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PENGARUH RELAKSASI ZIKIR ASMAUL HUSNA 

TERHADAP PEMAAFAN PADA DEWASA AWAL 

YANG PERNAH MENGALAMI BULLYING 

 

 

Diyah Dwi Ningrum 

Prodi Psikologi UIN Sunan Kalijaga 

 
 

Intisari 

Pemaafan merupakan suatu proses tindakan sebagai 

usaha yang dilakukan seseorang untuk melibatkan  diri 

dengan mengubah emosi negatif menjadi emosi positif dan 

menunjukkan perilaku pengampunan dengan tidak membalas 

individu yang menyakiti. Memaafkan juga salah satu cara 

agar individu dapat membuka diri untuk bersikap evaluatif 

dan mengembangkan nilai-nilai hidup yang positif. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui tingkat pemaafan pada 

dewasa awal yang pernah mengalami bullying setelah 

mendapatkan pelatihan relaksasi zikir Asmaul Husna. Subjek 

dalam penelitian ini adalah 5 orang dewasa awal yang berusia 

18-23 tahun yang memiliki tingkat pemaafan dalam taraf 

sedang hingga rendah. Teknik sampling yang digunakan 

dalam penelitian yaitu purposive sampling Metode peneltian 

ini adalah one group prestest-postest design. Teknik 

pengumpulan data dengan menggunakan skala pemaafan 

Zechmeister dan Romero . Instrument skala pemaafan 

disusun dalam bentuk skala likert. Teknik analisis data yang 

digunakan adalah Wilcoxon untuk meihat perbedaan pretest, 

posttest, dan follow up. Hasil skor Wilcoxon menunjukkan 

Pre test-Post test didapatkan nilai Z = -2,023 dengan nilai p = 

0,43 (p< 0,05). Skor pada Post Test-Follow Up didapatkan 

nilai Z = -2,041 dengan nilai p = 0,041(p< 0,05). Skor pada 

Pre Test-Follow Up didapatkan nilai Z = -2,032 dengan nilai 
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p = 0,042 (p< 0,05).. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan pada pretest, postest, dan follow  

up kelompok ini setelah mendapatkan pelatihan  relaksasi 

zikir Asmaul Husna. Berdasarkan analisis tersebut maka 

dapat disimpulkan bahwa relaksasi zikir Asmaul Husna dapat 

memberikan pengaruh terhadap pemaafan pada dewasa awal 

yang pernah mengalami bullying. 

 

 
Kata kunci: Bullying, Dewasa Awal, Pemaafan, Relaksasi 

Zikir Asmaul Husna 
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THE EFFECT OF RELAXATION OF ASMAUL 

HUSNA DHIKR TO FORGIVENESS IN EARLY 

ADULTS WHO HAVE EXPERIENCED BULLYING 

 

 

Diyah Dwi Ningrum 

Department of Psychological at Islamic State University 

Sunan Kalijaga Yogyakarta 

 

ABSTRACT 

Forgiveness is a process of action as an attempt by 

someone to involve themselves by changing negative 

emotions into positive emotions and showing forgiveness by 

not revenging to individuals who hurt. Forgiveness is also 

another way for individuals to open themselves to be 

evaluative and develop positive life values. This  study aims 

to determine the level of forgiveness in early adulthood who 

have experienced bullying after receiving relaxation training 

of Asmaul Husna dhikr. The subjects in this study were 5 

early adults aged 18-23 years who had a moderate to low 

level of forgiveness. The sampling technique used in the 

study is purposive sampling. While the data collection 

techniques using the forgiveness scale by Zechmeister and 

Romero. The forgiveness scale instrument is arranged in the 

form of a Likert scale. The data analysis technique used is 

Wilcoxon. This technique used to see the difference between 

the pretest, posttest, and follow-up results. The Wilcoxon 

score results showed that the Pre-Post-Test test obtained a 

value of Z = -2.023 with a value of p = 0.43 (p <0.05). Post 

Test-Follow Up scores obtained Z = -2,041 with p = 0.041 (p 

<0.05). The Pre Test-Follow Up scores obtained Z values = - 

2,032 with p = 0.042 (p <0.05). This shows that there are 

significant differences in the pretest, posttest, and follow-up 

of this  group  after  receiving  relaxation  training  of Asmaul 
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Husna dhikr. Based on this analysis, it can be concluded that 

the relaxation of Asmaul Husna dhikr can have an effect on 

forgiveness in early adults who have experienced bullying. 

 

 
Keywords: bullying, early adults, forgiveness, relaxation 

of Asmaul Husna dhikr 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Bullying merupakan fenomena yang terjadi di seluruh 

dunia. Geldard (2012) mengungkapkan bahwa bullying 

merupakan sebuah tindakan atau perilaku agresif yang di 

sengaja, yang dilakukan sekelompok orang atau seseorang 

secara berulang-ulang dan dari waktu ke waktu terhadap 

seseorang korban yang tidak dapat mempertahankan dirinya 

dengan mudah atau sebuah penyalahgunaan 

kekuasaan/kekuatan secara sistematik. 

American Psychological Association  (2013) 

melaporkan bahwa setiap tujuh menit anak dibully di 

lingkungan sekolah, dan setiap bulan ada tiga juta murid 

absen dari sekolah karena merasa tidak nyaman. Periode 

Januari hingga Juli 2017, Kemensos RI mencatat ada sekitar 

117 pengaduan kasus bullying yang terjadi. Angka tersebut 

sudah masuk dalam tingkat cukup tinggi di Indonesia 

(tribunjogja.com). 

Menurut data KPAI, jumlah kasus pendidikan per 

tanggal 30 Mei 2018, berjumlah 161 kasus, yang terdiri dari 

anak korban tawuran sebanyak 23 kasus, anak pelaku 

tawuran sebanyak 31 kasus, anak korban kekerasan dan 
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bullying sebanyak 36 kasus, anak pelaku kekerasan dan 

bullying sebanyak 41 kasus, dan anak korban kebijakan 

(pungli, dikeluarkan dari sekolah, tidak boleh ikut ujian, dan 

putus sekolah) sebanyak 30 kasus (Tempo.co). Pada 

penelitian Marela, Wahab, & Marchira (2018) di beberapa 

Sekolah Menengah Atas (SMA) mengungkapkan bahwa 

remaja SMA mengalami bullying sebesar 49% dan remaja 

yang tidak mengalami bullying sebesar 51%. Remaja 

mengalami bullying secara verbal seperti dipanggil dengan 

nama yang tidak disukai, sering diejek-ejek oleh teman atau 

lainnya sebesar 47% dan paling sedikit mengalami cyber 

bullying karena diejek melalui media sosial sebesar 3%. 

DP3AP2KB (Dinas Pemberdayaan Perempuan dan 

Perlindungan Anak, Pengendalian Penduduk dan Keluarga 

Berencana) Sleman mencatat jumlah kasus di tahun 2018 

setidaknya ada 179 kasus perundungan. Kasus perundungan 

terjadi pada 20  persen anak remaja di seluruh  DIY 

(tribunjogja.com). Komisioner Bidang Pendidikan Komisi 

Perlindungan    Anak   Indonesia   (KPAI), 

mengungkapkan basis data berdasarkan pengaduan yang 

diterima  KPAI sepanjang Januari hingga  April 2019 

menunjukkan telah terjadi pelanggaran terhadap hak anak di 

bidang pendidikan sebanyak 37 kasus. Dari 37 kasus, 25  

kasus terjadi di SD, lima kasus di SMP, enam kasus di SMA, 

dan satu kasus di perguruan tinggi. Berdasarkan data yang 

https://metro.tempo.co/read/1125876/kpai-tawuran-pelajar-2018-lebih-tinggi-dibanding-tahun-lalu
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didapatkan, kasus ini meningkat pada tahun 2019 dengan 

melingkupi wilayah Gresik, Yogyakarta, dan Jakarta Utara 

(metro.tempo.co). 

Coloroso (2003) membagi bullying dalam empat bentuk 

yaitu bullying secara fisik, verbal, relasional, dan irasional. 

Bullying memberikan dampak negatif terutama pada korban, 

apabila bullying menimpa korban secara berulang-ulang. 

Konsekuensi bullying bagi para korban, yaitu korban akan 

merasa depresi dan marah. Ia marah terhadap dirinya sendiri, 

terhadap pelaku, terhadap orang-orang di sekitarnya, dan 

terhadap orang dewasa yang tidak dapat atau tidak ingin 

menolongnya ketika peristiwa tersebut terjadi (Coloroso, 

2006). Penelitian Eimerbrink, P.I. et al., (2015) menjelaskan 

bahwa krisis pada korban bullying mengakibatkan perubahan 

emosi seperti takut, depresi, cemas, tidak berdaya, dan putus 

asa. 

Dampak bullying menurut Berthold & Hoover (dalam 

Ardiansyah & Gusniarti, 2009) adalah korban akan 

cenderung mengalami ketakutan, mengisolasi diri, dan 

membenci dirinya, dan bunuh diri karena tidak memiliki 

keterampilan dalam hubungan sosial. Selain itu korban akan 

merasakan perasaan negatif seperti marah, dendam, kesal, 

tertekan, takut, malu, sedih, tidak nyaman, terancam, tetapi 

tidak berdaya menghadapinya. Emosi-emosi ini dalam jangka 
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panjang dapat berujung pada munculnya perasaan rendah diri 

dan perasaan tidak berharga (Riauskina, dalam Trevi, 2010). 

Individu yang memasuki usia dewasa awal menurut 

Havighurst (dalam Monks, F.J., A.M.P. Knoers., 2001) yaitu 

usia antara 18-40 tahun maka ia akan menjalani tugas 

perkembangan tertentu, seperti memilih teman bergaul 

(sebagai calon suami istri), belajar hidup bersama suami istri, 

mulai hidup dalam keluarga atau hidup berkeluarga, 

mengelola rumah tangga, mulai bekerja dalam suatu jabatan, 

mulai bertanggungjawab sebagai warga negara secara layak, 

dan memperoleh kelompok sosial yang seirama dengan nilai- 

nilai pahamnya. Tugas atau tanggungjawab pada masa 

dewasa awal sangatlah banyak sehingga diperlukan persiapan 

saat memasuki masa ini. Masa ini juga menggambarkan 

masa-masa memaksimalkan potensi yang ada pada diri 

individu. Apabila masa ini bermasalah, akan mengakibatkan 

ketidakbahagiaan pada diri individu yang bersangkutan, 

menimbulkan penolakan masyarakat, dan kesulitan-kesulitan 

dalam menuntaskan tugas-tugas perkembangan selanjutnya. 

Hurlock (2011) menambahkan bahwa sebagai pihak 

yang sudah beranjak ke masa dewasa, individu dituntut 

memiliki kemampuan untuk dapat mengelola dan mereduksi 

emosi, mampu menunjukkan emosi yang stabil, dan mampu 

menggambarkan berbagai situasi dan rangsangan yang dapat 

menimbulkan reaksi emosional. Salah satu caranya adalah 
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dengan membicarakan masalah atau pertikaian yang terjadi 

dengan individu lain, sehingga tidak lagi menyimpan 

perasaan sakit dari perasaan sendiri, mampu melepaskan 

semua amarah, dan tidak lagi mempunyai perasaan untuk 

membalas semua sakit hati, sehingga dapat membangun 

kembali hubungan yang baik dengan individu yang bersalah 

yang ditunjukkan dengan pemaafan. 

Individu yang pernah mengalami bullying di masa anak-

anak dan remaja membutuhkan kepribadian pemaaf sebagai 

tindakan untuk menghapus stressor dalam dirinya (Egan & 

Todorov, 2009). Beberapa dampak negatif yang akan dialami 

individu apabila tidak memaafkan menurut Glynn, 

Christenfeld, & Gerin (2002) adalah meningkatnya tekanan 

darah, dan menimbulkan gangguan kecemasan (Thayer & 

Lane, 2000). Perasaan marah yang dibiarkan akan memicu 

reaksi emosi yang akan meninggalkan luka dan permusuhan 

yang berdampak pada perilaku, kepercayaan, penilaian yang 

buruk dan pada akhirnya memicu gejala frustrasi, 

penganiayaan, dan provokasi (Smith, 1992). 

Kemampuan afekif diperlukan untuk mengurangi atau 

menghilangkan emosi-emosi negatif yang ada. Salah satu 

kemampuan afektif yang dapat meredakan dampak bullying 

berupa emosi-emosi negatif tersebut adalah dengan 

pemaafan. Freedman & Enright (1998) mengatakan bahwa 

dalam pemafan dibutuhkan kemampuan untuk melewati 
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berbagai emosi negatif seperti rasa benci, marah, penolakan, 

dan keinginan untuk membalas dendam. Hal tersebut dapat 

diwujudkan dengan menumbuhkan emosi positif seperti 

berbuat baik, memunculkan empati, dan rasa cinta. Hal ini 

sejalan dengan penelitian Lazarus (dalam Egan & Todorov, 

2009) strategi untuk menangani masalah dengan 

menggunakan emosi lebih baik dibandingkan dengan 

tindakan langsung seperti balas dendam. Memaafkan 

memiliki dampak posititif bagi kesehatan fisik dan mental 

seseorang (Pareek, Mathur, & Mangnani, 2016). Memaafkan 

juga disebut sebagai mediator yang baik antara bullying dan 

kesehatan mental (Rensburg & Raubenheimer, 2015) seperti 

menurunkan rasa marah dan gejala depresi pada korban. 

Memaafkan merupakan sikap menerima dengan 

keluasan hati peristiwa yang mengecewakan termasuk 

peristiwa yang menyakitkan bagi dirinya. Memaafkan juga 

salah satu cara agar individu dapat membuka diri untuk 

bersikap evaluatif dan mengembangkan nilai-nilai hidup yang 

positif (McCullough, Root, & Cohen, 2006). Memaafkan 

adalah serangkaian motivasional pada seseorang dimana 

terjadi penurunan keinginan untuk membalas dendam 

terhadap pelaku pelanggaran, dan menurunnya keinginan 

untuk mempertahankan kerenggangan hubungan dengan 

pelaku pelanggaran, serta meningkatnya keinginan untuk 

berdamai, dan berbuat baik terhadap pelaku pelanggaran. 
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Individu yang memiliki tingkat pemaafan yang tinggi 

akan mengalami rasa sakit emosional yang rendah. Hal ini 

menunjukkan bahwa pemaafan dapat digunakan sebagai 

sandaran bagi individu akibat perilaku bullying. Pemaafan 

merupakan suatu respon positif yang ditimbulkan ketika 

korban mendapatkan bullying dari pelaku (Ahmed & 

Braithwaite, 2006). Berdasarkan hasil penelitian yang 

dilakukan oleh Putri (2012), memaafkan akan membuat 

individu memiliki perasaan kepuasan hati, lega, dan tenang 

dapat memaafkan orang lain. Memaafkan dapat mengurangi 

dorongan agresivitas sehingga individu bisa membangun 

hubungan sosial yang baik setelah adanya konflik. 

Penelitian Chen, Harris, Worthington, & VanderWeele 

(2018) menyatakan bahwa pemaafan secara positif terkait 

dengan kesejahteraan psikologis dan kesehatan mental. Setiap 

ukuran pemaafan secara positif terkait dengan semua hasil 

kesejahteraan psikologis, dan berbanding terbalik dengan 

gejala depresi dan kecemasan (Griffin et al., 2016). Pemaafan 

ilahi berhubungan positif dengan pemaafan orang lain dan 

pemaafan diri. Pemaafan diri mungkin melibatkan proses 

emosional dan kognitif yang berbeda dari pemaafan orang 

lain. Hal ini menyatakan bahwa pemaafan diri dikaitkan 

dengan resolusi emosi, rasa malu, dan kecemasan, sedangkan 

pemaafan orang lain terkait dengan resolusi kemarahan 

(Enright, R. D., & Fitzgibbons, 2015). 
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Ada beberapa faktor yang mempengaruhi pemaafan 

menurut McCullough (2011) yaitu empati, atribusi terhadap 

pelaku dan kesalahannya, tingkat kelukaan, karakter 

kepribadian, dan kualitas hubungan. Selain itu Worthington 

(1999) mengatakan bahwa faktor yang mempengaruhi 

seseorang untuk memaafkan yaitu kecerdasan emosi, respon 

pelaku, empati, kualitas hubungan, rumination (merenung  

dan mengingat), faktor personal, dan komitmen agama. 

Individu yang memiliki komitmen dengan ajaran agamanya 

akan mempunyai nilai tinggi dalam memaafkan. Agama 

menjadi faktor yang sangat penting bagi individu, karena ia 

menjadi petunjuk atas perjalanan hidupnya. Nilai-nilai agama 

dan praktik keagamaan dapat membantu individu untuk 

memaafkan orang lain (Exline, Yali, & Lobel, 2015). 

Nilai agama mempengaruhi nilai dan konsep pemaafan 

individu, sedangkan keterlibatan di dalam  praktik  

keagamaan mempengaruhi kecenderungan memaafkan di 

situasi yang nyata (Hui, Watkins, Wong & Sun, 2006). 

Penelitian Gorsuch & Hao (dalam Batson, dkk, 2006) 

mengemukakan bahwa nilai dan praktek keagamaan 

berhubungan positif dengan sikap yang mendukung tindakan 

memaafkan. Selain itu Edward (dalam Batson, dlkk., 2006) 

juga mengemukakan bahwa terdapat hubungan antara 

konstrak keyakinan (faith) dengan pemaafan. Apabila 

individu memiliki keyakinan agama yang kuat, maka akan 
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memiliki peluang besar untuk memaafkan. Penelitian lain 

menunjukkan bahwa agama cenderung secara positif 

mendorong individu untuk memaafkan kesalahan dirinya 

sendiri maupun kesalahan orang lain (McCullough, 2000). 

Jalaluddin (2007) menjelaskan bahwa pada usia dewasa 

individu menerima kebenaran agama berdasarkan 

pertimbangan pemikiran yang matang, bukan sekedar ikut- 

ikutan. Individu cenderung bersikap realitas, sehingga norma- 

norma agama lebih banyak diaplikasikan dalam sikap dan 

tingkah laku, serta bersikap positif terhadap ajaran dan 

norma-norma agama,dan berusaha untuk mempelajari dan 

memperdalam pemahaman keagamaan. Nilai-nilai agama 

yang mereka pilih dijadikan pandangan hidup, maka praktik 

dari nilai-nilai agama tersebut akan terlihat pula dalam pola 

kehidupan mereka. Adapun praktik keagamaan yang dapat 

dilakukan antara lain tadarus, sholat, puasa, zikir, serta 

aktivitas lainnya. 

Zikir adalah salah satu praktik agama yang mudah 

dilakukan karena dapat dilakukan kapan saja dan dimana saja. 

Zikir merupakan sebuah aktivitas berupa ucapan lisan, 

perbuatan yang memiliki tujuan untuk menghindarkan diri 

dari keadaan lupa dan lalai dengan mengingat Allah Swt 

(Irham, 2011). Setiap bacaan zikir mengandung makna suatu 

pengakuan percaya dan yakin hanya kepada Allah swt. 

Individu yang memiliki spiritual yang tinggi memiliki 
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keyakinan yang kuat hanya kepada Allah dan dengan 

keyakinan ini dapat menimbulkan kontrol yang kuat serta 

dapat mengarahkan individu ke arah yang positif (Kumala, 

Kusprayogi, & Nashori, 2017). 

Pada saat seseorang membiasakan diri untuk berzikir, 

maka dia akan merasa dirinya dekat dengan Allah, berada 

dalam penjagaan dan lindungan-Nya, kemudian akan 

membangkitkan rasa percaya diri, kekuatan, perasaan aman, 

tenteram, dan bahagia (Najati, 2005). Subandi (2009) juga 

mengungkapkan bahwa umat islam percaya apabila 

penyebutan Allah secara berulang-ulang (zikir) dapat 

menyembuhkan berbagai penyakit. Hal ini juga sesuai  

dengan penelitian Perwitaningrum, Prabandari & Sulistyarini 

(2016) yang menyatakan bahwa zikir membantu individu 

membentuk pemahaman yang lain selain ketakutan, yaitu 

keyakinan bahwa semua konflik akan dapat dihadapi dengan 

baik dengan bantuan Allah SWT. 

Manfaat zikir menurut Supradewi (2008) yaitu dapat 

menurunkan afek negatif, antara lain zikir yang dilakukan 

dengan khusuk, disertai penghayatan, ikhlas, dan rutin 

dilakukan, dapat menumbuhkan persepsi dan motivasi positif. 

Hal ini dapat membantu individu dalam meningkatkan 

kompetensi personal dengan memiliki kekuatan ketika 

dihadapkan pada situasi yang tidak menyenangkan, sehingga 

individu fokus pada ketenangan dan menyesuaikan diri 
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dengan stres. Zikir yang dilakukan berulang-ulang akan 

memunculkan ketenangan, rasa aman dan nyaman menjadi 

lebih sabar dan dapat menerima diri dengan lebih positif 

(Khairiyah, Prabandari & Uyun, 2015). 

Respon relaksasi merupakan gabungan antara relaksasi 

dengan agama yang diyakini. Benson (2000) mengungkapkan 

bahwa respon relaksasi yang mengaitkan keyakinan yang 

dianut akan mempercepat terjadinya keadaan relaks, dengan 

kata lain kombinasi respon relaksasi dengan melibatkan 

keyakinan akan melipat gandakan manfaat yang didapat dari 

respon relaksasi. Pengulangan lafadz tersebut disertai dengan 

keyakinan terhadap kasih sayang-Nya, perlindungan-Nya dan 

sifat-sifat baik-Nya akan menimbulkan rasa tenang dan rasa 

aman. Relaksasi adalah suatu prosedur dan teknik yang 

bertujuan untuk mengurangi ketegangan dan kecemasan, 

dengan cara melatih  klien  agar  dapat  dengan  sengaja  

untuk  membuat  relaksasi  otot-otot  tubuh  setiap  saat, 

sesuai dengan keinginannya. Menurut pandangan ilmiah, 

relaksasi merupakan suatu teknik untuk mengurangi  stres  

dan ketegangan dengan cara meregangkan seluruh  tubuh  

agar mencapai kondisi mental yang sehat (Ahmed & 

Braithwaite, 2006) 

Nashori (2008) menjelaskan bahwa relaksasi zikir 

sangat erat kaitannya dengan sebuah kondisi dimana 

seseorang terlebih dahulu harus mampu menerima berbagai 
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kenyataan yang tidak menyenangkan dengan tenang dan 

terkendali, dimana kondisi ini disebut dengan kelapangan 

dada. Kesempurnaan sikap memaafkan adalah bila disertakan 

dengan perasaan lapang dada, yang menganggap seakan tidak 

pernah terjadi apa-apa sebelumnya. Hal ini juga berpengaruh 

pada respon perilaku yang diberikan. Perilaku ini ditandai 

dengan adanya pembahasan mengenai solusi atas 

permasalahan yang dihadapi. 

Penelitian Martin, Nuryoto & Urbayatun (2018) 

mengungkapkan bahwa kesejahteraan subjektif remaja santri 

mengalami peningkatan setelah diberikan relaksasi zikir. 

Perubahan yang dirasakan setelah mengikuti pelatihan, 

diantaranya merasa lebih tenang, nyaman, lega, percaya diri, 

bersemangat, dan semakin bersyukur dengan nikmat yang 

diberikan Allah. Individu dikatakan memiliki kesejahteraan 

subjektif yang tinggi jika mereka merasa puas dengan kondisi 

hidupnya, seringkali merasakan emosi positif dan jarang 

merasakan emosi negatif (Rochefoucauld, Eddington, & 

Shuman, 2005). 

Zikir yang digunakan dalam penelitian ini adalah zikir 

Asmaul Husna. Dasar pemilihan asmaul husna adalah 

individu harus mampu meniru sifat-sifat baik (asma‟ al- 

husna) yang dimiliki oleh Allah. Individu dianggap baik 

apabila mampu berperilaku sesuai dengan yang dianjurkan 

agama. Oleh sebab itu, individu yang bak adalah individu 
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yang mampu memaafkan kesalahan orang lain, karena 

memaafkan merupakan salah satu sifat terpuji dan merupakan 

salah satu asmaul husna. Amin (2008) menjelaskan bahwa 

dengan membaca Asmaul husna akan mampu menumbuhkan 

perasaan cinta (mahabbah) kepada Allah dan akan 

menjadikan kita menjadi hamba Allah yang dicintai-Nya, dan 

mengamalkan membaca asmaul husna akan dapat 

menumbuhkan baik sangka (husnuzhan) kepada Allah, sebab 

kita akan mengetahui jika Allah adalah Tuhan yang maha 

pengasih dan penyayang, Tuhan yang mengabulkan do‟a- 

do‟a hamba-Nya, Tuhan yang maha pengampun dan maha 

bijaksana, Kemudian mengamalkan membaca asmaul husna 

akan memberikan kesadaran pada kita tentang hakikat hidup 

dan kehidupan yang sedang kita jalani. Selain itu menyebut 

dan membaca asmaul husna akan memberikan kekuatan 

(energi) lahir dan batin pada kita. menumbuhkan kedamaian 

dan ketenangan yang sangat mendalam dalam jiwa dan hati 

kita. 

Penelitian Wulandini, Santi & Safitri (2018) 

mengungkapkan bahwa terapi Asmaul Husna efektif 

mengurangi skala nyeri pada pasien fraktur. Terapi Asmaul 

Husna dapat menurunkan rasa nyeri fisiologis, stress dan 

kecemasan dengan mengalihkan perhatian individu dari rasa 

nyeri. Ketekunan seorang mukmin untuk berzikir kepada 

Allah dengan bertasbih, beristighfar, bertakbir, membaca Al- 
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Qur‟an dan memuji Asma-asma Allah dapat menimbulkan 

ketenangan jiwa karena zikir dapat dijadikan obat  

kegelisahan bagi manusia saat dirinya lemah dan tidak 

berdaya yaitu ketika mereka dihadapkan berbagai tekanan 

dan bahaya hidup (Najati, 2001). Individu yang membaca 

Asmaul Husna dengan rutin, emosinya akan lebih terjaga 

dibanding orang yang jarang membacanya (Amjad, 2010). 

Berdasarkan penjabaran penelitian mengenai dampak 

bullying yang terjadi di usia dewasa awal sehingga membuat 

individu ini tidak dapat menuntaskan tugas-tugas 

perkembangan yang seharusnya menjadi latar belakang 

peneliti untuk mengangkat tema ini. Oleh karena itu, peneliti 

secara khusus melakukan penelitian tentang efektivitas 

relaksasi zikir untuk meningkatkan pemaafan pada dewasa 

awal yang pernah mengalami bullying. 

 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan, maka 

dapat dirumuskan masalah dalam penelitian ini adalah 

“Apakah relaksasi zikir Asmaul Husna mampu meningkatkan 

pemaafan pada dewasa awal yang pernah mengalami 

bullying?” 
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C. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah meningkatkan pemaafan 

pada dewasa awal yang pernah mengalami bullying melalui 

pendekatan psikospiritual yaitu metode relaksasi zikir 

Asmaul Husna. 

D. Manfaat Penelitian 

Manfaat dalam penelitian ini berupa manfaat teoritis 

dan manfaat praktis, yaitu: 

1. Manfaat teoritis 

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

manfaat dan memperkaya ilmu pengetahuan dalam bidang 

keilmuan psikologi klinis mengenai relaksasi zikir Asmaul 

Husna dan pemaafan. 

2. Manfaat Praktis 

Manfaat praktis dari penelitian ini antara lain: 

a. Bagi dewasa awal yang pernah mengalami bullying: 

Penelitian ini diharapkan dapat  meningkatkan 

pemaafan dengan aktivitas zikir Asmaul Husna, 

sehingga dewasa awal yang pernah mengalami tindakan 

bullying mampu merasakan ketenangan, perasaan 

menerima dan emosi positif lainnya sehingga mampu 

memaafkan yaitu memaafkan diri sendiri, orang lain, 

dan situasi. 

b. Bagi peneliti selanjutnya: Penelitian ini diharapkan 

menjadi referensi tambahan bagi penelitian berikutnya 
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yang ingin mengkaji lebih dalam mengenai pelatihan 

relaksasi zikir Asmaul Husna dan pemafan pada  

dewasa awal yang pernah mengalami bullying. 

 

E. Keaslian Penelitian 

Penelitian-penelitian sebelumnya yang pernah 

dilakukan mengenai pemaafan antara lain: 

Pertama, penelitian yang berjudul “Emphaty Care 

Training untuk Meningkatkan Perilaku Memaafkan pada 

Remaja Akhir” oleh Annisa, R., Marettih (2016). Jenis 

penelitian ini adalah eksperimen murni dengan desain 

between subject randomized two group pretest-posttest 

control group design dengan Subjek berjumlah 16 orang  

yang dikelompokkan secara acak menjadi 8 orang kelompok 

eksperimen dan 8 orang kelompok kontrol. Hasil penelitian 

menunjukkan Empathy care training dapat melatih subjek 

untuk memahami perasaan orang lain dan memandang dari 

sudut pandang orang lain serta menempatkan diri di posisi 

orang lain. Kemampuan empati dapat membantu subjek 

untuk memaafkan atau berdamai dengan individu yang telah 

menyakiti yang akan berdampak pada kesejahteraan 

psikologis. Proses kognitif dan afektif yang ada dalam empati 

akan berakhir pada proses psikomotorik berupa perilaku 

memaafkan. 
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Kedua, dengan judul “Efektivitas Intervensi Pemaafan 

dengan Metode Bercerita terhadap Pemaafan anak yang 

mengalami Luka Psikologis” oleh Gusmilizar (2018). 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan jenis 

desain pre test – post test kelompok tunggal (one group pre- 

test posttest design) dengan jumlah subjek 22 siswa sekolah 

dasar di SD Negeri Depok Baru 8 dengan rentang usia 9-12 

tahun. Hasil penelitian menunjukkan ada perbedaan 

signifikan pemaafan anak yang mengalami luka psikologis 

sebelum dan setelah diberikan perlakuan. Intervensi 

pemaafan dengan metode bercerita dapat meningkatkan 

pemaafan anak yang mengalami luka psikologis terhadap 

pihak yang telah menyakiti. Metode bercerita ini efektif 

karena pada intervensi ini anak-anak diajak untuk berada 

pada situasi yang menyenangkan. Dapat dijelaskan bahwa 

hampir pada setiap sesi kegiatan yang dilakukan 

menggunakan metode bercerita yang divariasikan dengan 

beberapa kegiatan lain, diantaranya gerak dan lagu, 

permainan serta memutaran film. Saat disajikan cerita tentang 

suatu karakter (bukan yang berkaitan secara langsung dengan 

diri anak), anak akan mendengarkannya tanpa sikap defensif. 

Hal ini karena di satu sisi, cerita merupakan sesuatu yang 

mengasyikkan untuk didengar; sementara di sisi lain, cerita 

dapat memberikan penekanan pada hal-hal tertentu (dalam 
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hal ini pemaafan) yang sedang menjadi perhatian anak tanpa 

menyinggungnya secara langsung. 

Ketiga, penelitian yang dilakukan oleh Ulus, L (2017) 

yang berjudul “The effect of the empathy training program 

applied to mothers on the levels of forgiveness and empathy”. 

Penelitian ini pre- test and post - test control group. Subjek 

penelitian ini menggunakan 23 ibu di berbagai tingkat social 

ekonomi yang memiliki anak yang duduk di kelas 10 dan 11. 

Penelitian ini terdiri dari 16 sesi yang dikembangkan oleh 

peneliti. Alat ukur empati dalam penelitian ini adalah skala 

empati yang dikembangkan oleh Jolliffe dan Farrington 

(2006), sedangkan alat ukur pemaafan adalah skala pemaafan 

yang dikembangkan oleh Rye, Loiacono, Folck, Olszewski, 

Heim ve Madia (2001). Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

program pelatihan empati dapat meningkatkan level empati 

kognitif dan emosional ibu. Selain itu, penelitian ini juga 

menunjukkan bahwa pelatihan empati membuat perbedaan 

yang signifikan dalam tingkat pemaafan dan mengungkapkan 

dampak positif tingkat pemaafan. 

 
Penelitian-penelitian sebelumnya yang pernah 

dilakukan mengenai relaksasi zikir antara lain: 

Pertama, Penelitian yang dilakukan Supradewi (2008) 

dengan judul “Efektivitas Pelatihan Zikir untuk Menurunkan 

Afek Negatif pada Mahasiswa”.. Rancangan eksperimen 
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yang digunakan adalah pre-tcst-post-test control group 

design. Teori yang digunakan yaitu teori Frager (1999) yang 

menyatakan salah satu fungsi zikir adalah untuk 

membersihkan kotoran-kotoran hati seperti marah, dendam 

atau bermusuhan, dan akan menguatkan hati seseorang 

sehingga tidak mudah tegang, takut, atau gelisah. Subjek  

pada penelitian ini berjumlah 18 orang yaitu mahasiswa 

semester 3 Fakultas Psikologi UNISSULA dan mahasiswa 

Fakultas Psikologi UNDIP Semarang Hasil penelitian ini 

adalah bahwa ada beberapa hal yang menyebabkan pelatihan 

zikir dapat menurunkan afek negatif, antara lain zikir yang 

dilakukan dengan khusuk, disertai penghayatan, ikhlas, dan 

rutin dilakukan, dapat menumbuhkan persepsi dan motivasi 

positif. 

Kedua, penelitian yang berjudul “Relaksasi Zikir untuk 

Meningkatkan Kesejahteraan Subjektif Remaja Santri” oleh 

Martin, I.,, Nuryoto, S., & Urbayatun (2018). Penelitian ini 

adalah penelitian eksperimen dengan randomized pretest- 

posttest control group design. Teori yang digunakan yaitu 

teori Najati (2005) yang menyatakan bahwa zikir akan 

membangkitkan rasa percaya diri, kekuatan, perasaan aman, 

tenteram, dan bahagia. Subjek penelitian ini adalah remaja 

santri berusia 12-16 tahun. Kesimpulan menunjukkan bahwa 

secara umum peserta pelatihan melaporkan adanya perubahan 

yang dirasakan setelah mengikuti pelatihan, diantaranya 
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merasa lebih tenang, nyaman, lega, percaya diri, bersemangat, 

dan semakin bersyukur dengan nikmat yang diberikan Allah. 

Ketiga, yaitu penelitian oleh Perwitaningrum, C. Y., 

Prabandari , Y. S., & Sulistyarini (2016) yang berjudul 

“Pengaruh Terapi Relaksasi Zikir terhadap Penurunan 

Tingkat Kecemasan pada Penderita Dispepsia”. Penelitian ini 

merupakan penelitian non-randomized pretest  posttest 

control design. Subjek penelitian berjumlah 8 orang berusia 

20-60 tahun. Hasil penelitian menunjukkan bahwa zikir 

membantu individu membentuk persepsi yang lain selain 

ketakutan, yaitu keyakinan bahwa semua konflik akan dapat 

dihadapi dengan baik dengan bantuan Allah SWT. 

Penelitian-penelitian sebelumnya yang pernah 

dilakukan mengenai Asmaul Husna antara lain: 

Pertama, Penelitian yang dilakukan oleh Wulandini, P, 

A., Santi, R., & Safitri (2018) yang berjudul “Efektifitas 

Terapi Asmaul Husna terhadap Penurunan Skala Nyeri pada 

Pasien Fraktur di RSUD Provinsi Riau. Desain penelitian ini 

quasy eksperiment dengan rancangan pre test and post test 

design with control. Sampel pada penelitian ini sebanyak 30 

orang, 15 orang sampel untuk kelompok eksperimen dan 15 

orang untuk kelompok kontrol. Alat ukur yang digunakan 

adalah lembaran observasi dan diberikan terapi Asmaul 

Husna pada kelompok eksperimen. Hasil penelitian ini 
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menunjukkan bahwa terapi Asmaul Husna efektif untuk 

mengurangi skala nyeri pada pasien fraktur. 

Kedua, penelitian dengan judul “Pengaruh Relaksasi 

Zikir Asmaul Husna terhadap Tingkat Stres pada Pasien yang 

Menjalani Hemodialisa” oleh Romadoni, S., Naim, M, S. 

(2013). Subjek pada penelitian ini berjumlah 32 responden. 

Instrumen yang digunakan skala DASS 42 yang berisi 14 

pertanyaan. Analisa data yang digunakan analisa univariat 

dan bivariate. Dari hasil penelitian ini menunjukkan nilai 

rata-rata tingkat stres sebelum diberikan intervensi yaitu 

19,06 dan nilai setelah diberikan intervensi yaitu 14,19. 

Didapatkan nilai p value=0,001. Ada pengaruh relaksasi zikir 

asmaul husna terhadap tingkat stres pada pasien yang 

menjalani hemodialisa dan diharapkan menjadi salah satu 

pilihan intervensi non farmakologi untuk mengurangi tingkat 

stres serta memfasilitasi pasien yang menjalani hemodialisa 

untuk melakukan relaksasi zikir asmaul husna. 

Ketiga, penelitian dengan judul “Hubungan Antara 

Kebiasaan Membaca Asmaul Husna dengan Kecerdasan 

Emosional Siswa Kelas XI MA Nurul Ummah Yogyakarta 

oleh Khoirunnisa (2017). Subjek dalam penelitian ini adalah 

seluruh siswa kelas XI MA Nurul Ummah Yogyakarta 

sebanyak 34 orang. Wawancara, skala kecerdasan emosional, 

dan angket kebiasaan membaca asmaul husna digunakan 

sebagai instrumen dalam pengumpulan data. Hasil penelitian 
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menunjukkan: pertama, Tingkat kecerdasan emosional siswa 

kelas XI MA Nurul Ummah Yogyakarta berada dalam 

kategori tinggi. Kedua, tingkat kebiasaan membaca Asmaul 

Husna siswa kelas XI MA Nurul Ummah Yogyakarta berada 

dalam kategori tinggi. Ketiga, terdapat hubungan positif 

(rxy=0,614) dan signifikan (p=0,001) antara kebiasaan 

membaca asmaul husna dan kecerdasan emosional siswa 

kelas XI MA Nurul Ummah Yogyakarta.  Keempat, 

kontribusi kebiasaan membaca asmaul husna terhadap 

kecerdasan emosional siswa kelas XI MA Nurul Ummah 

Yogyakarta adalah sebesar 37,70%. 

Berdasarkan uraian-uraian diatas maka diketahui bahwa 

penelitian yang dilakukan peneliti mengenai pelatihan 

relaksasi zikir untuk meningkatkan pemaafan pada dewasa 

awal yang pernah mengalami tindakan bullying di 

Yogyakarta berbeda dengan penelitian lainnya. Adapun 

bentuk keaslian penelitian ini adalah: 

1. Keaslian Tema 

Tema penelitian ini berbeda dengan tema-tema pada 

penelitian sebelumnya, walaupun memiliki kesamaan 

dalam meneliti tentang pemaafan. Penelitian-penelitian 

sebelumnya berfokus pada penelitian tentang pemaafan, 

seperti pada penelitian Annisa, R., Marettih (2016) yang 

meneliti emphaty care training untuk meningkatkan 

perilaku memaafkan pada remaja akhir, kemudian 
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penelitian Gusmilizar (2018) dengan judul Efektivitas 

Intervensi Pemaafan dengan Metode Bercerita terhadap 

Pemaafan anak yang mengalami Luka Psikologis, dan 

penelitian Ulus, L (2017) yang berjudul The effect of the 

empathy training program applied to mothers on the levels 

of forgiveness and empathy. 

Penelitian ini memiliki kesamaan dalam membahas 

topik pemafan, akan tetapi perbedaan penelitian ini dengan 

penelitian-penelitian sebelumnya adalah bahwa penelitian 

ini lebih berfokus untuk meningkatkan pemaafan pada 

dewasa awal yang pernah mengalami tindakan bullying. 

Selain itu penelitian ini memiliki judul “Pengaruh 

Relaksasi Zikir Asmaul Husna terhadap Pemaafan pada 

Dewasa Awal yang Pernah Mengalami Bullying” yang 

berbeda dengan penelitian-penelitian sebelumnya. 

2. Keaslian Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif yaitu 

quasy experiment dengan desain penelitian one group 

prestest-postest design. 

3. Keaslian Subjek 

Penelitian ini memiliki subjek yang berbeda dengan 

penelitian-penelitian sebelumnya, walaupun sama-sama 

dalam kategori dewasa awal. Penelitian ini memiliki 

karakteristik subjek yang berbeda dengan penelitian 

sebelumnya, yaitu dewasa awal berusia 18-23 tahun, 
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beragama islam, pernah mengalami bullying (verbal, 

nonverbal, relasional, dan irelasional), serta memililki skor 

memaafkan dalam tingkat sedang hingga rendah. 

4. Keaslian Alat Ukur 

Alat ukur dalam penelitian ini adalah skala 

pemaafan oleh Zechmeister dan Romero (2002) yang 

terdiri dari beberapa aspek yaitu aspek kognitif, afektif, 

dan perilaku. 



 

 

 

 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukan  bahwa 

adanya pengaruh relaksasi zikir Asmaul Husna terhadap 

pemaafan pada dewasa awal yang pernah mengalami 

bulllying. Relaksasi zikir Asmaul Husna mampu memberikan 

dampak positif terhadap individu yang pernah mengalami 

bullying seperti peserta tidak lagi merasakan sakit dan 

menderita dengan perasaannya sendiri. Peserta juga dapat 

melepaskan amarah yang dimiliknya, serta tidak lagi 

memiliki perasaan untuk membalas dendam atas perbuatan 

pelaku, sehingga mampu membangun kembali hubungan  

yang baik melalui pemaafan. Selain itu peserta juga 

menemukan pemahaman baru, bahwa memaafkan adalah 

kunci untuk pemulihan. Penemuan makna ini dapat 

meringankan beban dari rasa sakit yang dirasakan dan 

meningkatkan perubahan positif dalam hidup peserta. 

Dilihat dari hasil uji statistic Wilcoxon Signed Ranks 

Test. Hasil analisis data menunjukkan nilai Z = -2,023  

dengan nilai p = 0,43 (p< 0,05) pada pengukuran pre test-post 

test, nilai Z = -2,041 dengan nilai p = 0,041 (p< 0,05) pada 

pengukuran posttest-follow up, dan nilai Z = -2,032 dengan 

nilai p = 0,042 (p< 0,05) pada pengukuran pretest-follow up. 
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Hasil ini menunjukkan bahwa terdapat kenaikan skor 

pemaafan setelah diberikan pelatihan relaksasi zikir Asmaul 

Husna. 

 

 
B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan yang telah dipaparkan di atas, maka 

peneliti mengajukan saran sebagai berikut: 

1. Bagi Subjek Penelitian 

Relaksasi Zikir Asmaul Husna terbukti efektif untuk 

meningkatkan pemaafan pada subjek penelitian. Subjek 

diharapkan untuk terus mempraktikkan Relaksasi Zikir 

Asmaul Husna dalam kehidupan sehari-hari. 

2. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Peneliti selanjutnya disarankan menggunakan alat 

ukur lain selain aspek-aspek dari Zeichmeister dan 

Romero (2002) untuk mengukur pemaafan dan 

disesuaikan dengan subjek yang akan diteliti sehingga alat 

ukur mampu mengungkapkan pemaafan yang ingin 

peneliti ketahui. Untuk skala pemaafan diharapkan 

membuat aitem dengan jumlah yang seimbang disetiap 

aspeknya sehingga dapat mengukur secara keseluruhan. 

Peneliti harus menyesuaikan jadwal pelatihan yang sesuai 

dengan keadaan semua subjek agar semua subjek dapat 

mengikuti jadwal pelatihan di hari yang sama dengan baik, 
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mengontrol tugas rumah yang diberikan agar peserta lebih 

memahami maksud dari tugas rumah tersebut. 

Pada peneliti selanjutnya untuk mengkaji variabel- 

variabel lain yang dapat memberikan pengaruh terhadap 

pemaafan. Hal tersebut dikarenakan masih banyak 

variabel yang dapat memberikan sumbangan efektif 

terhadap pemaafan. Selain itu, bagi peneliti selanjutnya 

dapat memperluas dan memperbanyak subjek penelitian 

untuk mendapatkan hasil penelitian yang lebih baik. 
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