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Abstract

Mental health has become an increasingly relevant issue in modern society, particularly due to
the influence of technology and social media, which tend to exacerbate individuals' psychological
conditions. This study aims to examine the effect of forgiveness on the mental health of students
in the Islamic Religious Education (PAI) Study Program, class of 2022. A quantitative approach
with a correlational method was employed, involving 30 respondents selected through purposive
sampling. The instrument used to measure forgiveness was the Heartland Forgiveness Scale,
while mental health was assessed using the Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale.
Pearson correlation test results indicated a very strong and significant relationship between
forgiveness and mental health, with a correlation coefficient of 0.990 and a p-value of <0.001.
These findings suggest that the higher the level of forgiveness, the better the students’ mental
health condition. This research emphasizes the importance of forgiveness as a factor that
strengthens psychological well-being and contributes to the development of more holistic
psychological interventions. It is hoped that the results of this study can serve as a foundation for
educational institutions to design programs that enhance students' mental health through the
practice of forgiveness.
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Abstrak

Kesehatan mental menjadi isu yang semakin relevan dalam masyarakat modern, terlebih dengan
pengaruh teknologi dan media sosial yang memperburuk kondisi psikologis individu. Penelitian
ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh sikap memaafkan terhadap kesehatan mental mahasiswa
Program Studi Pendidikan Agama Islam (PAI) angkatan 2022. Pendekatan yang digunakan
adalah kuantitatif dengan metode korelasional, melibatkan 30 responden yang dipilih melalui
teknik purposive sampling. Instrumen yang digunakan untuk mengukur variabel memaafkan
adalah Heartland Forgiveness Scale, sementara kesehatan mental diukur menggunakan Warwick-
Edinburgh Mental Well-being Scale. Hasil uji korelasi Pearson menunjukkan bahwa terdapat
hubungan yang sangat kuat dan signifikan antara memaafkan dan kesehatan mental, dengan
koefisien korelasi sebesar 0,990 dan p-value < 0,001. Temuan ini mengindikasikan bahwa
semakin tinggi tingkat memaafkan, semakin baik kondisi kesehatan mental mahasiswa. Penelitian
ini menegaskan pentingnya memaafkan sebagai faktor yang memperkuat kesejahteraan
psikologis, serta memberikan kontribusi pada pengembangan intervensi psikologis yang lebih
holistik. Diharapkan hasil penelitian ini dapat menjadi dasar bagi institusi pendidikan untuk
merancang program yang dapat meningkatkan kesehatan mental mahasiswa melalui praktik
memaafkan.

Kata Kunci : Memaafkan; Kesehatan Mental; Mahasiswa Pendidikan Agama Islam.
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PENDAHULUAN

Kesehatan mental telah menjadi salah satu isu sentral dalam dinamika sosial
kontemporer, terutama di tengah perubahan gaya hidup dan percepatan interaksi digital
yang berdampak signifikan pada kesejahteraan psikologis individu (SENDA et al., 2024).
Fenomena kecemasan, stres, dan tekanan emosional semakin marak terlihat di kalangan
masyarakat, sebagai dampak dari kemajuan teknologi dan intensitas penggunaan media
sosial yang turut merubah pola interaksi sosial (Syah et al., 2023). Di tengah kondisi
tersebut, pencarian strategi coping yang efektif menjadi sangat penting guna mendukung
peningkatan kesehatan mental, salah satunya melalui konsep memaafkan yang telah lama
diakui dalam berbagai tradisi budaya dan keagamaan sebagai sarana untuk mengubah
energi negatif menjadi positif (Irawati, 2023).

Dalam konteks psikologi, memaafkan dipandang sebagai proses internal yang
memfasilitasi pelepasan beban emosional, mengurangi perasaan dendam, dan
memungkinkan individu untuk melanjutkan kehidupan dengan perspektif yang lebih
sehat (Firdaus,2024). Penelitian empirik menunjukkan bahwa sikap saling memaafkan
tidak hanya berkontribusi terhadap perbaikan hubungan interpersonal, tetapi juga
membawa dampak positif terhadap kesehatan mental, seperti peningkatan kebahagiaan,
ketenangan batin, dan pengurangan stres (Irawati, 2023). Meskipun begitu, sebagian
besar penelitian terdahulu lebih banyak menyoroti peran konseling dan pendekatan
psikoterapi dalam menangani masalah kesehatan mental (Syah et al., 2023) sehingga studi
mengenai peran spesifik memaafkan sebagai mekanisme peningkatan kesehatan mental
masih relatif jarang dikaji secara mendalam.

Selain itu, terdapat fakta sosial yang mendasari perlunya peninjauan kembali
mekanisme psikologis dalam menghadapi tekanan emosional, di mana fenomena
pemaduan antara nilai-nilai spiritual, nilai interpersonal, dan proses psikodinamik
individu semakin terlihat relevan dalam konteks kesehatan mental (lrawati, 2023).
Kebaruan dari artikel ini terletak pada upaya mengintegrasikan konsep memaafkan ke
dalam kerangka kerja psikologi modern, yang tidak hanya mencakup aspek individual,
melainkan juga memperhatikan dampak sosial dan interaksional dari penerapan nilai-nilai
memaafkan. Dengan demikian, artikel ini diharapkan dapat memberikan kontribusi
konseptual dan empiris terhadap literatur kesehatan mental, sekaligus membuka peluang
untuk pengembangan intervensi psikologis yang lebih holistik di masa depan (lrawati,
2023).

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian
korelasional. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat
hubungan antara sikap memaafkan dan kesehatan mental pada mahasiswa PAI angkatan
2022. Lokasi penelitian direncanakan pada lingkungan mahasiswa, khususnya mahasiswa
Program Studi Pendidikan Agama Islam (PAI) angkatan 2022. Pemilihan kelompok ini
didasarkan pada pertimbangan bahwa mahasiswa berada dalam fase perkembangan
dewasa awal yang rentan mengalami tekanan emosional dan konflik interpersonal,
sehingga menjadi subjek yang tepat untuk meneliti kaitan antara memaafkan dan kondisi
mental.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa PAI angkatan 2022,
sedangkan pengambilan sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling. Kriteria
yang ditetapkan bagi responden adalah mahasiswa yang pernah mengalami konflik atau
permasalahan pribadi dalam satu bulan terakhir. Sampel yang diambil diharapkan cukup
untuk mendapatkan hasil yang mewakili populasi, yaitu sekitar 30 responden.
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Pengumpulan data dilakukan melalui angket yang disusun berdasarkan skala yang telah
diuji validitas dan reliabilitasnya. Untuk mengukur sikap memaafkan, digunakan
instrumen yang diadaptasi dari Heartland Forgiveness Scale, yang mengukur kemampuan
memaafkan diri sendiri, memaafkan orang lain, dan menerima keadaan atau situasi.
Sedangkan untuk mengukur kesehatan mental, digunakan instrumen yang mengacu pada
Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale (Aziz et al., 2017), yang mampu
menggambarkan kondisi psikologis positif seseorang dalam kesehariannya. Sebelum
melakukan analisis korelasi Pearson, dilakukan uji normalitas data menggunakan uji
Shapiro-Wilk untuk memastikan bahwa data berdistribusi normal. Uji ini dipilih karena
sesuai untuk jumlah sampel yang kecil hingga sedang.Analisis data dilakukan
menggunakan uji korelasi Pearson untuk mengetahui kekuatan dan arah hubungan antara
kedua variabel tersebut

HASIL

Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif, dan sejumlah
30 mahasiswa PAI Angkatan dengan pengumpulan data Berdasarkan tingkat memaafkan
dan kesehatan mental mereka yang datang. Dengan jumlah responden yang terbatas
ini,penelitian ini tetap bertujuan untuk menyajikan pandangan yang representatif tentang
pengaruh memaafkan terhadap kesehatan mental mahasiwa. Metode yang digunakan
dalam penelitian ini adalah pendekatan kuantitatif, dengan instrumen yang valid dan
reliabel untuk mengukur kedua variabel tersebut.

Harapan penelitian ini ialah hasil yang akan dapat memberikan gambaran akan
pentingnya pengen memaafkan dalam meningkatkan kesehatan mental mahasiswa, serta
memberikan rekomendasi bagi pihak universitas atau lembaga pendidikan untuk
mengembangkan program yang dapat meningkatkan derajat kesehatan mental mahasiswa
melalui hasil pendekatan psikologis memaafkan.

Descriptive Statistics

Minimu Maximu Std.
N m m Mean Deviation
Memaafkan 30 25 46 35.57 6.061
Mental 30 24 48 37.00 6.998
Valid N 30
(listwise)

Tabel 1. Hasil uji Diskrptif statistik

Berdasarkan statistik deskriptif yang diperoleh, variabel memaafkan memiliki rata-
rata skor sebesar 35,57 dengan standar deviasi 6,061 serta rentang antara 25 hingga 46.
Sementara itu, variabel kesehatan mental menunjukkan rata-rata 37 dengan standar
deviasi 6,998 dan rentang skor 24 hingga 48. Data ini mengindikasikan adanya
keanekaragaman tingkat kemampuan memaafkan dan kondisi kejiwaan di kalangan
partisipan penelitian. Kedua variabel tersebut menghadirkan fluktuasi yang cukup
signifikan. Hal ini dapat dipahami mengingat karakteristik dan pengalaman hidup setiap
individu berbeda-beda. Beragam faktor sosial, budaya, hingga psikologis mempengaruhi
bagaimana setiap orang menyikapi situasi dan merespons emosi.
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Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
MEMAAFKAN .087 30 200" .966 30 446
MENTAL .108 30 200" 953 30 206

Tabel 2. Hasil Uji Sapiro-wilk untuk uji Normalitass

Hasil uji Shapiro-Wilk menunjukkan bahwa variabel memaafkan memiliki nilai
signifikansi sebesar 0,446, sedangkan variabel kesehatan mental menunjukkan nilai
signifikansi sebesar 0,206. Kedua nilai signifikansi tersebut lebih besar dari batas kritis
0,05, yang berarti bahwa tidak terdapat cukup bukti untuk menolak hipotesis nol bahwa
data berdistribusi normal. Dengan kata lain, data dari kedua variabel baik memaafkan
maupun kesehatan mental dinyatakan berdistribusi normal.

Correlations
MEMAAFKAN  MEMTAL

MEMAAFKAN  Pearson Correlation 1 890"
Sig. (2-tailed) .000
N 30 30
MENTAL Pearson Correlation 990" 1
Sig. (2-tailed) .000
N 30 30

** Correlation is significant atthe 0.01 level (2-tailed).

Tabel 3. Hasil uji Korelasl Pearson

Selanjutnya hasil uji korelasi Pearson antara variabel memaafkan dan kesehatan
mental dengan nilai koefisien korelasi Pearson (r) sebesar 0,990. Nilai ini menunjukkan
hubungan yang sangat kuat karena nilai koefisiennya lebih besar dari 0,5, serta arah
korelasinya adalah positif. Artinya, semakin tinggi tingkat memaafkan, semakin baik
kesehatan mental mahasiswa. Koefisien korelasi Pearson (r) ini menggambarkan
hubungan yang sangat kuat, sehingga variabel memaafkan sangat berhubungan dengan
variabel kesehatan mental.

Selain itu, nilai p-value untuk uji korelasi Pearson ini adalah <0,001, yang lebih
kecil dari 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa hubungan antara memaafkan dan kesehatan
mental signifikan. Karena p-value < 0,05, dapat disimpulkan bahwa HO (hipotesis nol)
ditolak dan H1 (hipotesis alternatif) diterima. Oleh karena itu, hubungan antara variabel
memaafkan dengan variabel kesehatan mental mahasiswa PAIl Angkatan 22 dapat
dinyatakan ada dan signifikan.

PEMBAHASAN
Memaafkan sebagai proses penyembuhan diri

Memaafkan merupakan suatu proses yang penting dalam penyembuhan diri, yang
melibatkan dimensi psikologis dan emosional. Penelitian menunjukkan bahwa
memaafkan tidak hanya bermanfaat untuk individu yang mengampuni, tetapi juga sangat
berpengaruh pada kesejahteraan psikologis secara keseluruhan (Webb & Toussaint,
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2019). Proses ini membantu individu untuk melepaskan perasaan sakit hati dan emosi
negatif yang sering kali menghambat proses penyembuhan mental dan emosional. Dalam
hal ini, memaafkan dapat dikaitkan dengan peningkatan ketahanan psikologis, yang
membantu individu untuk lebih baik dalam menghadapi stres dan tantangan hidup (Riaz
etal., 2024)

Stres psikologis yang dihasilkan dari emosi negatif dapat memicu respons fisiologis
dalam tubuh. Ketidakmampuan untuk melepaskan emosi negatif sering kali dihubungkan
dengan penurunan kesehatan fisik, yang berdampak pada kualitas hidup secara
keseluruhan (Zulfiani & Fuadah, 2023). Pentingnya proses memaafkan dalam konteks
kesehatan mental juga terlihat dalam hubungan antara emosi negatif dan kesehatan
jasmani. Ketidakmampuan untuk memaafkan dapat memperburuk kondisi psikologis
seseorang, menyebabkan stres kronis yang mempengaruhi kesehatan fisik. Berdasarkan
penelitian, emosi negatif yang berkepanjangan dapat dihubungkan dengan peningkatan
inflamasi dalam tubuh, yang dapat mengarah pada berbagai masalah kesehatan, termasuk
penyakit jantung dan gangguan(Krause & Ellison, 2003). Mengintegrasikan praktik
memaafkan dalam pendekatan terapeutik menunjukkan peningkatan dalam aspek
kesehatan fisik individu, yang mendemonstrasikan pentingnya memaafkan dalam konteks
perawatan holistik (Costa et al., 2024). Memaafkan bukan hanya tentang mengatasi
kemarahan atau rasa sakit, tetapi juga merupakan bagian penting dari pengembangan
kesehatan fisik yang lebih baik dan kualitas hidup secara keseluruhan (Oduntan et al.,
2023).

Pemaafan juga dapat dianggap sebagai langkah penting dalam proses penyembuhan
diri, di mana individu diharapkan untuk merenungkan dan menerima pengalaman
menyakitkan yang telah mereka alami (Gultom et al., 2019). Proses ini mengajak individu
untuk tidak hanya melihat kesalahan atau tindakan yang menyakitkan, tetapi juga untuk
membangun perspektif yang lebih baik tentang diri mereka dan orang lain. Dalam konteks
ini, memaafkan diri menjadi sangat penting, terutama dalam situasi di mana individu
merasa bersalah atau kecewa dengan diri mereka sendiri. Dengan memaafkan diri,
seseorang dapat mengubah pola pikir menjadi lebih positif dan produktif, sehingga
memfasilitasi proses penyembuhan yang lebih (Hidayati & Kuncoro, 2021).
Memaafkan sebagai penguat hubungan sosial

Memaafkan merupakan salah satu aspek penting dalam memperkuat hubungan
sosial di antara individu. Proses memaafkan tidak hanya berkaitan dengan melepaskan
perasaan negatif terhadap orang yang telah melakukan kesalahan, tetapi juga berkaitan
dengan pengembalian hubungan yang harmonis setelah terjadinya konflik atau
pelanggaran (Yoela & Tobing, 2018). Ketika individu memilih untuk memaafkan,
mereka berpartisipasi dalam upaya rekonsiliasi yang dapat mendukung hubungan sosial
yang lebih stabil dan sehat. Hal ini tercermin dalam penelitian yang menunjukkan bahwa
perempuan yang pernah mengalami kekerasan merasa terbantu dalam memulihkan
hubungan dengan pelaku melalui proses memaafkan.

Penelitian juga menunjukkan bahwa pemaafan berperan penting dalam konteks
interaksi sosial lainnya. Di dalam persahabatan, misalnya, konflik yang muncul dapat
menyebabkan perpecahan, tetapi pemaafan memungkinkan kedua belah pihak untuk
melanjutkan hubungan dengan cara yang lebih positif. Studi menunjukkan bahwa setelah
mengalami pengkhianatan, individu yang mampu memaafkan merasa lebih positif dan
dapat mengambil hikmah dari pengalaman tersebut (Shabrina et al., 2019). Dengan
demikian, memaafkan tidak hanya memperbaiki hubungan tetapi juga berkontribusi pada
peningkatan kesehatan mental dan kesejahteraan sosial individu.
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Dalam konteks pendidikan, nilai memaafkan dapat disisipkan melalui pengajaran
yang menanamkan nilai-nilai kesetaraan dan empati dalam hubungan antarsiswa. Dengan
demikian, remaja dapat belajar mengenai pentingnya memaafkan sebagai cara untuk
mengatasi konflik dan ketidakpuasan dalam hubungan sosial mereka, baik dalam konteks
pertemanan maupun dengan orang tua mereka (Damanik & Saliman, 2024). Pendidikan
yang mempromosikan empati akan mendukung kemampuan siswa untuk memaafkan,
yang pada gilirannya menciptakan suasana sosial yang lebih mendukung di lingkungan
pendidikan (Moesarofah, 2022).

Dari perspektif yang lebih luas, memaafkan juga dapat dipandang sebagai
mekanisme sosial yang mengurangi ketegangan dan menghindari konflik yang lebih
serius di dalam masyarakat, yang terwujud dalam interaksi sehari-hari. Ketika
memaafkan dilihat sebagai kebutuhan sosial, hal ini dapat membantu dalam menciptakan
masyarakat yang lebih damai dan harmonis, di mana individu dapat hidup berdampingan
meskipun pernah mengalami perselisihan.

Penelitian ini mengkaji pengaruh sikap memaafkan Faktor Penguat Kesehatan
Mental Mahasiswa PAIl Angkatan 22 melalui pendekatan kuantitatif dengan 30
responden. Hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa rata-rata skor memaafkan
sebesar 35,57 dan kesehatan mental sebesar 37,00, dengan standar deviasi yang
menunjukkan adanya variasi antar responden. Uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk
menunjukkan bahwa data berdistribusi normal, memungkinkan analisis lanjutan dengan
uji korelasi Pearson.

Hasil uji korelasi menunjukkan hubungan yang sangat kuat dan signifikan antara
memaafkan dan kesehatan mental, dengan koefisien korelasi sebesar 0,990 dan p-value <
0,001. Ini menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat memaafkan, semakin baik pula
kesehatan mental mahasiswa. Temuan ini menegaskan bahwa memaafkan berperan
penting dalam menjaga stabilitas emosional dan kesejahteraan psikologis.

Penelitian tentang memaafkan sebagai faktor penguat kesehatan mental telah
berkembang, menunjukkan bahwa kemampuan untuk memaafkan diri sendiri dan orang
lain dapat memiliki dampak positif signifikan terhadap kesejahteraan psikologis. Riset
oleh Charzynska dkk. menunjukkan bahwa pada pasien dengan penyakit rematik, terdapat
hubungan positif antara memaafkan diri sendiri dan kesejahteraan; individu yang mampu
memaafkan diri sendiri melaporkan tingkat kesejahteraan lebih tinggi(Charzynska et al.,
2024). Penelitian ini menyoroti pentingnya pengembangan intervensi yang
mengedepankan praktik memaafkan sebagai alat untuk meningkatkan kesehatan mental
di populasi yang menderita penyakit kronis.

Temuan ini juga sejalan dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh
Worthington (Islam et al., 2024), yang menyatakan bahwa individu yang mampu
memaafkan lebih mudah mencapai stabilitas emosional dan kebahagiaan psikologis.
Memaafkan juga diketahui menurunkan tingkat stres dan depresi, dua aspek penting yang
berhubungan erat dengan kesehatan mental.

Selanjutnya, penelitian oleh Skalski-Bednarz dkk. mengamati bagaimana
kemampuan untuk memaafkan dapat mengurangi emosi negatif dan membantu mencegah
isolasi sosial, yang sangat bermanfaat bagi individu dengan HIV, mengurangi risiko
depresi dan kecemasan (Skalski-Bednarz et al., 2024). Temuan ini mendukung
argumentasi bahwa memaafkan tidak hanya meredakan perasaan negatif tetapi juga bisa
menjadi komponen penting dalam strategi perawatan kesehatan yang komprehensif.

Toussaint dkk. mengemukakan bahwa memaafkan berfungsi sebagai pelindung
terhadap dampak negatif dari stres, berkontribusi pada kesehatan mental yang lebih baik
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dengan mengurangi persepsi terhadap stres (Toussaint et al., 2016). Konsep ini
menunjukkan mekanisme di mana memaafkan dapat meningkatkan kualitas hidup
individu dengan menurunkan tingkat stres psikologis.

Studi lain oleh Abid menegaskan bahwa individu yang mampu memaafkan
cenderung mengalami tingkat tekanan psikologis yang lebih rendah, menegaskan kembali
hubungan positif antara memaafkan dan kesehatan mental (Abid, 2017). Peningkatan
dalam praktik memaafkan dapat menjadi langkah strategis dalam upaya mengurangi
gejala kesehatan mental, terutama di kalangan individu yang mengalami depresi.

Penelitian oleh Amanze dan Carson mencatat bahwa terdapat asosiasi kuat antara
tingkat memaafkan yang tinggi dan kesejahteraan, menunjukkan bahwa faktor-faktor
psikologis seperti memaafkan berkontribusi pada peningkatan kesehatan mental secara
keseluruhan (Amanze & Carson, 2022).Temuan ini konsisten dengan pemahaman bahwa
memaafkan berpengaruh positif terhadap kualitas hidup. Melalui berbagai bukti ini,
jelaslah bahwa memaafkan bukan hanya sekadar tindakan moral atau spiritual, tetapi juga
aspek penting yang dapat memperkuat kesehatan mental individu dan mengurangi risiko
gangguan mental.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa
terdapat hubungan yang sangat kuat dan signifikan antara sikap memaafkan dengan
kesehatan mental mahasiswa Program Studi Pendidikan Agama Islam (PAI) angkatan
2022. Koefisien korelasi sebesar 0,990 dengan nilai signifikansi < 0,001 menunjukkan
bahwa semakin tinggi kemampuan individu dalam memaafkan, baik terhadap diri sendiri,
orang lain, maupun keadaan, maka semakin baik pula kondisi kesehatan mentalnya.
Temuan ini menegaskan bahwa memaafkan bukan hanya bernilai moral dan spiritual,
tetapi juga memiliki dampak psikologis yang positif dalam menjaga stabilitas emosional,
mengurangi stres, serta meningkatkan kebahagiaan dan kesejahteraan mental mahasiswa.
Oleh karena itu, praktik memaafkan perlu didorong sebagai bagian dari strategi intervensi
psikologis yang holistik, khususnya dalam konteks pendidikan tinggi. Penelitian ini juga
memberikan rekomendasi kepada institusi pendidikan untuk mengembangkan program
pembinaan mental yang memasukkan nilai-nilai memaafkan sebagai upaya preventif dan
kuratif dalam menghadapi tantangan psikologis di kalangan mahasiswa.
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