahami apa yang mereka 

inginkan atau yang terbaik bagi diri 

mereka sendiri. 

 Peserta mampu melakukan pemaafan 

dengan menanamkan hal positif 

mengenai diri sendiri. 

 Peserta mampu memiliki perasaan 

tenang ketika menanamkan hal positif 

tentang dirinya. 

 Materi 

 Self-talk 

 Afirmasi 

50 menit 

3. Aku, 

Sepotong 

Episode 

Hidupku, 

dan Tuhan 

Mengangkat pemaafan dengan 

situasi yang tidak menyenangkan 

dan hubungan dengan Tuhan. 

 Peserta menyadari adanya peristiwa 

yang tidak menyenangkan yang 

mengganggu aktivitas mereka. 

 Peserta mengetahui cara memaknai 

situasi dengan baik. 

 Peserta mampu berkomunikasi 

dengan baik dengan Tuhan. 

 Peserta memahami makna pemaafan 

dengan Tuhan. 

 Materi  

 Energizer: 

Interpretasi 

Musik 

 Logoanalisi

s-Nilai 

Sikap 

 Doa 

75 menit 

4. Letting Go 

dan Doa 
Mengangkat pemaafan dengan 

situasi yang tidak menyenangkan 

dan hubungan dengan Tuhan. 
 Peserta mampu melepaskan emosi-

emosi negatif yang hadir akibat 

adanya peristiwa yang tidak 

menyenangkan. 

 Peserta terhubung dengan baik dalam 

berkomunikasi dengan Tuhan. 

 

 Letting Go 60 menit 

5. Berbuat Baik 

pada Diri, 

Hidup, dan 

Tuhan 

Peserta mampu merasakan 

makna pemaafan dengan diri 

sendiri, kehidupan, dan Tuhan. 

 Peserta membuat perencanaan dan 

melakukan rencana itu dalam 

 Materi 

 Terapi 

WDEP 

 Hometask 

45 menit 
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kehidupan sehari-hari yang berkaitan 

dengan akhlak baik terhadap diri 

sendiri, kehidupan, dan Tuhan. 

 Peserta mampu mengaplikasikan apa 

yang diperoleh di pelatihan ke dalam 

kehidupan sehari-hari. 

HARI KEDUA 295 menit 
6. Aku dan 

Orang Lain 
Mengangkat pemaafan dengan 

orang lain. 

Talking 

Group 

70 menit 

7. Mari Saling 

Memaafkan 
Peserta menyadari kebutuhan 

akan pemaafan dengan orang 

lain. 

 Materi 

 Story-

telling 

30 menit 

8. Aku dan 

Kamu (1) 
Peserta berlatih melakukan 

pemaafan dengan orang lain. 

 Peserta mengetahui beberapa cara 

pemaafan dengan orang lain. 

 Peserta memahami permasalahan dari 

berbagai sudut pandang. 

 Dialog 

dengan 

Simtom 

55 menit 

9. Aku dan 

Kamu (2) 
Peserta berlatih melakukan 

pemaafan dengan orang lain. 

 Peserta menyadari pentingnya 

komunikasi interpersonal dalam 

pemaafan dengan orang lain, baik 

verbal maupun nonverbal. 

 Peserta berlatih melakukan pemaafan 

dengan orang lain. 

 Energizer: 

Body 

Expression 

 Role play 

75 menit 

10. Berbuat Baik 

pada Sesama 
Peserta mampu merasakan 

makna pemaafan dengan orang 

lain. 
 Peserta membuat perencanaan dan 

melakukan rencana itu dalam 

kehidupan sehari-hari yang berkaitan 

dengan akhlak baik terhadap orang 

lain 

 Peserta mampu mengaplikasikan apa 

yang diperoleh di pelatihan ke dalam 

kehidupan sehari-hari. 

 Peserta mampu memaknai pemaafan 

dengan orang lain. 

 Materi 

 Terapi 

WDEP 

 Hometask 

40 menit 

11. Post-test Mengukur tingkat optimisme 

peserta setelah mengikuti dua hari 

pelatihan. 

Post-test 25 menit 

HARI KETIGA 105 menit 
12. Ini 

Ceritaku... 
Mengevaluasi hasil dua hari 

pelatihan 

Eksplorasi 

Pengalaman 

70 menit 

13. Evaluasi 

Pelatihan 

dan Penutup 

 Mengukur tingkat optimisme 

peserta, untuk melihat konsistensi 

tingkat optimisme  

Posttest 

lanjutan, 

35 menit 
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 Peserta memberikan penilaian 

mengenai pelatihan baik proses 

maupun pembicara/pemateri. 

Kuisioner 

evaluasi 
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Lampiran 4.3 Modul Pelatihan Pemaafan 

 

TENTANG PELATIHAN PEMAAFAN 

Tujuan umum dari pelatihan pemaafan bagi remaja yang tinggal di panti 

asuhan adalah untuk membantu mereka melepaskan dan merelakan emosi-emosi 

negatif terhadap segala sesuatu yang ada di dalam diri mereka. Pemaafan bagi 

remaja yang tinggal di panti asuhan sangat dibutuhkan agar mereka dapat 

menjalani kehidupan mereka degan lebih baik, lebih optimal, lebih bermanfaat, 

dan lebih bermakna. Hal ini dikarenakan kondisi psikologis remaja yang tinggal di 

panti asuhan yang relatif kurang baik. Kondisi psikologis yang dimaksud yaitu 

yang diakibatkan oleh adanya pengalaman-pengalaman mengenai diri sendiri, 

situasi hidup, hubungan dengan orang lain maupun dengan Tuhan yang kurang 

memuaskan atau tidak menyenangkan. 

Modul ini disusun dengan mengacu kepada dimensi-dimensi pemaafan 

yang diharapkan dimiliki oleh remaja yang tinggal di panti asuhan, yaitu meliputi: 

pemaafan dengan diri sendiri, pemaafan dengan situasi hidup dan Tuhan, serta 

pemaafan dengan orang lain. Selain itu, modul ini juga menggunakan tahapan 

yang jelas yaitu: mengangkat permasalahan, menyadari kebutuhan pemaafan, 

berlatih pemaafan, kemudian pendalaman makna akan pemaafan. Sehingga alur 

dan materi dalam pelatihan ini diharapkan dapat secara efektif meningkatkan 

kemampuan pemaafan pada remaja yang tinggal di panti asuhan. 

Modul ini disusun bagi remaja yang tinggal di panti asuhan dengan 

rentang usia khusus 15-18 tahun. Akan tetapi, modul ini dapat juga digunakan 

pada usia remaja mulai 12 tahun hingga 21 tahun. Tentunya, dengan 

memperhatikan istilah yang digunakan. Sehingga diharapkan penggunaan istilah 

dalam penyampaian materi dapat diperhatikan dan tidak terpaku pada istilah yang 

terdapat dalam modul ini. 

Trainer diharapkan mampu membawa suasana pelatihan menjadi lebih 

akrab dan nyaman sehingga peserta akan lebih mudah membuka diri dan mampu 

berpartisipasi aktif. Trainer diharapkan mampu menjawab dan menanggapi 
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pertanyaan dari peserta dengan baik dan jelas. Sehingga dianjurkan pula untuk 

menambah referensi bacaan untuk menambah dan memperdalam bahan mater 

pelatihan.  

Aturan Umum 

1. Trainer 

a. Selalu membuka hari pelatihan dengan senyum, salam, dan sapa yang disertai 

dengan semangat. 

b. Memperhatikan komunikasi dengan fasilitator saat fasilitator dibutuhkan 

dalam sesi pelatihan. 

c. Memperhatikan suasana kelas. Apabila terlalu ramai, jangan memarahi 

peserta. Tunjuk satu atau dua orang peserta kemudian ajukan pertanyaan 

yang mudah atau dengan berjalan mendekati peserta. Apabila terlalu diam, 

tunjuk satu atau dua orag peserta kemudian mintalah dia berpendapat. 

Apabila peserta tampak bosan, lakukan ice breaking sederhana. Anda dapat 

melakukan cara lain yang Anda anggap lebih efektif. 

d. Memberikan apresiasi, misalnya dengan tepuk tangan, dan mengajak peserta 

mengapresiasi peserta lain yang berinisiatif berbagi, dengan pengerjaan 

latihan terbaik, dan lain sebagainya. Apresiasi sebaiknya diberikan terutama 

di setiap selesai mengerjakan latihan atau ice breaking. 

e. Selalu menutup hari pelatihan dengan mengingatkan tugas/hometask dan 

salam. 

2. Fasilitator 

a. Membantu trainer pada hal-hal yang dibutuhkan. 

b. Membagikan lembar latihan dan alat/bahan yang digunakan peserta sesuai 

dengan sesi. 

c. Membantu memahamkan peserta mengenai latihan yang hendak dikerjakan. 
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MODUL PELATIHAN PEMAAFAN 

Modul Pelatihan Pemaafan terdiri dari 13 (tiga belas) sesi yang terbagi 

dalam tiga hari pelatihan dan akan dibahas secara rinci meliputi tujuan, materi, 

alat dan bahan, waktu yang dibutuhkan, dan prosedur pelaksanaannya. 

HARI PERTAMA: Pemaafan dengan diri sendiri, situasi yang tidak 

menyenangkan, dan Tuhan. 

1. Sesi I: Pembukaan 

a. Tujuan 

1) Peserta dan pelatih saling mengenal satu sama lain 

2) Merumuskan hal-hal yang dianggap penting agar pelatihan berjalan dengan 

baik 

3) Peserta memiliki gambaran umum mengenai pemaafan dan pelatihan yang 

akan diikuti 

b. Materi 

1) Pair Up! Game 

2) Kontrak Pelatihan 

3) Pengantar Pemaafan 

c. Alat dan Bahan 

1) Laptop dan LCD 

2) Name tag 

3) Peluit 

4) Kertas flipchart 

5) Spidol permanent marker 

6) Isolasi 

7) Bahan Tayangan Materi: Pengantar Pemaafan 

d. Waktu yang Dibutuhkan: 35 menit 

e. Prosedur 

Durasi 

(menit) Aktivitas 

Alat/Bahan yang 

digunakan 

10 1. Perkenalan 

 Trainer membuka pelatihan dengan 

mengucapkan salam dan memperkenalkan diri 

kepada peserta. 

Name tag 
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 Trainer meminta peserta untuk 

memperkenalkan diri satu per satu meliputi: 

nama lengkap dan panggilan dan tingkat kelas 

pendidikan. 

10 2. Pair Up! 

 Trainer menjelaskan ketika ia meniup peluit, 

maka peserta harus segera mencari pasangan. 

 Peserta diminta untuk mendengarkan peluit 

dengan seksama. Apabila terdengar peluit satu 

kali, peserta harus mengambil posisi 

bersebelahan kemudian masing-masing 

peserta menyebutkan hari ulang tahun (tempat 

dan tanggal lahir). Peluit dua kali berarti 

posisi berhadapan kemudian menyebutkan 

minat atau hobi masing-masing. Sedangkan 

peluit tiga kali berarti mereka harus berganti 

pasangan. 

 Lakukan maksimal tiga kali bertukar 

pasangan. 

 Debriefing: trainer menjelaskan makna dari 

aktivitas yang dilakukan, yaitu untuk 

mengenal hal lain dari teman dan menjadikan 

orang lain sebagai teman yang bisa membantu 

di saat membutuhkan. 

Peluit 

5 3. Kontrak Belajar 

 Trainer meminta trainee untuk menyebutkan 

hal-hal yang “BOLEH” dilakukan dan yang 

“DILARANG” untuk dilakukan selama 

pelatihan berlangsung. 

 Fasilitator menuliskan daftar kontrak belajar 

di kertas flipchart yang telah tersedia. 

 Trainer membacakan kembali kontrak belajar 

yang telah ditulis. 

 Trainer menegaskan bahwa komitmen yang 

ada dalam kontrak belajar merupakan 

kesepakatan bersama. 

 Spidol permanent 

marker 

 Kertas flipchart 

 Isolasi 

10 4. Pengantar Pemaafan 

 Trainer menyampaikan tema pada sesi dua 

tentang pemaafan secara umum. 

 Trainer menyampaikan materi pemaafan. 

 Trainer memberikan kesempatan kepada 

peserta untuk mengajukan pertanyaan atau 

memberikan tanggapan mengenai materi. 

 Trainer mengajak peserta untuk mengingat 

kembali materi yang disampaikan dengan 

bertanya: apa saja yang termasuk dalam 

pemaafan, dan siapa saja yang terkait dalam 

pemaafan. 

 Laptop dan LCD 

 Bahan Tayangan: 

Pengantar 

Pemaafan 
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ISI MATERI: PENGANTAR PEMAAFAN 

Apa itu pemaafan? Pemaafan adalah sebuah sikap melepaskan perasaan 

atau emosi negatif (seperti marah, sedih, kecewa, atau benci) yang menyertai 

sesuatu (orang lain, situasi hidup, diri sendiri, dan Tuhan). Pemaafan dapat berupa 

memberi maaf, meminta maaf, maupun merasa dimaafkan. 

Siapa saja yang terkait dalam pemaafan? Pihak yang terkait dalam 

pemaafan antara lain diri sendiri, orang lain, situasi hidup dan Tuhan. Seseorang 

dapat memiliki perasaan negatif terhadap dirinya sendiri seperti tidak menerima 

kekurangan atau kecacatan misalnya. Sehingga berkaitan dengan diri sendiri 

adalah memaafkan diri sendiri. 

Pemaafan dengan orang lain yang biasanya dimaknai oleh orang-orang 

sebagai pemaafan. Karena memaafkan biasanya berkaitan dengan masalah yang 

terjadi antara diri sendiri dengan orang lain. Orang lain yang dimaksud adalah 

orang-orang di sekitar kita yang berinteraksi dengan kita. Apabila tidak ada 

interaksi, kemungkinan kecil bahkan tidak mungkin kita memiliki masalah dengan 

orang lain. Dalam hal ini, pemaafan dilakukan dengan meminta maaf kepada 

orang lain, memberi maaf kepada orang lain, dan merrasa dimaafkan oleh orang 

lain. 

Kemudian pemaafan dengan situasi hidup dan Tuhan. Seseorang juga 

dapat tidak menerima kehidupan yang dijalani, misalnya hidup dalam kemiskinan, 

mengalami kematian orang tua, mengalami musibah atau bencana. Ini juga 

memiliki hubungan dengan Tuhan. Seseorang biasanya akan bertanya mengenai 

hidupnya kepada Tuhannya. Sehingga berkaitan dengan situasi dan Tuhan, 

seseorang melakukan pemaafan dengan memberi maaf pada situasi yang tidak 

menyenangkan, meminta maaf pada Tuhan, dan merasa dimaafkan oleh Tuhan. 

Apa manfaat melakukan pemaafan? Orang yang melakukan pemaafan 

akan cenderung merasa lebih tenang, lebih sejahtera, dan lebih bahagia dalam 

menjalani kehidupannya. Melakukan pemaafan dapat mengurangi rasa tertekan, 

marah, kecewa, benci, depresi, menghilangkan pikiran-pikiran dan perasaan-

perasaan negatif. Sehingga seseorang lebih bersemangat dan mudah dalam 

menjalani kehidupannya. Misalnya, orang yang memaafkan orang lain akan 
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cenderung mudah mendapat teman dan disayangi orang banyak. Orang yang 

mudah memaafkan situasi yang tidak menyenangkan akan lebih mudah menjalani 

hidup karena keyakinan akan kebaikan setelah situasi yang sulit itu. Orang yang 

mudah meminta maaf dan merasa dimaafkan oleh orang lain cenderung merasa 

tenang karena berusaha menyambung silaturahim dan tidak memiliki banyak 

musuh. Orang yang mudah menerima dan memaafkan diri sendiri akan memiliki 

tingkat kepercayaan diri yang baik dalam mengerjakan sesuatu. 

 

2. Sesi II: Aku dan Diriku 

a. Tujuan 

1) Peserta terlatih untuk mengetahui dan menyadari apa yang mereka rasakan 

terhadap diri mereka sendiri. 

2) Peserta terlatih untuk lebih memahami apa yang mereka ingin untuk diri 

mereka sendiri. 

3) Peserta mengetahui mengenai pemaafan dengan diri sendiri. 

4) Peserta berlatih melakukan pemaafan dengan diri sendiri. 

b. Materi 

1) Isi Materi 

2) Latihan 1: Aku saat ini dan esok 

3) Debriefing 

c. Alat dan Bahan 

1) Laptop dan LCD 

2) Lembar Latihan 1 

3) Bahan Tayangan Materi: Aku dan Diriku 

d. Waktu yang Dibutuhkan: 45 menit 

e. Prosedur 

Durasi 

(menit) 
Aktivitas 

Alat/Bahan yang 

Digunakan 

 

 

 

 

 

 

 Trainer menjelaskan alur pelatihan yang 

terbagi menjadi dua hari: hari pertama 

berfokus pada pemaafan dengan diri sendiri, 

situasi, dan Tuhan, sedangkan pada hari kedua 

berfokus pada pemaafan dengan orang lain. 

 Trainer menyampaikan tema pada sesi ini 

adalah Pemaafan dengan Diri Sendiri. 

 Lembar Latihan 

1a 

 Laptop dan LCD 

 Bahan tayangan 

materi: Aku dan 

Diriku 
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15 1. Latihan 1: Aku saat ini dan besok 

 Fasilitator membagikan lembar latihan 1a.  

 Trainer menjelaskan prosedur pengerjaan 

lembar latihan sesuai dengan bahan tayangan. 

 Trainer mempersilakan peserta untuk 

mengerjakan latihan. 

 Trainer meminta beberapa orang dari peserta 

untuk berbagi dengan menyampaikan hasil 

latihan 1a mereka. 

 

10 2. Materi 

 Trainer menyampaikan materi sesuai bahan 

tayangan. 

 Trainer memberikan kesempatan kepada 

peserta untuk bertanya atau memberikan 

tanggapan terkait materi yang telah 

disampaikan. Kemudian diberikan feedback. 

 Bahan tayangan 

materi: Aku dan 

Diriku 

 Laptop dan LCD 

10 3. Latihan 1: Aku saat ini dan besok 

 Fasilitator membagikan lembar latihan 1b.  

 Trainer menjelaskan prosedur pengerjaan 

lembar latihan sesuai dengan bahan tayangan. 

 Trainer mempersilakan peserta untuk 

mengerjakan latihan 

 Jika semua peserta telah selesai mengerjakan 

latihan, trainer meminta setiap peserta untuk 

membaca dengan lantang dan semangat satu 

kekurangan yang sudah diafirmasikan. Satu 

kekurangan yang menurut peserta paling 

penting atau prioritas untuk diubah dan 

dimiliki. 

 Lembar Latihan 

1b 

 Laptop dan LCD 

 Bahan tayangan 

materi: Aku dan 

Diriku 

10 4.  Debriefing 

 Trainer memberikan kesempatan kepada 

beberapa orang lain untuk berkomentar 

mengenai pengalaman di sesi ini. 

 Trainer mengajak peserta untuk mengingat 

kembali materi yang disampaikan dengan 

pertanyaan berikut: mengapa kita butuh 

melakukan pemaafan dengan diri 

sendiri?bagaimana kita memaafkan diri 

sendiri? 

 Trainer merangkum poin-poin penting sesi 2 

antara lain: setiap manusia memiliki kelebihan 

dan kekurangan masing-masing, dan keduanya 

merupakan titipan dan anugerah dari Allah. 

Sehingga tugas manusia sebagai hamba-Nya 

adalah menerima dan mempergunakan titipan 

dari-Nya dengan sebaik mungkin. Yang paling 

sederhana adalah dengan mencintai diri 

sendiri. 
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ISI MATERI: AKU DAN DIRIKU 

Manusia adalah makhluk yang tidak luput dari khilaf dan salah. 

Mengapa manusia diciptakan dengan kesalahan? Kenapa manusia tidak berbuat 

baik saja terus menerus tanpa kesalahan? Kesalahan ada dalam kehidupan 

manusia agar manusia mau belajar untuk jadi lebih baik. Tetapi, manusia 

terkadang terlalu meratapi kekurangannya atau kesalahannya sehingga tidak 

bergerak menjadi lebih baik. Manusia seperti ini akan kehilangan semangat untuk 

bergerak maju, untuk berubah, karena ia hanya diam dalam penyesalan, 

kesedihan, dan kekecewaan terhadap dirinya sendiri. Oleh karena itu, seseorang 

perlu melakukan pemaafan dengan diri sendiri. 

Mengapa memaafkan diri sendiri begitu penting? Banyak orang yang 

tidak peduli dengan kesalahan diri sendiri. Padahal kesalahan diri sendiri, apabila 

tidak dimaafkan, akan sangat berpengaruh dalam hidup orang tersebut. Bahkan 

berperngaruh secara keseluruhan. Secara tidak sadar, pikiran bawah sadar akan 

memberikan penilaian negatif dari pikiran negatif terhadap diri kita, seperti kita 

orang yang jelek, bodoh, tidak becus bekerja, pembawa sial, dan sebagainya. 

Pikiran negatif tentang diri akan menyebabkan seseorang merasa rendah diri. 

Apabila perasaan ini menggunung, maka seseorang akan sulit untuk melakukan 

perbaikan diri. 

Memang, ketika seseorang melakukan kesalahan, baik terhadap diri 

sendiri maupun pihak lain, akan lahir rasa menyesal, kecewa, atau marah terhadap 

diri sendiri. Itu wajar, pada awalnya. Tetapi perasaan itu akan memunculkan luka 

secara emosional. Orang yang terluka biasanya akan melindungi diri agar ia tidak 

terluka lagi. Ini akan membuat seseorang menjadi penakut: takut untuk bergaul, 

takut bertingkah laku, karena takut melakukan kesalahan. Oleh karena itu, luka 

emosional itu harus disembuhkan karena seseorang perlu menerima, menyukai, 

dan menyayangi dirinya sendiri agar ia dapat dengan percaya diri menjalani 

kehidupannya. Cara menyembuhkan luka itu adalah dengan pemaafan terhadap 

diri sendiri: memaafkan diri sendiri. 

Memaafkan diri sendiri tidak berarti melupakan apa yang telah menjadi 

kesalahan kita. Memaafkan diri sendiri juga tidak berarti menghukum diri sendiri 
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atas kesalahan yang telah diperbuat. Memaafkan diri sendiri adalah pikiran dan 

perasaan menyadari kesalahan itu, menerima kesalahan itu sebagai suatu bentuk 

sifat ketidaksempurnaan manusia, mampu mengambil hikmah atau pelajaran dari 

kesalahan yang lalu, dan mampu memperbaiki diri. Itulah pemaafan dengan diri 

sendiri yang tepat. 

Bagaimana cara kita memaafkan diri kita sendiri? Kita perlu menerima 

apapun (kelebihan atau kekurangan) yang ada dalam diri kita baik dari segi fisik, 

mental, emosi, maupun akhlak. Kita juga perlu menanamkan pikiran positif 

mengenai diri sendiri. Apabila sebelumnya kita selalu berpikir negatif mengenai 

diri sendiri,  maka ubahlah itu menjadi lebih positif. Perubahan ini biasa disebut 

afirmasi. Misalnya, pikiran negatif kita mengatakan: aku bodoh. Maka afirmasi 

yang kita berikan adalah: aku cerdas. Kita tidak perlu membandingkan diri kita 

dengan orang lain. Karena, diri kita berbeda dengan diri mereka, hidup yang kita 

jalani pun berbeda dengan hidup yang mereka jalani. Kita tidak sama. Tetapi, kita 

boleh mengambil contoh atau pelajaran dari orang lain. Namun, membandingkan 

diri kita dengan orang lain yang mengakibatkan kita menilai diri kita lebih rendah 

dari orang lain hanya akan menyiksa kita.   

Bagaimana jika di masa yang akan datang kita melakukan kesalahan 

lagi? Dalam hal ini, manusia bukanlah malaikat yang tidak pernah berbuat 

maksiat kepada Allah. Manusia tidak sempurna dalam hal ini. Dan kesempurnaan 

sejati hanya dimiliki Allah. Manusia pasti akan melakukan kesalahan. Nabi 

Muhammad saw. pun pernah melakukan kesalahan padahal beliau adalah manusia 

terbaik, manusia pilihan. Apalagi kita yang bukan siapa-siapa di mata Allah. Akan 

tetapi, Nabi Muhammad saw. memberikan teladan. Ketika kita melakukan 

kesalahan, terimalah itu dan segeralah perbaiki. Itu yang membedakan kita dan 

beliau. Beliau akan cepat menyadari kesalahan dan cepat pula melakukan 

perbaikan diri. Kita sebagai manusia biasa, terkadang hanya menempatkan semua 

kesalahan pada diri sendiri, tetapi tidak melakukan perbaikan sesegera mungkin 

atau bahkan tidak sama sekali karena terpuruk oleh perasaan yang kita ciptakan 

sendiri. Oleh karenanya, kita tidak perlu menekan diri sendiri untuk tidak 

melakukan kesalahan. Tetapi kita perlu berusaha untuk tidak melakukan 
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kesalahan dengan sengaja dan tidak mengulangi kesalahan yang telah kita perbuat 

di masa lalu.   
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LEMBAR LATIHAN 1 

Instruksi: 

a. Isilah kolom di bawah ini sesuai dengan penilaian, pikiran, dan perasaan Anda tentang 

diri Anda (kelebihan dan kekurangan Anda). 

KELEBIHAN KEKURANGAN 
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b. Tuliskan kembali apa yang Anda tulis di kolom kekurangan ke dalam kolom “Saat 

Ini”. Kemudian tuliskan lawan dari kekurangan-kekurangan itu di dalam kolom 

“Besok”. 

SAAT INI BESOK 
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3. Sesi III: Aku, Sepotong Episode Hidupku, dan Tuhan 

a. Tujuan 

1) Peserta mengetahui cara menjalani dan memaknai kehidupan dengan baik 

2) Peserta memahami arti pemaafan terhadap hidup dan Tuhan 

3) Peserta mendapatkan kedalaman rasa pemaafan terhadap kehidupan dan 

Tuhan 

4) Peserta berlatih untuk berdialog dengan Tuhan secara baik sebagai cara 

pemaafan dengan Tuhan 

b. Materi 

1) Life is Music 

2) Latihan 2: Merenungkan Masa Lalu 

3) Isi Materi 

4) Latihan 3: Doa dan Harapanku 

5) Debriefing 

c. Alat dan Bahan 

1) Dua atau tiga jenis musik: classic guitar(1) dan hip hop-rap(2) 

2) Lembar Latihan 2 

3) Laptop dan LCD 

4) Speaker 

5) Bahan tayangan materi: Aku, Sepotong Episode Hidupku, dan Tuhan 

6) Lembar latihan 3 

d. Waktu yang Dibutuhkan: 60 menit 

e. Prosedur 

Durasi 

(menit) 
Aktivitas 

Alat/Bahan yang 

Digunakan 

10 1. Life is Music 

Persiapan: 

 Peserta diminta untuk berdiri. Pastikan mereka 

memiliki ruang gerak yang nyaman. 

Instruksi 
 Pejamkan mata Anda. Coba keluarkan semua 

beban pikiran yang masih Anda rasakan. 

Rasakan tubuh Anda mulai rileks dan pikiran 

Anda lebih tenang (tunggu 1-2 menit). 

 Saya akan memperdengarkan musik kepada 

Anda. Sambil mendengarkan musik ini, 

lakukan gerakan apapun sesuka hati Anda. 

Musik: classic 

guitar dan hip 

hop-rap 
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Anda boleh menggoyang-goyangkan badan 

Anda, mungkin memainkan jari-jari Anda, atau 

yang lainnya. Pastikan Anda bergerak 

mengikuti musik yang Anda dengar. 

 (pasang satu lagu: classic guitar-1. Setelah 

lagu pertama habis, putarkan satu lagu lagi 

dengan beat yang berbeda: hip hop rap-2). 

Debriefing 

 Trainer meminta beberapa orang dari peserta 

untuk memberikan komentar. 

 Trainer menyampaikan makna dari kegiatan 

yang dilakukan yaitu: musik yang 

diperdengarkan seperti sesuatu yang harus 

dialami seseorang. Apapun jenis musik yang 

saya putarkan, Anda tidak bisa meminta untuk 

mengganti. Kita hanya bisa menerima dan 

mencari gaya/gerak yang tepat untuk 

mengekspresikannya. Maka, apapun yang 

terjadi di kehidupan kita, suka tidak suka, 

baiknya kita terima, dan kita hadapi dengan 

cara kita yang terbaik yang kita bisa. (bisa 

juga ditambahkan dengan kesimpulan lain) 

20  Trainer menyampaikan tema pada sesi ini 

adalah pemaafan dengan situasi/persitiwa yang 

tidak menyenangkan dan Tuhan. 

 

2. Latihan 2: Merenungkan Masa Lalu 

 Trainer menyampaikan materi pengantar 

(singkat) mengenai pemaafan dengan 

situasi/kondisi/ keadaan yang tidak 

menyenangkan. 

 Fasilitator membagikan lembar latihan 2 

kepada peserta. 

 Trainer menjelaskan prosedur pengerjaan 

lembar latihan sesuai dengan bahan tayangan. 

 Trainer memberikan kesempatan kepada 

beberapa orang dari peserta untuk untuk 

berbagi dengan menyampaikan hasil latihan 2 

mereka. 

 Lembar latihan 2 

 Laptop dan LCD 

 Bahan tayangan 

materi 

10 3. Isi Materi 

 Trainer menyampaikan materi sesuai bahan 

tayangan. 

 Trainer memberikan kesempatan kepada 

peserta untuk bertanya atau memberikan 

tanggapan terkait materi yang telah 

disampaikan. Kemudian memberikan 

feedback. 

 Laptop dan LCD 

 Bahan tayangan 

materi 

15 4. Latihan 3: Doa dan Harapanku 

 Trainer melanjutkan sesi dengan materi 

 Lembar latihan 3 

 Laptop dan LCD 
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pemaafan dengan Tuhan. 

 Fasilitator membagikan lembar latihan 3. 

 Trainer menjelaskan prosedur pengerjaan 

lembar latihan sesuai dengan bahan tayangan. 

 Trainer mempersilakan peserta untuk 

mengerjakan latihan selama lima sampai tujuh 

menit. 

 Trainer memberikan kesempatan kepada 

beberapa orang dari peserta untuk untuk 

berbagi dengan menyampaikan hasil latihan 3 

mereka. 

 Bahan tayangan 

materi 

5 5. Debriefing 

 Trainer memberikan kesempatan kepada 

beberapa orang lain untuk berkomentar 

mengenai pengalaman di sesi ini. 

 Trainer mengajak peserta untuk mengingat 

kembali materi yang disampaikan dengan 

pertanyaan: bagaimana kita sebaiknya 

bertindak ketika dihadapkan pada peristiwa 

yang tidak menyenangkan? Apa makna 

peristiwa yang tidak menyenangkan itu bagi 

kita? bagaimana sebaiknya akhlak kita 

terhadap Tuhan? 

 Trainer merangkum poin-poin penting dalam 

sesi 3 antara lain: semua peristiwa yang 

dihadirkan Allah dalam hidup kita selalu 

memiliki makna yang terbaik bagi kita. Wajar 

jika kita merasa senang saat mengalami 

kejadian baik, dan wajar pula jika kita 

menangis ketika mengalami kejadian buruk. 

Akan tetapi, semua peristiwa yang dialami 

bukan untuk membuat kita menjadi lemah, 

tetapi untuk lebih menyadari bahwa Allah 

masih terus menyayangi kita. Sehingga yang 

perlu kita lakukan adalah menerima dengan 

baik dan bijaksana apapun yang terjadi. 

Biarkan semua menjadi bagian yang 

menghiasi dan memperindah jalan kehidupan 

kita. Semuanya adalah agar kita lebih merasa 

bahagia apapun kondisinya. 

 

 

ISI MATERI: AKU, SEPOTONG EPISODE HIDUPKU, DAN TUHAN 

Hidup tidak selalu berjalan sesuai dengan keinginan kita, dengan harapan 

kita. Setiap manusia, dalam menjalani kehidupan, pasti akan menemui masa-masa 

mudah dan membahagiakan, juga masa-masa sulit dan menyakitkan. Dalam 

kehidupan sehari-hari, kita maupun orang-orang sekitar kita, sangat sering 
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mengeluhkan kondisi kehidupan yang terasa berat untuk dijalani. Masalah dengan 

teman, masalah dengan orang tua/pengasuh, masalah di sekolah, dengan gugur, 

dengan senior, dengan junior, terjadi peristiwa yang tidak diinginkan seperti sakit, 

kecelakaan, kehilangan orang yang dicintai, bencana, musibah. 

Setiap orang diberi kebebasan untuk memilih dan menentukan jalan 

hidupnya. Apakah memilih untuk berbaik sangka atau berburuk sangka, marah 

terhadap keadaan atau memaafkan, bersedih atau berbahagia. Tentunya di balik 

setiap pilihan ada resiko, ada hal lain yang akan dialami. Orang bersabar akan 

mampu melihat makna dan hikmah di balik setiap kejadian. Orang yang terus 

menerus mengeluhkan kehidupan hanya akan merasakan sedih, menderita, dan 

sengsara. 

Apakah makna dari kejadian buruk yang dialami? Apa juga makna 

dari hari bahagia yang dijalani? Segala sesuatu yang terjadi di dunia ini 

memiliki kesan karena manusia memberikan makna dalam kejadian itu. Setiap 

peristiwa, kejadian, atau masa yang tidak menyenangkan, bukan dimaksudkan 

untuk melemahkan kualitas seseorang sebagai manusia beriman. Akan tetapi, 

dimaksudkan Allah untuk bertambahnya keimanan dan ketaqwaan seseorang, 

sebagai sarana belajar manusia untuk menjalani hidup yang lebih baik di 

kemudian hari. Sementara hari-hari bahagia yang dijalani dimaksudkan untuk 

melihat seberapa besar hamba-Nya mampu bersyukur kepada-Nya. Karena 

sesungguhnya, Allah-lah yang memiliki setiap bagian dari kehidupan manusia, 

maka respon yang diharapkan oleh Allah adalah kita kembali kepada-Nya (ke 

jalan-Nya yang baik). 

Pada umumnya, ketika mengalami kejadian buruk, orang-orang 

melakukan ritual ibadah untuk meminta kekuatan kepada Tuhan. Para muslim pun 

melakukannya. Cara yang paling sederhana adalah dengan berdoa. Di dalam doa, 

orang-orang biasanya mengeluarkan keluh kesah, meminta kekuatan, dan 

menyebutkan harapan-harapan mereka. 

Hal yang perlu disadari para muslim adalah setiap kejadian (baik maupun 

buruk) bisa jadi merupakan bentuk teguran dari Allah yang maknanya agar kita 

bisa memperbaiki diri, mungkin kita pernah melakukan kekhilafan. Oleh 
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karenanya, baik dalam kondisi senang maupun susah, kita harus selalu ingat pada 

Allah dan memperbanyak istighfar. Mengapa? Karena manusia mungkin saja 

melakukan kesalahan tanpa ia sadari. Seperti ketika selesai salam dalam sholat, 

seorang muslim sangat dianjurkan beristighfar tiga kali untuk memohon ampun 

bila ada kekhilafan dalam mengerjakan sholat yang baru saja  didirikan. Selain itu, 

di malam yang istimewa di bulan Ramadhan, yaitu malam lailatul qadar, seorang 

muslim sebaiknya banyak beristighfar. 

Mungkin kita pernah melupakan Allah, meragukan-Nya, memarahi-Nya 

karena takdir yang tidak sesuai dengan harapan kita. Mungkin kita pernah malas 

beribadah, atau pernah melakukan hal yang tidak disukai-Nya. Karena semua 

perilaku kita dalam pengawasan Allah dan Dia Mahatahu, maka baik dan buruk 

amal kita tercatat secara otomatis. Berawal dari rasa iman dan takut kepada Allah, 

maka kita perlu memperbanyak istighfar atau memohon maaf kepada Allah agar 

kesalahan kita, sedikit demi sedikit dapat terhapus dan termaafkan. 

Mengapa istighfar penting? Istighfar merupakan satu akhlak baik 

kepada Allah yang memberikan efek yang baik pula dalam kehidupan muslim. 

Dengan beristighfar, kekuatan seseorang akan bertambah. Allah swt. berfirman, “ 

(Hud berkata), Hai kaumku, mohonlah ampun kepada Rabbmu lalu bertaubatlah 

kepada-Nya, niscaya Dia akan menurunkan hujan lebat untukmu, dan akan 

menambahkan kekuatan pada kekuatanmu, dan janganlah kamu berpaling dan 

berbuat dosa.” Seseorang yang senantiasa beristighfar, terutama ketika 

menghadapi masa yang sulit, akan memiliki kekuatan untuk dapat menghadapi 

dan melalui masa-masa itu. Istighfar juga menjadi penyebab diberikannya nikmat. 

Jadi, istighfar penting sebagai sebuah akhlak yang akan menggugurkan kesalahan 

dan dosa yang telah diperbuat baik sengaja maupun tidak, serta menjadi sarana 

untuk mendapatkan kenikmatan yang baik dari Allah. 

Bagaimana memohon maaf kepada Allah? Orang yang beriman 

memohon maaf kepada Allah melalui doa. Doa adalah seruan, permohonan. 

Istighfar termasuk dalam doa. Maka, melalui doa, ucapkan kalimat istighfar dan 

apapun yang ingin diutarakan kepada-Nya. Selanjutnya, orang yang memohon 

maaf kepada Allah perlu membuktikan bahwa penyesalannya sungguh-sungguh 
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dengan berusaha untuk tidak mengulangi kesalahan yang sama, memperbaiki apa 

yang sebelumnya tidak baik, dan meningkatkan apa yang sebelumnya sudah baik. 

Bagaimana kita tahu kita sudah dimaafkan oleh Allah? Ketika kita 

melakukan kesalahan kepada orang lain, lalu meminta maaf. Kemudian, kita 

dimaafkan, bagaimana perasaan kita? Lega, tenang, dan bahagia. Maka rasa telah 

dimaafkan oleh Allah pun hadir melalui hati. Sama seperti pemaafan dengan 

manusia, orang yang telah dimaafkan oleh Allah akan merasakan ketenangan dan 

kedamaian di hatinya. Ia merasa bersemangat untuk memperbaiki diri dan lebih 

bahagia menjalani kehidupannya. Dalam hal ini, orang yang memohon ampun 

perlu menyadari keMahaan-Nya dan berhusnuzhon bahwa Allah Mahapengasih, 

Mahapenyayang, Mahapengampun, dan Mahapemaaf. Keyakinan ini diperlukan 

agar orang yang memohon maaf kepada Allah tidak berlebihan dalam menyesali 

kesahalannya yang justru akan menimbulkan perasaan yang sebaliknya seperti 

perasaan tertekan, tidak bahagia, sedih dan kecewa yang berkepanjangan. 
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LEMBAR LATIHAN 2 

 

Apa kejadian di masa lalu yang menurut Anda paling menyakitkan, menyedihkan, 

atau membuat Anda merasa menderita? 

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 

Bagaimana perasaan Anda saat itu? 

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 

Bagaimana Anda mengatasi perasaan Anda itu? 

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 

Bagaimana perasaan Anda saat ini bila mengingat kejadian itu? 

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 

Hal apa yang Anda temukan dari kejadian itu? 

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________   
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LEMBAR LATIHAN 3 

 

Instruksi: 

Tulislah apapun yang terlintas dalam pikiran dan perasaan kalian yang menjadi 

doa mengenai situasi tidak menyenangkan. 

 

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  

 __________________________________________________________________  
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4. Sesi IV: Letting Go 

a. Tujuan 

1) Peserta melakukan pemaafan dengan teknik letting go dan doa 

b. Materi 

1) Letting Go 

2) Debriefing 

c. Alat dan Bahan 

1) Speaker 

2) Laptop 

3) Musik instrumental 

4) Lembar prosedur letting go 

d. Waktu yang Dibutuhkan: 60 menit 

e. Prosedur 

Durasi 

(menit) 
Aktivitas 

Alat/Bahan yang 

Digunakan 

50 1. Letting Go 

 Trainer menyampaikan pengantar sesuai 

dengan lembar prosedur. 

 Trainer memberikan teknik letting go sesuai 

dengan lembar prosedur. 

 Latihan selesai. 

 Speaker 

 Laptop 

 Musik 

instrumental 

 Lembar prosedur 

letting go 

10 2. Debriefing 

 Trainer meminta beberapa orang dari peserta 

untuk memberikan kesan mengenai letting go 

dan yang sudah dilakukan. 

 Trainer merangkum poin-poin penting : rasa 

marah, kesal, benci, tidak menerima suatu 

keadaan, baik dalam diri sendiri maupun takdir 

yang menyakitkan, sebaiknya dilepaskan. 

Dengan perlahan-lahan memaafkan, 

menerima, dan mengikhlaskan. Memaafkan diri 

sendiri, situasi yang tidak menyenangkan, dan 

melakukan pemaafan dengan Tuhan 

menghadirkan rasa lega dan tenang dalam diri 

seseorang dalam menjalani kehidupan. 

Seseorang yang mudah melakukan pemaafan 

dengan diri dan hidupnya akan lebih bijaksana 

dalam menjalani kehidupannya, dan dalam 

menilai apapun yang terjadi dalam hidupnya. 

Oleh karena itu, melakukan pemaafan dengan 

diri sendiri, situasi yang tidak menyenangkan, 

dan Tuhan menjadi hal yang perlu dimiliki oleh 
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teman-teman sekalian untuk hidup yang lebih 

baik dan berkualitas. 
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LEMBAR PROSEDUR LETTING GO 

 

Pengantar 

Saya ajak Anda untuk melakukan eksplorasi ini. Caranya sangat mudah, 

cukup Anda dengarkan pengantar saya dan musik sebagai latarrnya, dan saya 

minta Anda untuk merasakan… Jika Anda tidak mau mendengarkan, akibatnya 

hanya akan melamun kemana-mana atau hanya tertidur saja. Kalau Anda memilih 

mengikutinya, manfaatnya akan sangat besar, apalagi kalau selanjutnya Anda 

praktekkan di rumah atau di saat waktu luang. Manfaatnya adalah membebaskan 

Anda dan segala hambatan dalam diri Anda. Kalaupun Anda merasa tidak 

memiliki hambatan, tidak menjadi masalah. Mungkin tadi saat menulis tidak ada, 

namun saat merasakan nanti menjadi ada. Ataupun kalau memang tidak ada, Anda 

pun akan merasakah nilai tambah dari proses ini yaitu bertambahnya rasa 

ketenangan, kedamaian, kebahagiaan, kelegaan, yang sebelumnya belum pernah 

Anda rasakan. Kalau nanti Anda merasakan dorongan emosi yang kuat dan ingin 

menumpahkan, terima dan rasakan saja. Hal ini adalah proses yang wajar, tidak 

perlu malu, karena justru dengan melepaskan perasaan kita menjadi terbebas… 

maka…. 

 

Instruksi: 

Ambillah posisi yang nyaman….. perlahan pejamkan mata Anda. 

Lenturkan otot di sekitar mata Anda. Dengan lembut, Tarik napas yang 

dalam……. Keluarkan napas Anda perlahan-lahan……. Tarik  lagi napas yang 

dalam…….. keluarkan……… lakukanlah beberapa kali sampai tubuh Anda terasa 

nyaman, rasakanlah tubuh Anda yang simbang……….. kendurkan otot-otot tubuh 

Anda………. Rasakan tubuh Anda menjadi lebih santai. 

Rasakan keberadaan Anda saat ini……….. Anda hadir di tempat ini, Anda 

mendapatkan suasana yang berbeda dari kehidupan Anda sehari-hari. 

Bersyukurlah karena Anda mendapatkan kesempatan untuk menikmati tempat 

yang nyaman ini. 
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Rasakan seluruh indera Anda……… rasakan udara yang melingkupi kulit 

tubuh Anda……. Rasakanlah kesejukannya…. Rasakan degup jantung Anda yang 

teratur. Rasakan pula anggota tubuh Anda, kepala Anda, badan Anda, kedua 

lengan Anda, kedua kaki Anda. Rasakan pula seluruhnya menyatu dalam diri 

Anda.  

Temukan apa yang sedang Anda pikirkan saat ini………… biarkan 

pikiran itu hadir dalam diri Anda, apapun pikiran itu biarkanlah……….. terimalah 

apa adanya………. sekarang, bersediakah Anda melepaskan pikiran Anda itu? 

Bila Anda bersedia…….. sekarang lepaskanlah……….. bila pikiran itu masih 

menguasai Anda, biarkanlah………. Anda tidak perlu memaksakan sesuatu. 

Sekali lagi………… bersediakah Anda melepaskan pikiran Anda itu? Bila Anda 

bersedia……………. Sekarang lepaskanlah………….. 

Temukan lagi, apakah masih ada yang Anda pikirkan saat ini………. Bila 

masih ada……. Biarkanlah pikiran itu hadir dalam diri Anda, apapun pikiran itu 

biarkanla…….. terimalah apa adanya….. sekarang, bersediakah Anda untuk 

melepaskannya? Jika Anda bersedia, sekarang lepaskanlah, namun bila belum 

bersedia, biarkanlah…. Yang Anda perlukan adalah merasa rileks dengan apapun 

yang Anda pikirkan saat ini…………….. di sini, di tempat ini. 

Selanjutnya…….. Adakah yang Anda rasakan saat ini? Perasaan yang 

barangkali mengganggu…… Menekan Anda…… Perasaan menghimpit atau 

menggoncang dada Anda. Bila ada……. Terimalah…….. Katakanlah, “Aku 

terima apapun keadaan yang telah saya alami. Kondisi yang sulit, situasi yang 

menyakitkan, kini saya menerimanya”.............. 

Rasakan perasaan itu…… Biarkan perasaan itu menyelimuti Anda…….. 

Biarkanlah perasaan itu menggumuli diri Anda………… Biarkanlah perasaan itu 

ada di dalam diri Anda. Rasakanlah dalam-dalam………… Anda akan merasakan 

bahwa rasa itu akan mereda sedikit demi sedikit………… lakukan sekali lagi bila 

perasaan itu masih Anda rasakan (ulangi). Anda boleh menguatkan diri Anda atau 

meminta kekuatan dari Allah. “Aku mampu menerima situasi ini dengan baik. 

Aku mampu melewati keadaan ini dengan baik. Ya Allah, berikanlah aku 

kekuatan, wahai Engkau tempat bergantungnya segala sesuatu....................” 



 

 

153 

 

Selanjutnya…….. adakah yang Anda rasakan saat ini? Perasaan yang 

barangkali mengganggu…. Menekan Anda……. Perasaan menghimpit atau 

menggoncang dada Anda. Bila ada……. Terimalah……. rasakan perasaan itu… 

biarkan perasaan itu menyelimuti Anda……….. biarkanlah perasaan itu 

menggumuli diri Anda……… biarkanlah perasaan itu ada di dalam diri Anda. 

Rasakanlah dalam-dalam…… Anda akan merasakan bahwa rasa itu akan mereda 

sedikit demi sedikit……… Lakukan sekali lagi bila perasaan itu masih Anda 

rasakan. 

Selanjutnya………. Adakah perasaan marah, benci, sebal, dendam kepada 

seseorang yang saat ini Anda rasakan……… terimalah dan rasakanlah perasaan 

itu apa adanya. Katakan dalam hati Anda, apapun yang ingin Anda utarakan, 

ungkapkan, keluhkan, adukan kepada Allah. “Ya Allah, sungguh apa yang saya 

alami sungguh menyakitkan, sungguh berat, hingga pundak ini merasa tak 

sanggup lagi.” Atau ungkapkan dan adukan apapun keluhan...... Rasa sakit...... 

semua perasaan yang menyelimuti Anda kepada-Nya yang Mahamendengar, 

Mahamemahami, Mahalembut, dan Mahamenyayangi...... 

Kembali Anda cek lagi perasaan Anda……….. masih adakah perasaan 

lain? Apapun yang Anda rasakan,……… terimalah dan rasakanlah perasaan 

itu…….. (ulangi). 

Mulailah Anda merasakan….. bayangkanlah dan rasakanlah saat Anda 

menjalani aktivitas Anda…… sekolah,,,,, teman-teman……… saat di depan Anda 

ada orang-orang yang mengharapkan mendapat sesuatu yang penting dari diri 

Anda…... Adakah hambatan perasaan dalam hati Anda? 

Rasa takut……. Bila ada……… rasakan hambatan perasaan itu. 

Rasa kecewa………. Bila ada………. Rasakan hambatan perasaan itu. 

Kembali Anda merasakan ………. Adakah luka batin yang membebani 

perasaan Anda selama ini……..… sekarang pusatkan perhatian pada luka batin 

Anda. Periksalah kembali perasaan Anda adakah ciri-ciri fisik yang membuat 

Anda merasakan sebagai hambatan dalam menjalani hidup Anda. Bila Anda 

merasakannya… Rasakanlah perasaan itu….. Biarkan rasa itu menyelimuti hati 

Anda… Rasakanlah dengan bebas………. Bersediakah Anda menerimanya? Bila 
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ya…………. Lepaskanlah………… bila rasa itu terasa sakit dan menghimpit, 

rasakanlah……… peluklah rasa itu…………. Nikmatilah bersamanya……….. 

rasakan Anda menyatu dengan perasaan itu………… rasakan berkurangnya beban 

perasaan Anda…………. Rasakan kelegaan dalam hati Anda………. Rasakan 

nyamannya perasaan Anda. 

Cek kembali perasaan Anda……. Adakah beban perasaan Anda karena 

adanya masa lalu Anda yang membuat Anda merasa malu………… rasakan 

perasaan itu………… (ulangi) 

Cek kembali perasaan Anda……. Adakah beban perasaan Anda karena 

adanya masa lalu Anda yang membuat Anda merasa malu………… rasakan 

perasaan itu………… (ulangi) 

Kembali Anda rasakan masih adakah yang masih menghimpit hati 

Anda……….. masih adakah yang masih menjepit perasaan Anda…….. bila Anda 

menemukan kembali……… rasakanlah……….. nikmatilah rasa itu……… 

sesungguhnya apabila Anda tidak menolaknya, maka rasa itu bukanah rasa 

sakit………..rasa itu menjadi netral……… seimbang……. Rasa itu akan 

membaur dalam diri kita……… dan patutlah kita mensyukuri bahwa kita 

diberikan kesempatan untuk merasakannya…….. semakin lengkap yang kita 

rasakan maka kita akan makin bijak dalam menghadapi kehidupan 

kita…………… mulailah bersyukur, mengucapkan “Alhamdulillah, terima kasih 

ya Allah. Senang maupun sedih, jadikan aku hamba-Mu yang senantiasa bersabar 

dan bersyukur”. Ucapkan kalimat terima kasih, hamdalah, tasbih, dan kalimat 

baik apapun yang dapat menggambarkan rasa lega Anda.............. 

Alhamdulillah.......... Alhamdulillah....... 

Nah, sekarang pada hitungan SATU, Anda mulai merasakan darah Anda 

mengalir di jari-jari tangan dan kaki Anda………….. pada hitungan DUA, Anda 

mulai menggerak-gerakkan jari-jari tangan dan kaki Anda sedikti demi sedikit, 

dan TIGA Anda mulai meregangkan tubuh Anda….. dan EMPAT Anda memutar-

mutar leher Anda………… dan LIMAA, sekarang Anda membuka mata Anda, 

Anda sangat sadar, sehat dan merasa sangat segar saat ini dan di sini. 
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5. Sesi V: Berbuat Baik pada Diri, Hidup, dan Tuhan 

a. Tujuan 

1) Peserta mengetahui arti penting berbuat baik pada diri sendiri, kehidupan, dan 

Tuhan. 

2) Peserta membuat perencanaan- perencanaan yang diinginkan untuk dilakukan 

di kehidupan sehari-hari berkaitan dengan diri sendiri, kehidupan, dan Tuhan. 

3) Peserta merealisasikan apa yang telah direncanakan. 

b. Materi 

1) Isi Materi 

2) Latihan 4: WDEP 

3) Hometask 

4) Debriefing 

c. Alat dan Bahan 

1) Laptop dan LCD 

2) Bahan tayangan materi: Berbuat Baik pada Diri, Hidup, dan Tuhan 

3) Lembar latihan 4 

4) Lembar Komitmen 

5) Diary 

d. Waktu yang Dibutuhkan: 45 menit 

e. Prosedur 

Durasi 

(menit) 
Aktivitas 

Alat/Bahan yang 

Digunakan 

10 1. Isi Materi 

 Trainer menyampaikan materi sesuai bahan 

tayangan. 

 Trainer memberikan kesempatan kepada 

peserta untuk mengajukan pertanyaan atau 

memberikan tanggapan terkait dengan materi. 

Kemudian trainer memberikan feedback 

kepada peserta. 

 Laptop dan LCD 

 Bahan tayangan 

materi 

15 2. Latihan 4: WDEP 

 Fasilitator membagikan lembar latihan 4 

kepada setiap peserta. 

 Trainer menjelaskan tentang isi dari lembar 

latihan 4 dan prosedur pengerjaan sesuai 

dengan bahan tayangan. 

 Trainer mempersilakan peserta untuk 

mengerjakan lembar latihan 4 selama lima 

menit. 

 Lembar latihan 4 

 Laptop dan LCD 

 Bahan tayangan 

materi 
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 Trainer meminta beberapa orang dari peserta 

untuk menyampaikan hasil pengerjaan 

latihannya. 

5 3. Hometask 

 Fasilitator membagikan lembar komitmen dan 

buku kecil sebagai diary peserta yang 

dimaksudkan sebagai alat untuk mengerjakan 

hometask. 

 Trainer menjelaskan prosedur hometask sesuai 

dengan bahan tayangan. 

 Lembar 

Komitmen 

 Diary 

 Laptop dan LCD 

 Bahan tayangan 

materi 

10 4. Debriefing 

 Trainer memberikan kesempatan kepada 

peserta untuk bertanya mengenai hometask 

apabila ada kebingungan dan selanjutnya 

diberi jawaban. 

 Trainer mengajak peserta untuk mengingat 

kembali materi yang disampaikan dengan 

pertanyaan: mengapa penting berbuat baik 

terhadap diri sendiri, hidup, dan 

Tuhan?bagaimana berbuat baik pada diri 

sendiri, hidup, dan Tuhan? 

 Trainer merangkum poin-poin penting dalam 

sesi 5 yaitu: pemaafan dengan diri sendiri, 

situasi hidup, dan hubungannya dengan Tuhan 

tidak berhenti hanya pada memberi dan 

meminta maaf. Tetapi harus ada perbuatan 

baik untuk memperlihatkan kesungguhan 

pemaafan dan untuk meningkatkan kualitas 

diri sehingga kita mampu lebih mencintai diri 

sendiri, menerima kehidupan dengan bijak, 

dan semakin dekat dengan Allah swt. 

 

5 5. Penutup 

 Trainer menyampaikan akan adanya evaluasi 

hometask pada hari pelatihan berikutnya. 

 Trainer mengapresiasi partisipasi peserta 

selama mengikuti pelatihan hari pertama. 

 Trainer menutup pelatihan dengan salam. 

 

 

ISI MATERI: BERBUAT BAIK PADA DIRI, HIDUP, DAN TUHAN 

Pemaafan tidak hanya sampai pada meminta maaf atau memberi maaf 

saja. Pemaafan tidak hanya sekedar mengungkapkan kalimat-kalimat maaf secara 

lisan. Pemaafan juga harus disertai dengan perbuatan baik, dalam hal ini pada diri 

sendiri, hidup, dan Tuhan. 

Mengapa penting berbuat baik? Orang yang senantiasa berbuat baik 

akan dapat merasakan beberapa manfaat dari perbuatan baik itu. Beberapa 
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manfaat dari berbuat baik, pertama, dapat menikmati ketenangan. Ketenangan 

yang dimaksud adalah kondisi tidak memiliki konflik batin, konflik dengan pihak 

lain. Kedua, tidak mudah mudah terguncang oleh perubahan situasi. Kehidupan 

seseorang dapat berubah tanpa diketahui kapan waktunya. Bisa jadi yang dulunya 

pejabat, sekarang jatuh miskin. Yang sekarang miskin, besok menjadi miliarder. 

Orang yang memiliki akhlak, mampu terus berbuat baik, akan mampu 

menghindari efek negatif dari perubahan situasi dalam kehidupannya. Sehingga ia 

akan tetap tenang dan mampu menikmati hidup dalam kondisi apapun.  

Bagaimana berbuat baik pada diri sendiri? Berbuat baik pada diri 

sendiri dapat dilakukan dengan cara menerima, memperbaiki, meningkatkan yang 

sudah baik dalam diri kita, meliputi fisik/rupa, fungsi akal, dan perasaan/emosi. 

Berbuat baik terhadap fisik kita dapat dilakukan dengan menjaga kebersihan diri, 

mempercantik diri, merawat fisik, dan lain-lain. Berbuat baik terhadap fungsi akal 

dapat dilakukan dengan menuntut ilmu dengan baik, mendapat pengetahuan yang 

dapat dipergunakan dengan baik. Berbuat baik terhadap emosi dapat dilakukan 

dengan cara menyadari dan menerima, kemudian meningkatkan perasaan positif 

dan mengurangi perasaan negatif, memberikan afirmasi, memotivasi diri sendiri. 

Bagaimana kita merespon kejadian buruk? Dan bagaimana kita 

merespon kejadian baik? Manusia seringkali mempertanyakan keberadaan Allah 

ketika ia mengalami masa sulit. Terutama ketika kita memperjuangkan sesuatu 

yang menjadi harapan kita, tetapi tak kunjung terwujud. Apa yang harus kita 

lakukan? Apakah kita akan mengutuk diri sendiri? Apakah kita akan marah 

kepada Tuhan? mempertanyakan ke-Mahaadilan-Nya? Ataukah serentetan 

kejadian buruk akan membuat kita semakin menyadari bahwa kita adalah 

makhluk-Nya yang kecil sementara Dia adalah Mahabesar? Sehingga akan 

membuat kita semakin dekat dengan-Nya, dan menyerahkan segala hasil ikhtiar 

kita kepada-Nya? Respon yang seperti apa yang terbaik? 

Tidak selamanya apa yang kita ingin adalah yang terbaik. Tidak selalu 

apa yang terbaik menurut kita adalah yang terbaik di mata Allah. Allah selalu 

menyediakan hal-hal yang terbaik untuk setiap hamba-Nya. Di sini, keimanan 

terhadap Allah sangat dibutuhkan. Orang yang tidak beriman akan sulit untuk 
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menerima keadaan yang ditakdirkan Allah. Berbeda halnya dengan orang 

beriman. Orang beriman meyakini bahwa apapun yang akan diperolehnya setelah 

ia berusaha adalah yang terbaik, sehingga ia akan mampu menerima apapun yang 

diberikan Allah kepadanya. Sehingga, respon awal yang perlu dilakukan manusia 

terhadap hidup yang dijalani adalah dengan menerima, rela, dan ikhlas. Bila ada 

kejadian yang membahagiakan, terimalah dengan senang hati. Bila ada kejadian 

yang tidak membahagiakan, terimalah pula dengan lapang dada. Respon berikut 

yang sebaiknya dilakukan adalah bersabar dan bersyukur. Kedua respon ini dapat 

dilakukan baik pada saat bahagia, maupun pada saat sedih. Namun, pada 

umumnya, kadar kebersyukuran akan lebih besar saat bahagia, dan kadar 

kesabaran akan lebih besar saat sedih. 

Bagaimana berbuat baik pada hidup dan Tuhan? berbuat baik kepada 

hidup dapat dilakukan dengan berbuat yang terbaik, melaksanakan yang terbaik, 

menyelesaikan tugas dengan usaha yang terbaik, menghadapi masalah dengan 

kekuatan yang terbaik. Intinya adalah memberikan yang terbaik yang kita bisa. 

Sedangkan berbuat baik pada Tuhan antara lain mencintai-Nya, senantiasa 

beribadah dengan baik, berbaik sangka kepada-Nya, rela menerima takdir dari-

Nya, bersyukur atas nikmat-Nya, bersabar atas cobaan dari-Nya, senantiasa 

bertaubat, bertawakkal, berdoa, dan lain sebagainya. Kita harus menjaga kebaikan 

yang ada dalam diri kita dan berbuat baik untuk terus berada dekat dengan Allah. 

Menjaga kebaikan dan berbuat baik berarti kita harus memiliki akhlak terpuji 

kepada Allah. Hamba-hamba yang dekat dengan Tuhannya, tidak akan dibiarkan 

bersedih begitu saja.  
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LEMBAR LATIHAN 4 

W 
Aku: 

 

Hidup: 

 

Tuhan 

D 
Aku: 

 

Hidup: 

 

Tuhan 

E  
Aku: 

 

Hidup: 

 

Tuhan 

P  
Aku: 

 

Hidup: 

 

Tuhan 
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LEMBAR KOMITMEN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

      FOTO 

 

Saya berkomitmen, berjanji pada diri saya sendiri 

untuk berubah ke arah yang lebih baik. 

Dan terus berbuat baik terhadap: 

Nama: 
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HARI KEDUA 

1. Sesi VI: Aku dan Orang Lain 

a. Tujuan 

1) Peserta mengingat kembali bagaimana hubungannya dengan orang lain dalam 

kehidupannya. 

b. Materi 

1) Eksplorasi pengalaman 

2) Grouping: Bola Buta 

3) Latihan 5: Talking Group 

4) Debriefing  

c. Alat dan Bahan 

1) Kotak/wadah yang tidak transparan 

2) 4 bola kuning, 4 bola hijau, 4 bola merah, 4 bola merah jambu, dan 4 bola 

biru 

d. Waktu yang Dibutuhkan: 55 menit 

e. Prosedur 

Durasi 

(menit) 
Aktivitas 

Alat/Bahan yang 

Digunakan 

10 1. Eksplorasi Pengalaman 

 Trainer meminta beberapa orang dari peserta 

untuk berbagi pengalaman sesuai dengan apa 

yang telah dilakukan dan dituliskan dalam 

diary. 

 Pengalaman yang diceritakan adalah 

pengalaman-pengalaman yang dianggap paling 

berkesan. 

 Peserta yang mendengarkan dipersilakan untuk 

memberikan pertanyaan, tanggapan, atau 

apresiasi kepada peserta lain yang sedang 

bercerita. 

 

5 2. Grouping: Bola Buta 

 Trainer menginstruksi semua peserta, satu per 

satu, untuk mengambil satu buah bola dalam 

satu wadah/kotak yang tidak transparan. 

 Peserta dengan warna bola yang sama berarti 

berada dalam kelompok yang sama. 

 

 Kotak/wadah 

tidak transparan 

 4 bola kuning, 4 

bola hijau, 4 bola 

merah, 4 bola 

ungu, dan 4 bola 

biru 

30 3. Latihan 5: Talking Group 

 Tiap peserta diberikan waktu yang sama 

banyak untuk berbagi atau bercerita mengenai 
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pengalaman masing-masing berkaitan dengan 

hubungan mereka dengan orang lain (teman, 

guru, atau pengasuh). 

 Peserta lain yang mendengarkan boleh bertanya 

dan berkomentar. Tidak diperkenankan 

pembicaraan yang mengarah pada hal-hal 

negatif seperti menyalahkan atau menghakimi 

satu pihak. 

 Lakukan sampai semua peserta selesai 

melakukan talking group. 

10 4. Debriefing  

 Trainer memberikan kesempatan kepada 

beberapa orang dari peserta untuk berkomentar 

mengenai sesi ini. 

 Kemudian trainer merangkum poin-poin 

penting dalam sesi ini. 

 

 

2. Sesi VII: Mari Saling Memaafkan 

a. Tujuan 

1) Peserta mulai menyadari kebutuhan akan pemaafan dengan orang lain. 

2) Peserta mengetahui bagaimana melakukan pemaafan dengan orang lain. 

b. Materi 

1) Isi Materi dan Story-telling 

2) Debriefing 

c. Alat dan Bahan 

1) Laptop dan LCD 

2) Bahan tayangan materi: Mari Saling Memaafkan 

3) Lembar cerita pemaafan 

d. Waktu yang Dibutuhkan: 30 menit 
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e. Prosedur 

Durasi 

(menit) 
Aktivitas 

Alat/Bahan yang 

Digunakan 

20 1. Isi Materi dan Story-telling 

 Trainer menyampaikan materi sesuai bahan 

tayangan. 

 Trainer memberikan kesempatan kepada 

peserta untuk mengajukan pertanyaan atau 

memberikan tanggapan terkait dengan materi. 

Kemudian trainer memberikan feedback 

kepada peserta. 

 

10 2. Debriefing 

 Trainer memberikan kesempatan kepada 

beberapa orang dari peserta untuk berkomentar 

mengenai sesi ini. 

 Trainer merangkum poin-poin penting dalam 

sesi ini dengan mengajak peserta untuk 

mengingat kembali materi yang disampaikan 

dengan pertanyaan: mengapa perlu melakukan 

pemaafan dengan orang lain? Apa saja yang 

dilakukan dalam pemaafan dengan orang 

lain? 

 

 

ISI MATERI: MARI SALING MEMAAFKAN 

Manusia adalah makhluk sosial. Artinya, seseorang tidak hidup sendiri, 

ada orang lain di sekitarnya, dan ia butuh berinteraksi dengan orang-orang itu. 

Dalam berinteraksi dengan orang lain, seseorang juga dapat mengalami 

perselisihan, pertikaian, konflik, karena setiap orang berbeda-beda sehingga tidak 

selalu dapat disatukan. Seperti perselisihan antara ibu-anak, antarsaudara, dan 

dalam persahabatan. Tentunya dalam menyikapi perbedaan perlu saling 

memahami. Sedangkan dalam menyikapi konflik, perlu pemaafan satu sama lain. 

Keutamaan-keutamaan pemaafan dengan orang lain. Pertama, dapat 

menyelesaikan konflik, perselisihan, dan pertikaian. Jika dua orang berkonflik, 

salah satunya enggan meminta maaf, atau mungkin yang lainnya sulit memaafkan, 

maka konflik akan terus berlanjut. Tetapi, dengan pemaafan (saling meminta 

maaf, saling memaafkan, saling merasa dimaafkan), konflik akan selesai dan 

memberikan rasa damai dalam hati orang-orang yang sebelumnya berselisih. 
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Kedua, dapat menghilangkan rasa benci, dengki, dan dendam. 

Perselisihan atau konflik yang terus berlanjut atau berkepanjangan, akan 

menyisakan rasa benci dan dendam dalam hati orang-orang yang berselisih. 

Tetapi dengan pemaafan, perasaan-perasaan negatif itu akan perlahan hilang 

hingga hilang sama sekali. Ketiga, menjadikan hati tenang dan tenteram. Perasaan 

negatif seperti benci maupun bersalah, akan sangat mengganggu orang yang 

memiliki perasaan itu. Ia akan merasa gelisah karena terus memendam perasaan 

itu dan terus memikirkan permasalahan itu. Pemaafan mampu menghilangkan 

perasaan negatif dan melahirkan perasaan tenang dan damai. 

Bagaimana melakukan pemaafan dengan orang lain: 1)Bagaimana 

cara meminta maaf yang baik? Meminta maaf paling sederhana adalah dengan 

mengucapkan kalimat maaf kepada orang yang disakiti atau dikecewakan. 

Mengucapkan kalimat maaf tampak sederhana. Akan tetapi, penyampaiannya 

harus dengan cara yang baik. Misalnya dengan mengulurkan tangan dan 

tersenyum, serta menunjukkan bahwa kita benar-benar menyesali perbuatan dan 

memiliki niat baik untuk tetap memiliki hubungan baik dengan orang yang telah 

kita sakiti. Sebaiknya tidak menunjukkan mimik kemarahan, tidak tulus, atau 

tidak ikhlas ketika mengucapkan kalimat maaf. Karena hal itu dapat 

memperburuk hubungan interpersonal. Ketika meminta maaf, akan sangat baik 

pula jika seseorang juga memberikan sesuatu yang disukai orang yang berselisih 

dengannya. Hal itu menunjukkan keinginan kuat untuk berbaikan dan perhatian 

bahwa ia memahami orang yang berselisih dengannya. 

2)Bagaimana caranya agar mampu memaafkan orang lain? Bila di 

dunia ini tidak mengenal “memaafkan orang lain”, maka yang ada hanyalah 

permusuhan dan pembalasan dendam. Orang yang memiliki kekuatan dapat 

menghakimi dengan cara apapun, orang yang bersalah akan selalu menderita dan 

sengsara. Hidup terasa sangat menakutkan karena setiap permasalahan 

diselesaikan dengan jalan kekerasan. Doris Donneley mengemukakan beberapa 

fase hingga seseorang mampu memaafkan orang lain: mengenali luka batin, 

memutuskan untuk memaafkan, menyadari kesulitan untuk memaafkan, dan 

menyadari dampak negatif bila tidak memaafkan. Sedangkan David Norris 
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menyebutkan lima langkah untuk menjadi pribadi pemaaf yaitu memperteguh niat 

untuk memaafkan, memeriksa kembali kesalahan orang yang akan dimaafkan, 

memaknai kembali luka batin yang timbul akibat kesalahan orang lain, 

membangun kembali hubungan baik, dan memulihkan rasa kecewa, sedih, atau 

marah yang ada akibat kesalahan orang lain. Dari beberapa tokoh lain, beberapa 

cara yang dapat digunakan agar mampu memaafkan orang lain adalah mampu 

memaafkan diri sendiri (berdamai dengan diri sendiri), mengakui secara jujur 

bahwa kita benar-benar sakit hati atau marah akibat kesalahan orang lain, dan 

mengatasi emosi yang hadir ketika mengingat kembali masalah interpersonal. 

Orang yang tidak mau memaafkan berarti merasa lebih tinggi dari Tuhan, karena 

Tuhan saja Mahamengampuni dan Mahamemaafkan. 

3)Apa yang akan dirasakan ketika kesalahan kita dimaafkan orang 

lain? Perasaan yang hadir ketika seseorang dimaafkan oleh orang lain adalah 

perasaan lega, tenang, dan bahagia. Ia akan merasa memiliki kesempatan untuk 

memperbaiki hubungannya dengan orang lain. Orang yang benar-benar meminta 

maaf kemudian dimaafkan, akan cenderung melakukan hal-hal baik kepada orang 

lain. Ia akan berusaha agar orang lain tidak kecewa lagi terhadapnya, terutama 

karena ia menghindari melakukan kesalahan yang sama. Ketika telah dimaafkan, 

sebaiknya hubungan seseorang dengan orang lain menjadi semakin baik. Tidak 

sebaiknya seseorang memutus silaturahim setelah bermaafan, karena pemaafan 

seharusnya memperkuat silaturahim. 
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LEMBAR CERITA PEMAAFAN 

 

Analogi pemaafan: 

Dalam sebuah ruang kelas lima SD, seorang guru mengatakan kepada 

murid-muridnya untuk membawa buah tomat keesokan harinya. Jumlah tomat 

berbeda-beda antara satu anak dengan anak yang lain, tergantung pada banyaknya 

orang yang dibenci atau tidak disukai. Keesokan harinya, ketika semua murid 

membawa tomat-tomat mereka, sang guru berpesan kepada mereka untuk 

menyimpan tomat-tomat itu sampai dua minggu dan harus dibawa ke manapun 

mereka pergi. Hari demi hari berlalu, murid-murid mulai gelisah karena tomat-

tomat yang mereka bawa mulai membusuk dan mengeluarkan bau yang tidak 

enak, terutama bagi murid dengan jumlah tomat yang banyak, ia akan merasa 

tersiksa oleh bau yang menyengat dari tomat yang busuk. Setelah dua minggu, 

barulah tomat-tomat itu diperkenankan untuk dibuang. Murid-murid merasa lega 

dan nyaman kembali. Guru menyampaikan bahwa seperti itulah orang yang 

membenci dan orang yang memaafkan. Orang yang membenci dan terus menerus 

menahan kebencian akan merasa tersiksa sendiri oleh ketidaknyamanan akibat 

membenci. Sedangkan orang yang mau melepaskan, merelakan, atau memaafkan 

orang lain (analogi membuang tomat), akan merasa lega dan nyaman. Itulah 

analogi mengapa memaafkan itu penting. 

Kisah 1: 

Dalam sebuah hadits dikisahkan, suatu ketika Rasulullah saw. Sedang 

berkumpul di sebuah masjid dengan para sahabat, kemudian lewatlah seorang 

pemuda. Rasulullah saw mengatakan bahwa pemuda itu adalah seorang ahli surga. 

Keesokan harinya, pemuda itu lewat, dan Rasulullah masih mengatakan bahwa 

pemuda itu adalah seorang ahli surga. Karena rasa penasaran, salah seorang 

sahabat membuntuti pemuda itu. Lalu sahabat itu meminta izin untuk menginap di 

rumah si pemuda dengan alasan ia tidak bisa pulang ke rumah. Sahabat tu 

menginap di sana selama tiga malam. 

Selama tiga malam itu, sahabat mengamati dan mencermati aktivitas 

pemuda itu. Apa yang ditemukannya adalah kegiatan yang biasa saja, tidak 
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tampak istimewa. Lalu akhirnya, sebelum sahabat itu berpamitan, ia berterus 

terang pada sang pemuda bahwa ia ingin mengetahui amalan istimewa apa yang 

membuat Rasulullah menyatakan bahwa sang pemuda adalah seorang ahli surga. 

Kemudia pemuda itu berkata bahwa ada amalan yang selalu dilakukannya setiap 

sebelum tidur di malam hari, yaitu memohon maaf atas kesalahan yang telah 

diperbuat hari itu dan memaafkan perbuatan orang lain yang telah menyakitinya 

hari itu. 

 

Kisah 2: 

Suatu ketika Bilal bin Rabah terlibat pertikaian dengan Abu Dzar. Abu 

Dzar melontarkan kata-kata yang menyakitkan hati Bilal, “ Wahai anak wanita 

hitam.” Bilal kemudian mengadukan kejadian tersebut pada Rasulullah saw. 

Rasulullah saw kemudian memanggil Abu Dzar untuk mengklarifikasi hal 

tersebut. Lalu Rasulullah saw menasehatinya. Abu Dzar merasa telah berbuat 

salah dan zalim kepada sahabatnya. Saat itu juga, Abu Dzar mencari Bilal. 

Sesampainya di hadapan Bilal, Abu Dzar meletakkan pipinya di atas padang pasir, 

di bawah teriknya matahari sambil berkata, “ Wahai sahabatku, aku rela engkau 

menginjak pipiku ini demi memperoleh maaf darimu atas perbuatan zalim yang 

telah aku perbuat.” Namun, ketika itu Bilal merogoh tangan Abu Dzar seraya 

berkata, “Aku telah memaafkanmu wahai sahabatku.” Sungguh indah akhlak yang 

diperlihatkan kedua sahabat Rasulullah saw.  



 

 

168 

 

3. Sesi VIII: Aku dan Kamu (1) 

a. Tujuan 

1) Peserta memahami permasalahan dari berbagai sudut pandang. 

b. Materi 

1) Latihan 6: Aku Tidak Suka Karena Kamu...... 

2) Debriefing 

c. Alat dan Bahan 

1) Laptop dan LCD 

2) Kertas HVS 

d. Waktu yang Dibutuhkan: 30 menit 

e. Prosedur 

Durasi 

(menit) 
Aktivitas 

Alat/Bahan yang 

Digunakan 

20 1. Latihan 6: Aku Tidak Suka Karena Kamu 

 Fasilitator membagikan 1 lembar kertas HVS 

kepada masing-masing peserta.  

 Trainer menjelaskan prosedur pengerjaan 

latihan sesuai dengan bahan tayangan. 

 Trainer mempersilakan peserta untuk 

mengerjakan latihan. 

 Trainer meminta beberapa orang dari peserta 

untuk berbagi dengan menyampaikan hasil 

latihan 6 mereka. 

Kertas HVS 

10 2. Debriefing 

 Trainer memberikan kesempatan kepada 

beberapa orang dari peserta untuk memberikan 

komentar mengenai latihan 5 yang telah 

dilakukan. 

 Trainer menyampaikan poin penting dari 

latihan yang telah dilakukan, yaitu penting 

melihat sesuatu yang terjadi/masalah dari 

berbagai sudut pandang, agar mampu 

memahami pihak yang lain juga. Bisa jadi 

orang lain melihat kita salah tetapi kita tidak 

menyadarinya karena terlalu fokus pada diri 

sendiri. 

 Trainer memberikan apresiasi atas kerelaan 

peserta untuk melalui sesi ini. 
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4. Sesi IX: Aku dan Kamu (2) 

a. Tujuan 

1) Peserta mengetahui arti penting bahasa tubuh dalam komunikasi 

interpersonal. 

2) Peserta berlatih melakukan pemaafan dengan orang lain. 

b. Materi 

1) Body Expression 

2) Grouping: Singing Round 

3) Latihan 7: Kalimat Maaf 

4) Role Play 

5) Debriefing 

c. Alat dan Bahan 

1) 10 Kartu Ekspresi 

2) Lembar latihan 7 

3) Bahan tayangan prosedur 

d. Waktu yang Dibutuhkan: 80 menit 

e. Prosedur 

Durasi 

(menit) 
Aktivitas 

Alat/Bahan yang 

Digunakan 

10 1. Body Expression 

Persiapan 

 Minta peserta membentuk lingkaran besar atau 

berdiri di dekat kursinya masing-masing. 

Instruksi 
 Bagikan potongan “kertas ekspresi” kepada 

peserta. Peserta tidak boleh saling 

memberitahukan isinya. 

 Tunjuk satu peserta untuk tampil. Ia harus 

memperagakan satu jenis emosi dengan 

menggunakan anggota tubuh yang tertulis di 

kertasnya. Misalnya, jika ia mendapat kertas 

ekspresi “Kaki-Marah”, maka ia harus 

mengekspresikan kemarahan melalui gerak 

kaki. 

 Sementara satu orang memperagakan, peserta 

yang lain diminta untuk menebak emosi apa 

yang ingin ditunjukkan oleh peraga dalam 

waktu 30 detik. 

 Hentikan permainan setelah semua peserta 

mendapat giliran. 

10 kartu ekspresi 
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Debriefing 

 Trainer meminta beberapa orang dari peserta 

untuk memberikan komentar. 

 Trainer menyampaikan makna dari kegiatan 

yang dilakukan yaitu: kita sebaiknya mampu 

melihat emosi seseorang, apa yang sedang 

dirasakan orang lain, atau bagaimana 

perasaan orang lain terhadap kita melalui 

gerak ataupun mimiknya. Tidak hanya melalui 

apa yang terucap. Hal ini melatih kepekaan 

kita untuk memahami orang lain dan mengasah 

kemampuan kita untuk menghadapi orang lain 

dengan cara terbaik. 

5 2. Singing Round 

 Trainer meminta seluruh peserta membuat 

lingkaran besar sambil berpegangan tangan. 

 Trainer bertanya kepada peserta satu buah lagu 

anak/pendek untuk dinyanyikan bersama. 

 Trainer menginstruksikan peserta untuk 

menyanyaikan lagu tersebut sambil 

bergerak/berjalan melingkar. Semakin lama 

semakin cepat. Trainer menyampaikan bahwa 

di tengah-tengah lagu trainer akan meneriakkan 

sebuah bilangan. Peserta diminta untuk 

berkumpul dengan peserta lain sejumlah 

bilangan yang disebutkan trainer. 

 Trainer memulai game singing round. Bilangan 

yang disebutkan trainer di tengah lagu adalah: 

lima. 

 

15 3. Latihan 7: Kalimat Maaf 

 Setelah peserta berkumpul dengan 

kelompoknya fasilitator membagikan lembar 

latihan 7 kepada setiap peserta. 

 Trainer meminta salah satu peserta dari tiap 

kelompok untuk mengambil secara acak satu 

dari beberapa kertas gulungan yang berisi tema. 

 Trainer menjelaskan prosedur latihan sesuai 

dengan bahan tayangan. 

 Trainer mempersilakan peserta untuk 

mengerjakan latihan. 

 Lembar latihan 7 

 Laptop dan LCD 

 Bahan tayangan 

prosedur 

40 4. Role Play 

 Trainer meminta peserta untuk bermain peran 

sesuai dengan tema kelompok dan peran yang 

dimilikinya di latihan sebelumnya. 

 Peserta bersama dengan kelompoknya 

memainkan peran singkat dengan 

menggunakan ungkapan kalimat maaf yang 

sudah dikerjakan di latihan pertama. 

 Permasalahan pada tema ditentukan oleh 
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peserta sendiri, agar lebih dekat dengan realitas 

kehidupan mereka. 

 Trainer memberikan kesempatan kepada semua 

kelompok satu per satu untuk melakukan 

latihan kedua ini. 

 Setiap kali selesai satu kelompok bermain 

peran, peserta lain (penonton) diminta untuk 

memberikan tanggapan mengenai peran yang 

telah ditampilkan/dimainkan. 

10 5. Debriefing 

 Trainer meminta satu atau dua peserta untuk 

memberikan kesan terhadap dua latihan di sesi 

ini. 

 Trainer memberikan apresiasi kepada peserta 

atas partisipasi aktif mereka dalam sesi ini. 
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KARTU EKSPRESI 

 

  
BIBIR-TAKUT 

 

BIBIR-SEDIH 

 

TANGAN-MENYESAL 

 

TANGAN-SAYANG 

 

MATA-MALU 

 

KAKI-GEMBIRA 

 

KAKI-MARAH 

 

BADAN-SEMANGAT 

 

JARI-TAKUT 

 

MATA-BENCI 
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LEMBAR LATIHAN 7 

 

MEMINTA MAAF 

 

 

 

 

 

MEMBERI MAAF 

MERASA DIMAAFKAN 
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5. Sesi X: Berbuat Baik pada Sesama 

a. Tujuan 

1) Peserta mengetahui arti penting berbuat baik pada diri sendiri, kehidupan, 

dan Tuhan. 

2) Peserta membuat perencanaan- perencanaan yang diinginkan untuk dilakukan 

di kehidupan sehari-hari berkaitan dengan diri sendiri, kehidupan, dan Tuhan. 

3) Peserta merealisasikan apa yang telah direncanakan. 

b. Materi 

1) Isi Materi 

2) Latihan 8: WDEP 

3) Hometask 

c. Alat dan Bahan 

1) Laptop dan LCD 

2) Bahan tayangan materi: Berbuat Baik pada Sesama 

3) Lembar latihan 8 

4) Diary 

d. Waktu yang Dibutuhkan: 40 menit 

e. Prosedur 

Durasi 

(menit) 
Aktivitas 

Alat/Bahan yang 

Digunakan 

10 1. Isi Materi 

 Trainer menyampaikan materi sesuai bahan 

tayangan. 

 Trainer memberikan kesempatan kepada 

peserta untuk mengajukan pertanyaan atau 

memberikan tanggapan terkait dengan materi. 

Kemudian trainer memberikan feedback 

kepada peserta. 

 Laptop dan LCD 

 Bahan tayangan 

materi 

15 2. Latihan 8: WDEP 

 Fasilitator membagikan lembar latihan 8 

kepada setiap peserta. 

 Trainer menjelaskan tentang isi dari lembar 

latihan 8 dan prosedur pengerjaan 

menggunakan bahan tayangan. 

 

 Trainer mempersilakan peserta untuk 

mengerjakan latihan selama lima menit. 

 Trainer meminta beberapa orang dari peserta 

untuk menyampaikan hasil pengerjaan 

latihannya. 

 Lembar latihan 8 

 Laptop dan LCD 

 Bahan tayangan 

materi 
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5 3. Hometask 

 Fasilitator membagikan lembar Komitmen 

kepada peserta. 

 Trainer meminta peserta untuk menyiapkan 

kembali diary yang telah dibagikan di hari 

pelatihan sebelumnya. Diary tersebut akan 

menjadi alat untuk mengerjakan hometask. 

 Trainer menjelaskan prosedur hometask sesuai 

dengan bahan tayangan. 

 Lembar 

Komitmen 

 Diary 

 Laptop dan LCD 

 Bahan tayangan 

materi 

10 4. Debriefing 

 Trainer memberikan kesempatan kepada 

peserta untuk bertanya mengenai hometask 

apabila ada kebingungan dan selanjutnya 

diberi jawaban. 

 Trainer mengajak peserta untuk mengingat 

kembali materi yang disampaikan dengan 

pertanyaan: mengapa penting berbuat baik 

kepada sesama?bagaimana berbuat baik pada 

orang lain? 

 Trainer merangkum poin-poin penting dari 

sesi X yaitu: dalam kehidupan sehari-hari, 

kita tidak mungkin tidak membutuhkan orang 

lain. Orang lain pun membutuhkan kita. 

Sehingga, peliharalah hubungan baik dengan 

siapapun, sekalipun mereka pernah salah atau 

masih terus menyakiti kita. Berusaha 

memelihara hubungan baik dengan orang lain 

mendatangkan banyak kemudahan kepada 

kita. Ketika Allah melihat kita mudah 

memaafkan orang lain, Allah akan mudah 

memaafkan kita. 
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ISI MATERI: BERBUAT BAIK PADA SESAMA 

Salah satu langkah agar mudah memaafkan orang lain adalah dengan 

membalas rasa sakit dengan berbuat baik. Allah menciptakan manusia sebagai 

makhluk sosial. Manusia saling berinteraksi satu sama lain untuk memenuhi 

kebutuhan, meraih kebahagiaan, dan meningkatkan kualitas hidup. Agar 

kehidupan manusia berjalan harmonis, maka setiap manusia berkewajiban untuk 

saling berbuat baik.  

Hubungan sesama manusia, di dalam Islam, disebut hablun min an-nas. 

Hubungan sesama manusia, selain saling menguntungkan dan membahagiakan 

dalam hal duniawi, juga saling memberikan kebaikan dalam hitungan akhirat, 

yaitu pahala, karena telah mengerjakan perintah Allah swt. Berbuat baik kepada 

sesama, di dalam Islam, tidak diperkenankan adanya pilih kasih. Berbuat baik 

tidak harus hanya kepada sesama muslim. Siapapun dia, apapun latar belakang, 

ras, suku, bangsa, dan agamanya. 

Kebaikan yang kita lakukan kepada orang lain, akan berbalik kepada diri 

kita. Oleh karenanya, berlomba-lombalah dalam menyebarkan kebaikan, dalam 

berbuat baik, berkata yang baik, memberikan yang terbaik kepada sesama 

manusia. 

Beberapa perbuatan baik antara lain: berbuat baik kepada orang tua (bisa 

juga guru atau pengasuh), mengajarkan atau menyebarkan ilmu, memberikan 

nasehat, berbuat adil, mendamaikan pihak-pihak yang berseteru, menyambung 

silaturahim, membantu orang yang membutuhkan bantuan, menjenguk orang 

sakit, bertutur kata yang baik dan lemah lembut, tidak menyakiti orang lain, dan 

lain-lain. 
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LEMBAR LATIHAN 8 

 

W 
 

D 
 

E  
 

P  
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LEMBAR KOMITMEN 

 

 

 

     

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Nama:  

      

      FOTO 

Saya berkomitmen dan berjanji kepada diri saya sendiri untuk 

terus berusaha berbuat baik dan menjalin silaturahim dengan: 

Terhadap Sahabat 

Dekat: 

Terhadap Orang 

Lain yang 

Bermasalah: 
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6. Sesi XI: Post-test dan Penutup 

a. Tujuan 

1) Untuk mengukur tingkat optimisme setelah mengikuti pelatihan. 

b. Materi 

1) Post-test 

2) Penutup 

c. Alat dan Bahan 

1) Lembar post-test 

d. Waktu yang Dibutuhkan: 25 menit 

e. Prosedur 

Durasi 

(menit) 
Aktivitas 

Alat/Bahan yang 

Digunakan 

20 1. Post-test 

 Fasilitator membagikan lembar post-test 

kepada setiap peserta. 

 Trainer membacakan instruksi yang terdapat 

dalam lembar post-test. 

 Trainer memberikan apresiasi atas kesediaan 

peserta untuk mengisi lembar post test. 

Lembar post-test 

5 2. Penutup 

 Trainer menyampaikan akan adanya evaluasi 

hometask pada hari pelatihan berikutnya. 

 Trainer kemudian mengapresiasi partisipasi 

aktif peserta dalam mengikuti rangkaian 

pelatihan pemaafan. 

 Trainer menutup dengan salam. 

 

*ket: lembar post-test sama dengan skala Optimisme. 
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HARI KETIGA 

1. Sesi XII: Ini Ceritaku 

a. Tujuan 

1) Untuk mengevaluasi hasil dari pelatihan hari pertama dan kedua. 

b. Materi 

1) Grouping: Peternakan 

2) Eksplorasi Pengalaman 

3) Debriefing 

c. Alat dan Bahan: 

1) Peluit  

2) Kertas gulungan berisi tulisan nama-nama hewan 

d. Waktu yang Dibutuhkan: 70 menit 

e. Prosedur 

Durasi 

(menit) 
Aktivitas 

Alat/Bahan yang 

Digunakan 

10 1. Grouping: Peternakan 

 Trainer meminta seluruh peserta untuk 

membentuk lingkaran. Trainer menyampaikan 

kepada mereka bahwa mereka harus 

membentuk kelompok melalui sebuah 

permainan sederhana. 

 Trainer menyampaikan bahwa para peserta 

akan mengambil satu gulung kertas secara 

acak yang berisi “sesuatu” yang akan menjadi 

identitias mereka. 

 Trainer melarang peserta untuk saling 

memberitahukan isi kertas tersebut. 

 Setiap peserta mengambil gulungan kertas 

secara acak satu per satu. Setiap kali peserta 

selesai mengambil kertas, trainer meminta 

peserta untuk mengingat isi kertas tersebut 

kemudian mengumpulkannya kembali (di 

wadah yang berbeda). 

 Setelah selesai dengan gilirannya masing-

masing, trainer meminta peserta untuk 

membentuk kelompok dengan cara 

memperagakan isi kertas baik dengan gaya 

maupun suara (tanpa menyebut isi kertas). 

 Beri aba-aba mulai dengan suara peluit. 

 Grouping selesai setelah semua kelompok 

terbentuk. 

 Peluit 

 Kertas gulungan 

berisi tulisan 

nama-nama 

hewan 
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50 2. Eksplorasi Pengalaman 

 Trainer menginstruksikan peserta untuk 

berbagi penglaman bersama temannya dalam 

satu kelompok. 

 Pengalaman yang diceritakan adalah 

pengalaman-pengalaman yang dianggap paling 

berkesan: satu pengalaman pemaafan diri 

sendiri, situasi/kehidupan, orang lain, dan 

Tuhan. 

 Peserta yang mendengarkan dipersilakan untuk 

memberikan pertanyaan, tanggapan, atau 

apresiasi kepada peserta lain yang sedang 

bercerita. 

 Setiap peserta diberikan waktu 10 menit untuk 

mengeksplorasi pengalamannya. 

 Lakukan sampai seluruh peserta selesai dengan 

gilirannya. 

 

10 3. Debriefing 

 Trainer memberikan kesempatan kepada 

beberapa orang dari peserta untuk berkomentar 

mengenai sesi ini. 

 Kemudian trainer menyampaikan poin-poin 

penting dalam sesi ini. 

 

 

2. Sesi XIII: Evaluasi Pelatihan dan Penutup 

a. Tujuan 

1) Untuk mengukur kembali tingkat optimisme peserta. 

2) Untuk mengevaluasi jalannya seluruh rangkaian pelatihan. 

b. Materi 

1) Post-test lanjutan 

2) Evaluasi Pelatihan 

3) Penutup 

c. Alat dan Bahan 

1) Lembar post-test 

2) Lembar evaluasi pelatihan 

d. Waktu yang Dibutuhkan: 35 menit 

e. Prosedur 

Durasi 

(menit) 
Aktivitas 

Alat/Bahan yang 

Digunakan 

20 1. Post-test lanjutan 

 Fasilitator membagikan lembar post-test 

kepada setiap peserta. 

Lembar post-test 
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 Trainer membacakan instruksi yang terdapat 

dalam lembar post-test. 

 Trainer memberikan apresiasi atas kesediaan 

peserta untuk mengisi lembar post-test. 

10 2. Evaluasi Pelatihan 

 Fasilitator membagikan lembar evaluasi 

pelatihan. 

 Trainer meminta peserta untuk mengisi lembar 

evaluasi tanpa ada nomor yang terlewat. 

Lembar evaluasi 

pelatihan. 

5 3. Penutup 

 Trainer menyampaikan bahwa hometask yang 

sudah dikerjakan selama ini sebaiknya 

diteruskan sehingga akan menjadi kebiasaan. 

 Trainer mengapresiasi partisipasi aktif peserta 

dalam mengikuti seluruh rangkaian pelatihan. 

 Trainer menutup dengan salam. 
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LEMBAR EVALUASI PELATIHAN 

 

Instruksi:  

Berilah penilaian mengenai pelatihan ini dengan sejujur-jujurnya tanpa tekanan 

dari orang lain. Pemberian penilaian adalah dengan cara pemberian skor dengan 

kategori di bawah ini.  

 

    0 1 2 3 4 5 6 

    Sangat      Sangat 

      Tidak Setuju        Setuju 

 

Tuliskan skor ANGKA dalam kolom “SKOR”. Hasil evaluasi pelatihan tidak 

akan mempengaruhi pihak peserta. 

Pertanyaan Evaluasi Skor 

Apakah Anda menikmati pelatihan pemaafan yang telah 

dilaksanakan? 
 

Apakah Anda merasakan manfaat dari pelatihan yang telah Anda 

ikuti? 

 

Apakah Anda merasa lebih baik setelah mengikuti pelatihan 

pemaafan ini? 
 

Apakah trainer menguasai materi dengan baik?  

Apakah trainer menjelaskan materi dengan baik dan mudah 

dimengerti? 
 

Apakah trainer menanggapi pertanyaan dengan baik?  

Apakah trainer mampu mengendalikan kelas?  

Apakah fasilitator mudah memberi bantuan saat Anda 

membutuhkannya? 
 

Apakah fasilitator menanggapi pertanyaan dengan baik?  

Apakah pelatihan berjalan tepat waktu?  

Apakah pelatihan berjalan dengan menyenangkan?  

Apakah fasilitas yang disediakan memuaskan?  
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Lampiran 5. Lembar Rekam Observasi 

 

Tugas Observer: 

1. Mengamati setiap perilaku peserta. Satu observer mengamati maksimal 

lima peserta. 

2. Merekam perilaku tampak pada lembar/kolom rekam observasi. 

 

Petunjuk Rekam Observasi: 

1. Dengan mengacu pada kolom “Perilaku Tampak”, centang dalam kolom-

kolom A-B-C apabila perilaku tersebut muncul pada peserta. 

Ket: 

A: Awal Sesi 

B: Pertengahan Sesi 

C: Akhir Sesi 

2. Apabila ada perilaku penting lain (tidak ada dalam kolom “Perilaku 

Tampak”) muncul pada peserta, tuliskan pada kolom catatan. 

3. Perilaku tampak dengan tanda bintang (*) memiliki cara penskoran 

tersendiri yaitu sebagai berikut. 

Skor 0 (nol) : jika tidak ada perilaku tersebut. 

Skor 1  : jika ada tetapi tidak sering/biasa saja 

Skor 2  : jika ada dan sering/selalu/sangat tampak 
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LEMBAR REKAM OBSERVASI 

HARI I 

SESI I 

A. Umum 

Perilaku 

Tampak 

............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Mata fokus 

pada 

pembicara * 

               

Posisi duduk 

condong ke 

depan 

               

Bertanya 

(materi) 

               

Memberikan 

kesan 

(debriefing) 

               

Catatan: 
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LEMBAR REKAM OBSERVASI 

HARI I 

SESI II 

 

A. Umum 

Perilaku 

Tampak 

............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Mata fokus 

pada 

pembicara * 

               

Posisi duduk 

condong ke 

depan 

               

Bertanya 

(materi) 

               

Memberikan 

kesan 

(debriefing) 

               

Catatan: 

 

B. Latihan 1 

Perilaku 

Tampak 

............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Sikap fokus 

pada lembar 

latihan * 

               

Berinisiatif 

berbagi 

               

Catatan: 
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LEMBAR REKAM OBSERVASI 

HARI I 

SESI III 

 

A. Umum 

Perilaku 

Tampak 

............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Mata fokus 

pada 

pembicara * 

               

Posisi duduk 

condong ke 

depan 

               

Bertanya 

(materi) 

               

Memberikan 

kesan 

(debriefing) 

               

Catatan: 

 

B. Latihan 2 

Perilaku Tampak 
............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Sikap fokus pada 

lembar latihan 

               

Tulisan dalam lembar 

latihan banyak (2) 

               

Tulisan dalam lembar 

latihan sedikit (1) 

               

Mengerjakan latihan 

sambil mengerut (1) 

               

Mengerjakan latihan 

sambil menangis (2) 

               

Berinisiatif berbagi                

Catatan: 
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C. Latihan 3 

Perilaku Tampak 
............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Sikap fokus pada 

lembar latihan 

               

Tulisan dalam lembar 

latihan banyak (2) 

               

Tulisan dalam lembar 

latihan sedikit (1) 

               

Mengerjakan latihan 

sambil mengerut (1) 

               

Mengerjakan latihan 

sambil menangis (2) 

               

Berinisiatif berbagi                

Catatan: 
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LEMBAR REKAM OBSERVASI 

HARI I 

SESI IV 

 

A. Letting Go dan Doa 

Perilaku 

Tampak 

............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Napas teratur 

(tenang) (1) 

               

Napas 

tersengal-

sengal (2) 

               

Sering 

bergerak 

gelisah (2) 

               

Mata tertutup 

(1) 

               

Mata terbuka 

di tengah-

tengah proses 

(-2) 

               

Tidak 

mengikuti 

proses (-2) 

               

Dahi 

mengerut (1) 

               

Tangan 

mengepal (1) 

               

Bibir 

mengatup 

keras (2) 

               

Menggigit 

bibir (1) 

               

Menangis (2)                

Histeris (2)                

Berinisiatif 

berbagi 

               

Catatan: 
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LEMBAR REKAM OBSERVASI 

HARI I 

SESI V 

 

A. Umum 

Perilaku 

Tampak 

............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Mata fokus 

pada 

pembicara * 

               

Posisi duduk 

condong ke 

depan 

               

Bertanya 

(materi) 

               

Memberikan 

kesan 

(debriefing) 

               

Catatan: 

 

B. Latihan 4 

Perilaku 

Tampak 

............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Sikap fokus 

pada lembar 

latihan * 

               

Berinisiatif 

berbagi 

               

Catatan: 
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LEMBAR REKAM OBSERVASI 

HARI II 

SESI VI 

 

A. Eksplorasi Pengalaman 

Perilaku 

Tampak 

............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Kelancaran 

bercerita * 

               

Intonasi suara 

* 

               

Kesesuaian 

ekspresi dan 

emosi * 

               

Emosi atau kesan yang terdapat dalam pengalaman 

(ada atau tidak ada perubahan perilaku): 

Catatan: 
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B. Latihan 5 

Perilaku 

Tampak 

............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Kelancaran 

bercerita * 

               

Intonasi suara 

* 

               

Kesesuaian 

ekspresi dan 

emosi * 

               

Posisi duduk 

condong ke 

depan  (2) 

               

Duduk 

bersandar dan 

tidak rapi (-1) 

               

Memberikan 

penilaian 

positif thd 

pihak lain (2) 

               

Memberikan 

penilaian 

negatif thd 

pihak lain (-2) 

               

Memberikan 

penilaian 

negatif thd diri 

sendiri (-2) 

               

Catatan: 
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LEMBAR REKAM OBSERVASI 

HARI II 

SESI VII 

 

A. Umum 

Perilaku 

Tampak 

............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Mata fokus 

pada 

pembicara * 

               

Posisi duduk 

condong ke 

depan 

               

Bertanya 

(materi) 

               

Memberikan 

kesan 

(debriefing) 

               

Catatan: 
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LEMBAR REKAM OBSERVASI 

HARI II 

SESI VIII 

 

A. Latihan 6 

Perilaku Tampak 
............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Sikap fokus pada 

lembar latihan 

               

Tulisan dalam lembar 

latihan banyak (2) 

               

Tulisan dalam lembar 

latihan sedikit (1) 

               

Mengerjakan latihan 

sambil mengerut (1) 

               

Mengerjakan latihan 

sambil menangis (2) 

               

Berinisiatif berbagi                

Catatan: 
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LEMBAR REKAM OBSERVASI 

HARI II 

SESI IX 

A. Latihan 7 

Perilaku 

Tampak 

............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Sikap fokus 

pada lembar 

latihan * 

               

Serius 

mengulang-

ulang kalimat 

* 

               

Kesesuaian 

ekspresi * 

               

Catatan: 

 

B. Role Play 

 

Kesesuaian tema dan role play kelompok: 

Penghayatan dalam peran: 

Kesesuaian ekspresi dengan kalimat maaf yang diucapkan: 

Catatan lain: 
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LEMBAR REKAM OBSERVASI 

HARI II 

SESI X dan SESI XI 

A. Umum 

Perilaku 

Tampak 

............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Mata fokus 

pada 

pembicara * 

               

Posisi duduk 

condong ke 

depan 

               

Bertanya 

(materi) 

               

Memberikan 

kesan 

(debriefing) 

               

Catatan: 

 

B. Latihan 8 

Perilaku 

Tampak 

............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Sikap fokus 

pada lembar 

latihan (2) 

               

Berinisiatif 

berbagi (2) 

               

Catatan: 

 

C. Post-test 

Perilaku 

Tampak 

............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Sikap fokus 

pada lembar 

latihan (2) 

               

Catatan: 
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LEMBAR REKAM OBSERVASI 

HARI III 

SESI XII dan XIII 

A. Eksplorasi Pengalaman 

Perilaku 

Tampak 

............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Kelancaran 

bercerita * 

               

Intonasi suara 

* 

               

Kesesuaian 

ekspresi dan 

emosi * 

               

Emosi/kesan yang terdapat dalam pengalaman (perubahan perilaku): 

Catatan: 

 

B. Post-Test 

Perilaku 

Tampak 

............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Sikap fokus 

pada lembar 

latihan (2) 

               

Catatan: 

 

C. Evaluasi Pelatihan 

Perilaku 

Tampak 

............ ............ ............ ............ ............ 

A B C A B C A B C A B C A B C 

Sikap fokus 

pada lembar 

evaluasi (2) 

               

Catatan: 



 

 

198 

 

Lampiran 6. Tabulasi Data Penelitian 

a. Tabulasi Data Pretest 

Nomor 

Subjek 

Aitem Total 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

1 2 2 2 2 1 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 33 

6 1 3 1 3 1 0 1 3 1 1 1 2 2 1 2 1 24 

8 2 2 3 3 3 2 2 3 3 2 3 3 2 2 0 3 38 

13 2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 3 1 2 1 2 2 29 

16 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 36 

18 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 31 

21 1 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 3 1 1 2 2 28 

26 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2 2 3 37 

30 2 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 3 2 1 3 3 36 

33 2 0 1 1 2 2 2 2 0 2 1 2 2 2 0 2 23 

19 1 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 31 

 

b. Tabulasi Data Posttest 

Nomor 

Subjek 

Aitem Total 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

1 3 3 3 2 1 3 3 2 2 3 3 0 3 2 2 3 41 

6 1 3 2 2 1 1 1 3 3 1 1 0 2 1 2 2 26 

8 2 2 3 3 2 2 2 2 3 2 2 3 1 2 2 2 35 

13 2 2 2 2 1 1 2 2 1 2 2 3 1 1 2 2 28 

16 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 30 

18 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 33 

21 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 1 3 3 32 

26 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 1 3 39 

30 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 31 

33 2 2 3 1 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 2 1 26 

19 1 2 3 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 2 1 1 28 

 

c. Tabulasi Data Follow Up 

Nomor 

Subjek 

Aitem Total 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

26 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1 3 46 

30 1 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 31 

33 1 1 2 2 2 0 2 2 2 1 0 1 1 1 2 1 21 

19 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 1 1 2 32 
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Lampiran 7. Uji Hipotesis 

a. Uji Hipotesis Pretest-Posttest 

Ranks 

  N Mean Rank Sum of Ranks 

Posttest - Pretest Negative Ranks 5
a
 6.40 32.00 

Positive Ranks 6
b
 5.67 34.00 

Ties 0
c
   

Total 11   

a. Posttest < Pretest    

b. Posttest > Pretest    

c. Posttest = Pretest    

 
Test Statistics

b
 

 Posttest - 
Pretest 

Z -.089
a
 

Asymp. Sig. (2-tailed) .929 

a. Based on negative ranks. 

b. Wilcoxon Signed Ranks Test 

 

b. Uji Hipotesis Posttest-Follow Up 

Ranks 

  N Mean Rank Sum of Ranks 

Follow Up - Posttest Negative Ranks 1
a
 1.00 1.00 

Positive Ranks 2
b
 2.50 5.00 

Ties 1
c
   

Total 4   

a. Follow Up < Posttest    

b. Follow Up > Posttest    

c. Follow Up = Posttest    

 
Test Statistics

b
 

 Follow Up - 
Posttest 

Z -1.069
a
 

Asymp. Sig. (2-tailed) .285 

a. Based on negative ranks. 

b. Wilcoxon Signed Ranks Test 
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Lampiran 8. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 9. Surat Keterangan Telah Melaksanakan Penelitian 
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Lampiran 11. Dokumentasi 

 

  

Pair Up! Game Mengerjakan Latihan 

 

    

Mengerjakan Latihan Sesi Letting Go 

 

   

Seorang peserta menangis  Mengerjakan Latihan 

di sesi Letting Go 
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Sesi Energizer Penyampaian Materi & Diskusi 

 

  

Hasil latihan salah seorang peserta Setelah mengerjakan latihan 

 

   

Mengerjakan 1atihan secara  Lembar Komitmen Kelompok 

berkelompok 

 

  

Mengerjakan possttest setelah wawancara individual 
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