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Abstract

Bullying that occurs can daffect individual mental health, namely
stress, anxiety, difficulty socializing, trauma, depression, withdrawal
and even suicide. This causes a feeling of revenge and has not
forgiven all the bullying incidents that have occurred. The research
design used a pretest-posttest control group design. This study aims
to see the effectiveness of self-compassion through the hoponopono
technique in increasing forgiveness in individual victims of bullying.
Sampling was carried out using accidental sampling, the sample in
this study amounted to 16 people who were divided into the
experimental group and the control group. The instruments used
were the multidimensional peer-victimization scale for participant
screening and the heartland forgiveness scale. The results of data
analysis showed that the mean rank in the experimental group was
12.00 while in the control group the mean rank was 5.00. Asymp.Sig
value. (1-tailed) of 0.002 indicates that p = 0.002 <0.05 which means
that there is a significant difference in the level of forgiveness in the
experimental group and the control group. The Wilcoxon test shows
that the data values in the control group show the Asymp.Sig value.
(2-tailed) shows 0.012 which means the p value <0.05 so that there are
differences in the level of forgiveness before and after the
hoponopono training. From the results of the data analysis, it can be
concluded that self-compassion training through hoponopono can
increase forgiveness in victims of bullying. Based on this,
hoponopono can be applied in everyday life to increase forgiveness.
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Abstrak

Perundungan yang terjadi dapat berpengaruh terhadap kesehatan
mental individu yaitu stress, kecemasan, sulit bersosialisasi, trauma,
depresi, menarik diri bahkan hingga bunuh diri. Hal tersebut
diakibatkan adanya dendam dan belum memaafkan seluruh
peristiwa perundungan yang pernah terjadi. Penelitian ini bertujuan
untuk melihat efektivitas self-compassion melaui teknik hoponopono
terhadap  peningkatan  pemaafan  pada individu  korban
perundungan. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen. Ada
pun pengambilan sampel dilakukan dengan menggunakan accidental
sampling, sampel pada penelitian ini berjumlah 16 orang yang dibagi
kedalam kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Instrumen
yang digunakan adalah multidimensional peer-victimization scale
untuk skrining partisipan dan heartland forgiveness scale. Hasil
analisis data menunjukkan bahwa kelompok eksperimen memiliki
mean Hasil analisis data menunjukkan bahwa kelompok
eksperimen memiliki mean rank sebesar 12,00, sedangkan
kelompok kontrol hanya 5,00. Nilai Asymp. Sig. (1-tailed) sebesar
0,002 (p = 0,002 < 0,05) menunjukkan adanya perbedaan signifikan
dalam tingkat pemaafan antara kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol. Uji Wilcoxon pada kelompok kontrol
menunjukkan nilai Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,012 (p < 0,05),
yang berarti terdapat perbedaan signifikan dalam tingkat
pemaafan sebelum dan sesudah pelatihan Ho'oponopono.
Berdasarkan hasil tersebut, pelatihan self-compassion melalui
Ho'oponopono terbukti efektif dalam meningkatkan pemaafan
pada korban perundungan. Oleh karena itu, Ho'oponopono dapat
diterapkan dalam kehidupan sehari-hari untuk meningkatkan
kemampuan memaafkan.

Kata Kunci : Hoponopono,Pemaafan, Perundungan, Self-compassion
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LATAR BELAKANG

Perundungan merupakan kasus yang sangat krusial
terjadi diseluruh dunia termasuk di Indonesia, hal itu didasari
tingginya angka perundungan yang terjadi. Kasus
perundungan di Indonesia meningkat secara terus menerus
pada tahun 2011 hingga tahun 2019. Selama g tahun terakhir
terdapat 37.381 yang tercatat ke dalam KPAI, dari laporan
tersebut berasal dari dunia pendidikan dan 2.473 berasal dari
media sosial,GoodStats. (2022)

Arzt (2019) mengungkapkan bahwa perundungan
merupakan epidemi yang terjadi bagi anak muda di Amerika,
sebanyak 28% siswa berusia 6-12 dan 20% siswa berusia 9-12
mengalami perundungan dan pada jangka waktu yang lama
akan menimbulkan kecemasan, depresi, keluhan kesehatan,
penurunan prestasi akademik, resiko bunuh diri dan
penyalahgunaan zat. Trauma vyang terjadi akibat
perundungan bukan hanya dimasa kanak- kanak melainkan
dapat berpengaruh pada saat dewasa dan dapat
menyebabkan gangguan stress pasca trauma (PTSD).

Survey awal yang dilakukan dari 30 orang subjek
sebanyak 20 atau 67% mengaku bahwa mereka pernah
mengalami perundungan atau bully sedangkan sebanyak 10
orang atau 33% mengaku tidak pernah mengalami
perundungan. Sebanyak 20 orang atau 67% individu yang
mengalami perundungan mengungkapkan bahwa mereka
diolok-olok, diganggu, dimusuhi, menyerang dengan kata-
kata verbal bahkan ada beberapa Subjek mengungkapkan
mendapatkan perundungan secara fisik seperti menyakiti
secara fisik dengan cara tertentu, ditendang dan barang
miliknya dirusak oleh pelaku. UNICEF (2021) mengungkapkan
bahwa sebanyak 2 dari 3 anak perempuan dan laki-laki berusia
13-17 tahun pernah mengalami satu jenis kekerasan dalam
hidup mereka. Sebanyak 41% siswa berusia 15 tahun pernah
mengalami perundungan lebih dari beberapa kali dalam
sebulan. Sebanyak 45% dari 2.777 anak muda berusia 14-24
tahun yang disurvei melalui platform mereka mengungkapkan
pernah mengalami perundungan.

Subjek NAR mengungkapkan bahwa pernah
mengalami perundungan pada saat SD.Subjek NAR
mengalami perundungan yang dilakukan oleh wali kelas
secara verbal yaitu perilaku mengintimidasi, menghina dan
meremehkan. Subjek mengungkapkan bahwa telah
memaafkan apa yang terjadi namun tidak bisa melupakan
peristiwa tersebut sehingga subjek tidak bisa bertemu dan
berusaha untuk menghindar dari pelaku. Fitriana Qurrota
A’yuni dan Hamim (2021) dalam penelitiannya menemukan
bahwa subjek L mengalami perundungan secara fisik dan
verbal. Pada awalnya L merasa sakit hati namun akibat
dampak negatif yang dirasakan, akhirnya subjek mulai
melakukan proses pemaafan dengan mengikuti beberapa
kajian terkait pemaafan. Selama proses pemaafan subjek
mendapatkan banyak manfaat diantaranya mulai menerima
diri sendiri, sudah tidak merasa takut dalam menunjukan
dirinya, mulai bergaul dengan teman dan bercengkrama dan
pada saat bertemu dengan teman sekolahnya sudah tidak
lagi merasa takut.

NA mengungkapkan hal yang hampir sama dengan
subjek NAR. Subjek NA mendapatkan perundungan dari

teman kelasnya pada saat SMP. Subjek mendapatkan
perundungan secara verbal berupa ejekan dan dijauhi oleh
teman-temannya. Subjek sering diolok-olok dan dihina secara
fisik. Subjek merasa marah namun tidak dapat melakukan apa-
apa. Subjek menutup diri dari lingkungan sosialnya dan lebih
banyak diam di rumah. NA merasa sulit bersosialisasi hingga
saat ini akibat peristiwa perundungan yang pernah dialami.
Subjek selalu merasa bahwa akan dikucilkan pada saat berada
dilingkungan baru.

Subjek merasa sulit melupakan peristiwa tersebut dan
memiliki dendam terhadap pelaku. Pada saat pelaku
mendapatkan kemalangan subjek merasa puas. Subjek juga
mengungkapkan bahwa subjek selalu menghindar dengan
teman SMPnya dan tidak ingin bertemu dengan mereka.
Saputri ananda ima (2022) mengungkapkan bahwa korban
yang bertahan hingga saat ini dapat mengalami trauma
akibat peristiwa masa lalu hingga waktu yang tidak dapat
ditentukan, mereka enggan bersosialisasi, memendam
perasaan, takut bercerita, memiliki perasaan tak berdaya,
takut dan merasa terancam. Arya dan Rahmania,
(2022)mengungkapkan  bahwa  perundungan  dapat
berdampak terhadap kesehatan mental termasuk bunuh diri.

Hasil penelitian yang dilakukan Azoma dan Ninin,
(2022) mengemukakan bahwa korban perundungan memiliki
kepercayaa diri yang rendah, sulit melakukan komunikasi dan
suka menyendiri. Prasetyo (2014) melakukan penelitian
terhadap individu yang menjadi korban perundungan, dari
hasil penemuannya mengungkapkan bahwa subjeknya
mendapatkan perundungan verbal yaitu dicemooh, diejek,
diolok-olok, dimaki, diancam dan diintimidasi. Akibat dari
perundungan yang dialami pada saat SMP dimasa dewasa
subjek mengalami demensia temporal, kecemasan, sering
pusing, lebih senang menyendiri, merasa minder, kesurupan
dan menunjukan tanda post traumatic stress disorder (PTSD).

Penelitian yang dilakukan oleh Vaillancourt dkk. (2011))
juga menemukan hal yang sama bahwa individu yang
mengalami perundungan memiliki resiko kesehatan yang
buruk dimasa depan, korban perundungan cenderung
mengalami gejala kecemasan, depresi dan pengalaman
psikotik. (McDougall dan Vaillancourt, 2015) mengemukakan
bahwa perundungan dapat berpengaruh terhadap
kesehatan mental yaitu menimbulkan gejala kecemasan,
kesepian, penarikan diri dan somatisasi.  Ainiyah dan
Cahyanti, (2020)Mengemukakan bahawa korban
perundungan memiliki masalah emosi, akademik dan perilaku
jangka panjang

Syarifah dan Indriana (2018) mengungkapkan bahwa
memaafkan merupakan sikap untuk mengatasi hal negatif
yang disebabkan oleh perilaku yang tidak menyenangkan dan
upaya penghindaran pada penghakiman terhadap individu
yang bersalah. Pemaafan dapat berperan terhadap rasa
dendam dan pelaku pembalasan terhadap perundungan
yang didapatkan. Pemaafan yang rendah dapat
membelenggu diri terhadap peristiwa yang tidak
mengenakan yang sudah terjadi.

Rahmania (2021) mengemukakan bahwa pemaafan
dapat berperan dalam menyembuhkan luka seseorang
termasuk antarpribadi yang bermusuhan dan menyakiti.
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Yal¢in dan Malkog (2015) mengemukakan bahwa pemaafan
sangat penting dalam hubungan interpersonal, melalui
pemaafan individu akan merasa puas terhadap hubungannya
dan akan membentuk kebermaknaan yang tinggi. Penelitian
yang dilakukan oleh Egan dan Todorov (2009)
mengemukakan bahwa individu dewasa awal dengan
pemaafan tinggi memiliki lebih sedikit luka emosional pada
saat merefleksikan pengalaman perundungan dimasa lalu.
Van Rensburg dan Raubenheimer (2015) mengungkapkan
bahwa remaja korban perundungan yang mampu
memaafkan diri sendiri memiliki tingkat gangguan
psikopatologi yang rendah dibandingkan individu dengan
pemaafan yang rendah.

Penelitian ini menyarankan untuk penelitian
selanjutnya dilakukan intervensi sehingga dapat menunjukan
peran yang lebih besar terkait pemaafan untuk mengurangi
dampak dari perundungan. Penelitian yang dilakukan oleh
Miyagawa & Taniguchi (2022) mengungkapkan bahwa
individu yang memiliki self-compassion yang tinggi memiliki
rasa dendam yang rendah, penghindaran yang rendah dan
lebih mudah memaafkan pelaku. Rasyid dkk., (2018)
Mengungkapkan bahwa self-compassion mendorong individu
untuk melihat pengalaman bersama sehingga individu dapat
mengerti bahwa setiap orang memiliki masalah yang
menimbulkan pemikiran bahwa tidak hanya dirinya yang
memiliki masahalan dan menimbulkan penerimaan
kelemahan yang dimiliki.

Sakiz dan Saricam (2015) mengemukakan bahwa Self-
compassion merupakan salah satu cara individu untuk
menahan rasa sakit, meningkatkan ketahanan dalam
pengalaman yang negatif serta menumbuhkan pemikiran
positif ~ tentang diri. Wibowo dan Naini (2021)
mengungkapkan bahwa self-compassion berkorelasi positif
terhadap pemaafan.Salah satu teknik self-compassion yang
dapat diterapkan yaitu dengan menggunakan metode
hoponopono. Terao (2017) mengemukakan bahwa
hoponopono merupakan praktik relasional berasal dari Hawaii
yang bertujuan untuk menyembuhkan dan memperbaiki
hubungan dengan pihak-pihak yang berkonflik dengan
melepaskan perasaan negatif. Studi yang dilakukan James
(2008) mengungkapkan bahwa individu yang menjalankan
hoponopono mengalami peningkatan pemaafan,
berdasarkan temuan ini hoponopono efektif terhadap
pemaafan dan dapat meningkatkan kesejahteraan dan
hubungan relasi dan intrapersonal.

Berdasarkan penelitian terdahulu dapat disimpulkan
bahwa self-compassion dengan menggunakan teknik
hoponopono dapat berpengaruh terhadap pemaafan pada
individu. Individu yang pernah menjadi korban perundungan
cenderung memiliki pemaafan yang rendah sehingga
berdampak terhadap kehidupannya. Adapun beberapa
dampak yang dapat dirasakan oleh individu yaitu kecemasan,
trauma, sulit bersosialisasi dan lainnya. Berdasarkan hal
tersebut peneliti tertarik untuk melakukan penelitian yang
bertujuan untuk melihat efektivitas self-compassion melalui
teknik hoponopono terhadap peningkatan pemaafan pada
individu korban perundungan.

METODE PENELITIAN
Penelitian ini merupakan eksperimen dengan
menggunakan pendekatan true experiment design.

Rancangan penelitian ini menggunakan pretest-posttest
control group design. Azwar (2019) mengemukakan bahwa
pretest-posttest control group design melakukan pengukuran
terhadap variabel terikat dengan memberikan pre-test
terlebih dahulu terhadap dua kelompok. Kemudian diberikan
perlakuan pada kelompok eksperimen lalu diakhiri dengan
pemberian post-test kepada dua kelompok.

Partisipan penelitian

Kriteria partisipan dalam penelitian ini yaitu individu
yang berusia 17-25 tahun dan pernah menjadi korban
perundungan. Rekrutmen dilakukan melalui pengumuman
secara daring dan luring berdasarkan kriteria yang telah
ditentukan. Rekrutmen dilakukan dengan menggunakan alat
ukur untuk mengidentifikasi korban perundungan yaitu
Multidimensional peer-victimization scale oleh Mynard dan
Joseph (2000) yang diterjemahkan oleh Sari (2018). Individu
yang memiliki tingkat perundungan yang tinggi dan bersedia
akan mengikuti proses eksperimen.

Sampel

Pengambilan ~ sampel = menggunakan  metode
accidental sampling. Accidental sampling merupakan teknik
penentuan sampel berdasarkan kebetulan, yaitu siapa saja
yang bertemu dengan peneliti sebagai sampel dan dianggap
cocok dan sesuai sumber data. Ada pun jumlah sampel dalam
penelitian ini yaitu sebanyak 16 orang, yang dibagi masing-
masing 8 orang kelompok eksperimen dan 8 orang kelompok
kontrol.

Prosedur

Eksperimen dimulai dengan rekrutmen partisipan
menggunakan Multidimensional Peer-Victimization Scale.
Individu yang memenubhi kriteria dan bersedia akan mengikuti
eksperimen di LPPT Widya Prasthya. Setelah rekrutmen,
partisipan menjalani pre-test untuk menilai tingkat pemaafan
terkait pengalaman perundungan mereka.

Pelatihan menggunakan teknik hoponopono dan
terbagi menjadi dua sesi, masing-masing 90-129 menit.
Pelatihan  hoponopono  dimulai dengan, Fasilitator
menyampaikan materi tentang perundungan, pemaafan, dan
hoponopono selama 30-45 menit. Setelah pemberian materi
selanjutnya memasuki sesi bank data ingatan, sesi ini
partisipan  mengingat dan mencatat pengalaman
perundungan mereka. Ini bertujuan untuk menerima dan
memahami peristiwa menyakitkan yang dialami. Setelah sesi
bank data ingatan dilakukan pelatihan hopononopo. Pada sesi
ini partisipan diajarkan untuk mengasihi, memaafkan, dan
tidak menyalahkan diri sendiri.

Tahapannya meliputi:  I'm  Sorry:  Mengakui
penyesalan,Please Forgive Me: Meminta maaf kepada diri
sendiri dan orang lain, | Thank You: Berterima kasih kepada
diri sendiri dan lingkungan, | Love You: Mengungkapkan cinta
kepada diri sendiri dan situasi. Setelah sesi pelatihan
selanjutnya  penugasan. Pada penugasan Peserta
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mendapatkan tugas untuk dilakukan di rumah selama 14 hari,
dengan kontrol melalui WhatsApp untuk memastikan
pelaksanaan hoponopono setiap malam. Setelah pelatihan
selesai, pos-test dilakukan untuk mengukur peningkatan
tingkat pemaafan partisipan.

Pengumpulan Data

Pengumpulan data dilakukan dengan alat ukur. Alat
ukur digunakan untuk screening partisipan yaitu
Multidimensional peer-victimization scale oleh Mynard dan
Joseph (2000) yang diterjemahkan oleh Sari (2018). Alat ukur
ini terdiri dari 16 item yang digunakan untuk mengidentifikasi
korban perundungan yang terdiri 4 dimensi yaitu physical
victimization, verbal victimization, social manipulation dan
attacks on property. Pilihan jawaban terdiri dari 3 poin yaitu
(o = tidak sama sekali, 1 = sekali dan 2 = lebih dari sekali). Ada
pun reliabilitas alat ukur ini yaitu 0,815.

Alat ukur yang digunakan untuk tingkat pemaafan
yaitu Heartland Forgiveness Scale (HFS) oleh Thompson dkk.
(2005) yang diterjemahkan dan diadaptasi oleh Tiffany
chandra (2019) pada website heartlanforgiveness.com. Skala
ini memiliki 18 aitem dengan pilihan jawaban yaitu skor 1-7
(dari sangat tidak setuju hingga sangat setuju, skor empat
(4): netral). Heartland Forgiveness Scale (HFS) terdiri dari 3 sub-
skala vyaitu forgiveness of self, forgiveness for other dan
forgiveness of situation. Hasil uji reliabilitas dengan Cronbachs
alpha berkisar antara 0,72 sampai 0,83. Berdasarkan hasil
analisis didapatkan nilai reliabilitas 0,803 dengan item total
correlation item berkisar antara 0,26 - 0,60. Berdasarkan hal
tersebut alat ukur heartland forgiveness scale reliabel dan
layak digunakan dalam penelitian karena nilai cronbachs alpha
> 0.070. Analisis data dilakukan dengan menggunakan analisis
deskriptif dan non parametrik.

Analisis data

Analisis data dilakukan dengan menggunakan analisis
deskriptif dan non parametrik. Analisis data deskriptif
digunakan untuk mendeskripsikan data yang bertujuan untuk
mengklasifikasikan individu. (Azwar, 2019) mengemukakan
bahwa analisis deskriptif dilakukan bertujuan untuk
memberikan deskripsi pada suatu data dari variabel dalam
penelitian.

Azwar, 2019 mengemukakan bahwa uji Mann-Whitney
bertujuan untuk mengetahui apakah kedua sampel
independen yang digunakan berasal dari populasi yang
sama. Analisis data dilakukan dengan menggunakan
perangkat lunak berupa IBM SPSS Statistic.

HASIL PENELITIAN

Analisis deskriptif

Seluruh subjek yang mengikuti proses pelatihan
didapatkan berdasarkan hasil skrining. Berdasarkan hasil
skrining subjek yang sesuai dengan kriteria yaitu sebanyak 16
orang. Skrining dilakukan untuk mengidentifikasi partisipan
apakah pernah menjadi korban perundungan dan memiliki
pemaafan yang rendah.

Tabel 1.Tingkat perundungan subjek penelitian

Inisial  Tingkat perundungan Tingkat pemaafan
NAT 24 (Tinggi) 52 (Rendah)
NJ 28 (Tinggi) 54 (Rendah)
NHY 27 (Tinggi) 61(Sedang)
IML 27 (Tinggi) 68 (sedang)
NLR 27 (Tinggi) 43 (Rendah)
ML 14 (Tinggi) 89 (Sedang)
NA 15 (Sedang) 52 (Rendah)
NHK 11 (Sedang) 60 (Sedang)
GLR 7 (Sedang) 65 (Sedang)
HSN 12 (Sedang) 74 (Sedang)
FT 17 (Tinggi) 79 (Sedang)
IMN 21 (Tinggi) 70 (Sedang)
IL 17 (Tinggi) 75 (Sedang)
DS 29 (Tinggi) 58 (Sedang)
FB 11 (Sedang) 78 (Sedang)
AM 9 (Sedang) 71 (Sedang)

Tabel 1 menunjukan bahwa seluruh subjek penelitian
pernah mengalami perundungan yaitu dengan tingkatan
rendah dan sedang, selain itu subjek juga memiliki pemaafan
yang rendah dan sedang.

Tabel 2 Tingkat pemaafan partisipan pre-test dan post-test
kelompok eksperimen &kontrol

No Inisial Pre-test Kategori Post-test Kategori
Kelompok Eksperimen

1 NAT 52 Rendah 74 Sedang
2 NJ 54 Rendah 82 Sedang
3 NHY 61 Sedang 96 Tinggi
4 IML 68 Sedang 75 Sedang
5 NLR 43 Rendah 96 Tinggi
6 ML 89 Sedang 104 Tinggi
7 NA 52 Rendah 103 Tinggi
8 NHK 60 Sedang &1 Sedang
Kelompok Kontrol

1 GLR 65 Sedang 65 Sedang
2 HSN 74 Sedang 74 Sedang
3 FT 79 Sedang 64 Sedang
4 IMN 70 Sedang 70 Sedang
5 IL 75 Sedang 75 Sedang
6 DS 58 Sedang 52 Rendah
7 FB 78 Sedang 78 Sedang

Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa setelah
proses pelatihan dan penugasan selama 14 hari yaitu dengan
melakukan hoponopono terjadi peningkatan pemaafan pada
subjek dalam kelompok eskperimen, Sedangkan pada
kelompok kontrol tidak terjadi peningkatan pemaafan
melainkan terjadi penurunan pemaafan pada 3 orang subjek
yaitu FT, DS dan AM, penyebab hal tersebut tidak diketahui
karena tidak ada wawancara lanjutan pada kelompok
kontrol.
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Uji Mann whitney-u

Tabel 3. Hasil analisis mann-whitney-U
Tes statistics

Mann-Whitney U 4
Wilxocon 4
Z -2949
Asymp. Sig. (2-tailed) 0.003
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] 0.002
Ranks
N Mean Sum of
Rank Rank
Experimental group 8 12.00 96.00
Control group 8 5.00 40.00
Total 16

Tabel di atas menunjukkan bahwa kelompok eksperimen
memiliki nilai signifikansi yang lebih tinggi dibandingkan dengan
kelompok kontrol. Nilai rata-rata rank (mean rank) dari kelompok
eksperimen sebesar 12,00, sedangkan kelompok kontrol hanya
sebesar 5,00. Selain itu, nilai a yang diperoleh adalah 0,002. Hasil
ini mengindikasikan bahwa kelompok eksperimen yang diberikan
perlakuan mengalami peningkatan kemampuan pemaafan
dibandingkan kelompok kontrol. Nilai Asymp. Sig. (1-tailed)
sebesar 0,002 juga mendukung hasil tersebut, dengan p = 0,002 <
0,05, serta nilai z sebesar -2,949, yang menandakan adanya

perbedaan signifikan dalam tingkat pemaafan antara kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol.

Uji Wilcoxon

Tabel 4. Hasil uji Wilcoxon rank test kelompok eksperimen

Rank N Menrank Sum of rank

Pre-Postes  Negatifranks 0 0.00 0.00
eksperimen  Positif Ranks 8  4.50 36.00
Kelompok  -2.521
Z 0.012
Asymp.Sig.
(2-tailed)

Tabel di atas menunjukkan hasil analisis pada

kelompok eksperimen, dengan rata-rata (M) sebesar 4,50.
Hasil ini mengindikasikan adanya peningkatan tingkat
pemaafan pada subjek sebelum dan sesudah eksperimen.
Tabel juga menunjukkan bahwa nilai negatif ranks sebesar o,
yang berarti tidak ada penurunan tingkat pemaafan.
Sebaliknya, nilai positif ranks sebesar 8 menunjukkan bahwa
semua subjek mengalami peningkatan pemaafan. Nilai
Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,012, yang berartinilai p < 0,05,
mengindikasikan adanya perbedaan signifikan dalam tingkat
pemaafan sebelum dan sesudah pelatihan.

Tabel 5. Hasil uji Wilcoxon rank test kelompok kontrol

Rank N Mean rank Sum of rank
Pre-Postes Kelompok Kontrol ~ Negatif ranks 3 3.00 15.00
Positif Ranks 0 0 0
Z -2.032
Asymp.Sig. (2-tailed) 0.042
Berdasarkan tabel di atas, hasil analisis pada kelompok PEMBAHASAN

kontrol menunjukkan rata-rata (M) sebesar 3,00 pada
negative ranks, yang mengindikasikan adanya penurunan
tingkat pemaafan pada subjek kelompok kontrol. Tabel
tersebut juga menunjukkan bahwa nilai negative ranks
sebesar 3, berarti terjadi penurunan tingkat pemaafan pada
tiga subjek, sedangkan nilai positive ranks sebesar o
menunjukkan tidak ada subjek yang mengalami peningkatan
pemaafan. Nilai Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,042
menunjukkan nilai p < 0,05, yang mengindikasikan adanya
perbedaan signifikan.

Analisis perbandingan antara kelompok kontrol dan
kelompok eksperimen menunjukkan bahwa seluruh subjek
pada kelompok eksperimen mengalami peningkatan
pemaafan, sedangkan pada kelompok kontrol tidak terjadi
perubahan signifikan atau peningkatan pemaafan.
Berdasarkan uji hipotesis, dapat disimpulkan bahwa terdapat
perbedaan antara kelompok kontrol dan kelompok
eksperimen. Peningkatan pemaafan terjadi pada kelompok
eksperimen setelah diberikan pelatihan, sehingga pelatihan
self-compassion melalui Ho'oponopono efektif dalam
meningkatkan pemaafan pada korban perundungan. Dengan
demikian, hipotesis H1 diterima, sementara Ho ditolak.

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya perbedaan
yang signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol dalam hal peningkatan pemaafan. Pada kelompok
eksperimen, seluruh subjek menunjukkan peningkatan
pemaafan setelah diberikan pelatihan self-compassion
melalui Ho'oponopono, sementara pada kelompok kontrol,
beberapa subjek bahkan mengalami penurunan tingkat
pemaafan. Nilai Asymp. Sig. yang lebih kecil dari 0,05 (p <
0,05) pada kedua kelompok ini mengindikasikan bahwa
pelatihan yang diberikan berdampak signifikan terhadap
peningkatan pemaafan. Temuan ini konsisten dengan
penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa self-
compassion merupakan salah satu faktor penting dalam
meningkatkan kemampuan individu untuk memaafkan diri
sendiri maupun orang lain. Menurut Neff (2011), self-
compassion atau belas kasih terhadap diri sendiri melibatkan
kemampuan individu untuk bersikap baik kepada diri sendiri
saat menghadapi kesulitan, serta menghindari kritik diri yang
berlebihan.

Pada proses pelatihan hoponopono yang dilakukan
terdapat tiga komponen yang diterapkan yaitu self kidness,
ommon humanity dan mindfulness. Ketiga komponen ini

DOI: http://dx.doi.org/10.30872/psikostudia.v13i4.15150

513


http://dx.doi.org/10.30872/psikostudia.v13i4.15150

PSIKOSTUDIA: Jurnal Psikologi | Volume 14 No. 4 | Desember 2024: 509-515

membantu individu dalam mengelola emosi negatif dan
membuka pintu untuk memaafkan diri sendiri serta orang lain
(Neff & Germer, 2013). Self-compassion memungkinkan
seseorang untuk melepaskan perasaan dendam atau kritik
diri yang menghalangi proses pemaafan. Pemaafan, menurut
Worthington dkk.(2007), adalah proses emosional yang
melibatkan pengurangan perasaan dendam atau niat
membalas terhadap orang yang menyakiti kita. Proses ini
sering kali sulit dilakukan, terutama ketika individu
berhadapan dengan trauma emosional atau perundungan.

Dalam konteks pemaafan, self-compassion membantu
Dalam konteks pemaafan, self-compassion membantu
individu untuk mengatasi perasaan negatif dan membuka
ruang untuk memaafkan (Neff & Germer, 2013). Penelitian
oleh MacBeth dan Gumley (2012) juga menunjukkan bahwa
self-compassion berhubungan positif dengan pemaafan, di
mana individu yang lebih berbelas kasih terhadap diri sendiri
cenderung lebih mampu memaafkan orang lain. Selain itu,
penggunaan teknik Ho'oponopono sebagai bagian dari
pelatihan self-compassion memberikan efek yang kuat dalam
meningkatkan pemaafan. Ho'oponopono adalah metode
tradisional Hawaii yang berfokus pada penyembuhan
emosional melalui permohonan maaf, pengampunan, dan
penerimaan. Menurut Huljich (2014), Ho'oponopono efektif
dalam mengurangi beban emosional dan membantu individu
merespon konflik dengan cara yang lebih positif, yang pada
akhirnya meningkatkan kemampuan memaafkan.

Studi lain juga mendukung efektivitas pelatihan self-
compassion dalam meningkatkan kesejahteraan emosional,
termasuk kemampuan untuk memaafkan, terutama pada
korban perundungan (Neff & Knox, 2020). Penelitian oleh
Smeekes dan Verkuyten (2015) menunjukkan bahwa praktik
pemaafan dapat mengurangi dampak negatif dari
pengalaman traumatis, dan self-compassion berperan
penting dalam proses tersebut. Selain itu, penggunaan teknik

Ho'oponopono sebagai bagian dari pelatihan self-
compassion memberikan efek yang kuat dalam
meningkatkan  pemaafan. Menurut  Huljich  (2014),

Ho'oponopono efektif dalam mengurangi beban emosional
dan membantu individu merespon konflik dengan cara yang
lebih positif, yang pada akhirnya meningkatkan kemampuan
memaafkan. Hiraki (2016) juga menemukan bahwa
Ho’oponopono efektif dalam membantu individu mengatasi
rasa bersalah, yang relevan dalam konteks pemaafan.

Penurunan pemaafan yang terjadi pada kelompok
kontrol memberikan wawasan menarik tentang dinamika
emosi negatif. Tanpa adanya intervensi yang tepat, individu
mungkin kesulitan untuk mengatasi emosi negatif seperti
rasa sakit atau dendam. Hal ini dapat memperburuk kondisi
emosional, seperti yang ditunjukkan dalam studi McCullough
et al. (2020), di mana mereka yang tidak dilatih dalam
pemaafan cenderung menginternalisasi emosi negatif yang
mempengaruhi kesehatan mental mereka.

Dalam penelitian ini, hasil pada kelompok kontrol
menunjukkan bahwa tanpa strategi coping yang efektif,
individu cenderung mengalami penurunan kapasitas
pemaafan, yang mungkin disebabkan oleh kecenderungan
mempertahankan dendam atau kebiasaan menyalahkan diri

sendiri atas trauma yang dialami. Ini juga sejalan dengan
temuan Burnette et al. (2012), yang mengindikasikan bahwa
individu yang tidak dilatih untuk memaafkan cenderung tetap
dalam pola emosi negatif.

McCullough, Root, dan Cohen (2020) dalam tinjauan
mereka juga menegaskan pentingnya pendekatan holistik
yang melibatkan pemaafan diri dan orang lain, di mana self-
compassion memainkan peran kunci dalam proses ini. Selain
itu, penelitian Finlay-Jones, Kane, dan Rees (2017)
menunjukkan bahwa pelatihan self-compassion secara online
juga efektif dalam meningkatkan kesejahteraan emosional
dan pemaafan, yang mendukung temuan dari studi ini bahwa
intervensi berbasis self-compassion memberikan hasil yang
positif. Studi ini juga relevan dalam konteks penggunaan
Ho'oponopono yang dapat dilakukan sebagai bagian dari
pendekatan pelatihan self-compassion.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini mendukung
efektivitas pelatihan self-compassion melalui Ho'oponopono
dalam meningkatkan pemaafan, khususnya pada korban
perundungan. Pelatihan ini memberikan pendekatan yang
holistik, tidak hanya dalam memaafkan orang lain tetapi juga
dalam menciptakan sikap belas kasih terhadap diri sendiri.
Hasil ini dapat menjadi landasan bagi pengembangan
intervensi lebih lanjut yang berfokus pada kesehatan mental

dan kesejahteraan emosional korban perundungan,
terutama dalam konteks pendidikan.
KESIMPULAN

Pelatihan self-compassion melalui metode

Ho'oponopono efektif dalam meningkatkan kemampuan
pemaafan pada korban perundungan. Kelompok eksperimen
yang menerima pelatihan menunjukkan peningkatan
signifikan dalam pemaafan, sementara kelompok kontrol
yang tidak mendapatkan intervensi justru mengalami
penurunan. Hasil ini menegaskan bahwa self-compassion dan
Ho'oponopono berperan penting dalam membantu individu
mengatasi perasaan negatif serta membangun sikap
pengampunan. Dengan demikian, pelatihan ini dapat
dijadikan salah satu strategi intervensi untuk mendukung
kesehatan mental dan emosional korban perundungan.
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