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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis dinamika psikologis cinta dan strategi peningkatan 

kepuasan pernikahan sepanjang perjalanan kehidupan pasangan. Dalam kondisi modern yang 

ditandai oleh tuntutan ekonomi, perubahan sosial, dan perkembangan teknologi, cinta dalam 

pernikahan dipahami sebagai proses psikologis yang dinamis dan terus beradaptasi. Penelitian 

ini menggunakan pendekatan kualitatif melalui studi literatur terhadap sumber primer dan 

sekunder terbitan 2017–2025 untuk mengidentifikasi pola perkembangan cinta, faktor 

psikologis yang memengaruhi kepuasan pernikahan, serta bentuk strategi adaptif pasangan 

dalam menjaga kualitas hubungan. Hasil kajian menunjukkan bahwa cinta dalam pernikahan 

berkembang melalui tiga fase utama: romantik awal, adaptasi komitmen, dan transendensi 

spiritual. Faktor penentu kepuasan pernikahan meliputi komunikasi empatik, regulasi emosi, 

dukungan spiritual, apresiasi, dan keterlibatan emosional. Penelitian ini menghasilkan model 

konseptual Cinta dalam Gerak yang memberikan perspektif integratif mengenai bagaimana 

cinta tumbuh, beradaptasi, dan menemukan makna sepanjang perjalanan relasi. Temuan ini 

diharapkan menjadi landasan teoritis dan praktis dalam upaya penguatan intervensi konseling 

keluarga dan peningkatan ketahanan pernikahan. 

Kata kunci : cinta dalam gerak, kepuasan pernikahan, dinamika psikologis, komunikasi 

empatik, psikologi positif 

 

Abstrak 

This study aims to analyze the psychological dynamics of love andstrategies for increasing 

marital satisfaction throughout a couple's life journey.In modern conditions characterized by 

economic demands, social change, andtechnological developments, love in marriage is 

understood as a dynamic and constantly adapting psychological process. This study uses a 

qualitative approachthrough a literature review of primary and secondary sources published 

between 2017 and 2025 toidentify patterns of love development, psychological factors that 

influencemarital satisfaction, and adaptive strategies used by couples to maintain the quality of 

their relationship.The results of the study show that love in marriage develops throughthree 

main phases: early romanticism, commitment adaptation,and spiritual transcendence. The 

determining factorsof marital satisfaction include empathic communication, emotional 

regulation, spiritual support,appreciation, and emotional involvement. This study produced a 

conceptual model ofLove in Motion that provides an integrative perspective on how lovegrows, 

adapts, and finds meaning throughout the journey of a relationship. These findingsare expected 

https://publisherqu.com/index.php/pediaqu
mailto:lizaridwanda7@gmail.com
mailto:elok@psi.uin-malang.ac.id


 

Pediaqu : Jurnal Pendidikan Sosial dan Humaniora 

Volume 5 Nomor 1 Januari (2026) 

 

47 

to become a theoretical and practical foundation in efforts to strengthenfamily counseling 

interventions and increase marriage resilience. 

Keywords : love in motion, marital satisfaction, psychological dynamics, empathic 

communication, positive psychology 

    

PENDAHULUAN 

Pernikahan merupakan hubungan interpersonal jangka panjang yang terus berkembang 

dan dipengaruhi oleh dinamika psikologis seperti emosi, komunikasi, dan komitmen. Cinta 

tidak bersifat statis, melainkan berubah mengikuti tantangan dan pengalaman hidup pasangan 

sepanjang rentang pernikahan (Amarulloh 2024). Setiap pasangan menghadapi fase 

perkembangan yang berbeda, mulai dari euforia awal pernikahan, transisi menjadi orang tua, 

hingga masa menua yang penuh refleksi (Lemon8 2025). Perubahan-perubahan ini menuntut 

kemampuan adaptasi agar hubungan tetap harmonis. 

Dalam konteks psikologi hubungan, cinta dipandang sebagai proses aktif yang 

memerlukan usaha sadar, bukan hanya perasaan spontan. Berdasarkan Triangular Theory of 

Love teori tersebut menjelaskan bahwa cinta terdiri atas keintiman, gairah, dan komitmen yang 

berubah naik turun sesuai fase kehidupan (Fenomena, Hukum, and Fenomena 2024). Fondasi 

hubungan seperti komunikasi terbuka, rasa hormat, dan kepercayaan memungkinkan seperti 

komunikasi yang terbuka, rasa hormat, dan kepercayaan menjadi fondasi yang memungkinkan 

cinta bertahan di tengah tekanan eksternal, seperti masalah keuangan atau perubahan peran 

sosial (Saifuddin and Purwokerto 2025). Tanpa pemahaman dan pengelolaan yang tepat, 

dinamika ini dapat memicu konflik yang melemahkan hubungan.  

Namun, kepuasan pernikahan tidak terjadi secara otomatis, pasangan perlu menerapkan 

strategi proaktif untuk memelihara hubungan (Khairun 2025). Komunikasi yang efektif dapat 

mencegah kesalahpahaman, sementara apresiasi terhadap usaha kecil pasangan dapat 

memperkuat ikatan emosional (Dani Fitrah Kurniawan et al. 2025). Elemen-elemen seperti 

penerimaan dan dukungan juga memainkan peran penting dalam menciptakan lingkungan yang 

aman dan mendukung (Kuanine and Afi 2023). Dengan pendekatan yang tepat, tantangan 

dalam hubungan dapat berubah menjadi peluang untuk memperdalam kualitas cinta. 

Setiap tahap kehidupan membawa dinamika baru dalam pernikahan. Dalam penelitian 

Hana&Nono (2023) Di awal pernikahan, pasangan sering kali fokus pada penyesuaian 

ekspektasi dan peran untuk membangun fondasi hubungan. Ketika anak-anak hadir, prioritas 

pasangan bergeser pada pengasuhan sehingga waktu untuk keintiman emosional dan fisik dapat 
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berkurang (Zakiah Masudah and Hery Yoenanto 2023). Pada penelitian Rica (2019) masuk 

pada fase empty nest atau masa pensiun, pasangan dihadapkan pada kebutuhan untuk 

menemukan kembali makna hubungan mereka (Aryani Kartika 2019). Memahami keunikan 

setiap tahap ini memungkinkan pasangan untuk menyesuaikan strategi mereka agar tetap 

relevan dan efektif. Dalam penelitian Eviandi&Surtanto (2025) pasangan yang aktif 

membangun kebersamaan melalui aktivitas bersama, mengelola konflik dengan cara sehat, dan 

menjaga keintiman emosional menunjukkan tingkat kepuasan pernikahan yang lebih tinggi 

(Lestari and Suryanto 2025). 

Dalam penelitian Rianto (2021) kepuasan pernikahan merupakan evaluasi subjektif 

pasangan terhadap kualitas relasi yang dijalani dipengaruhi oleh banyak faktor seperti 

komunikasi, kelekatan emosional, dan kemampuan adaptasi pasangan terhadap perubahan 

peran dalam keluarga (Widodo 2021). Temuan Monika&Afdal (2021) ini dengan 

menunjukkan bahwa komunikasi yang efektif, penghargaan terhadap pasangan, dan 

kepercayaan yang terbangun menjadi faktor penentu utama dalam menjaga keharmonisan 

rumah tangga (Veronika and Afdal 2021). Dalam penelitian az-zahra (2024) mengungkap 

bahwa pasangan pada masa pensiun atau empty nest sering menghadapi tantangan psikologis 

karena perubahan peran keluarga, seperti berkurangnya aktivitas pengasuhan anak (Shalihah 

2024). 

Dalam penelitian Rahmah&maya (2025) memberikan perspektif lain bahwa usia 

pernikahan juga memengaruhi cara pasangan menghadapi dinamika hubungan karena 

perubahan kebutuhan emosional dan sosial sepanjang rentang kehidupan (Rahmah Rezki 

Elvika, Maya Yasmin 2025). Penelitian oleh Hidayat (2017) Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa cinta mengalami transformasi dari bentuk romantik pada masa awal hubungan menuju 

bentuk reflektif dan spiritual di usia lanjut (Hidayat Nur Masyhuri lutfi 2017). Selanjutnya, 

penelitian Annisa (2022) Berdasarkan pendekatan psikologi positif, mereka menemukan 

bahwa ekspresi rasa syukur secara rutin dapat meningkatkan kepuasan pernikahan hingga 23% 

dan memperkuat ikatan emosional antar pasangan (Yannas 2022). Penelitian Justin (2016) 

memperlihatkan bahwa komunikasi empatik merupakan kunci dalam menjaga keintiman 

emosional pasangan. Hal tersebut menemukan bahwa pasangan yang meluangkan waktu 

berkualitas minimal lima jam per minggu untuk beraktivitas bersama mengalami peningkatan 

signifikan dalam kedekatan emosional dan kepuasan hubungan (Lavner, Karney, and Bradbury 

2016).  
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Dalam penelitian Nurannisa (2019) Faktor Psikologis Penentu Kepuasan Pernikahan di 

Indonesia menemukan bahwa komunikasi terbuka, penghargaan terhadap pasangan, dan rasa 

hormat merupakan prediktor utama kepuasan pernikahan (Area 2019) Sementara itu, dalam 

buku psikologi keluarga wardah (2023) menemukan bahwa aktivitas bersama, seperti 

beribadah, berolahraga, atau rekreasi keluarga, berkontribusi besar dalam memperkuat 

keintiman emosional dan menurunkan stres relasional (Wardah 2023). Pasangan yang menikah 

muda sering kali mengalami tantangan adaptasi peran lebih awal, namun mereka yang memiliki 

komitmen kuat dan dukungan emosional menunjukkan kepuasan pernikahan yang cukup 

tinggi(Asih indrian 2025). 

Penelitian ini dilakukan karena pasangan pada era modern menghadapi tekanan 

psikologis, banyak pasangan menghadapi kesulitan untuk menjaga kehangatan dan kualitas 

hubungan mereka karena pekerjaan, tuntutan ekonomi, serta pengaruh gaya hidup digital sering 

kali membuat komunikasi menurun, stres meningkat, dan kedekatan emosional perlahan 

berkurang. Penelitian sebelumnya masih memandang kepuasan pernikahan secara terpisah 

hanya dari sisi komunikasi, peran, atau komitmen tanpa melihat cinta sebagai sesuatu yang 

hidup, bergerak, dan terus tumbuh bersama waktu. Gap tersebut menunjukkan penelitian ini 

penting dilakukan untuk merumuskan model cinta dalam gerak yang memahami cinta sebagai 

energi psikologis yang dinamis, adaptif, dan berkembang melalui keseimbangan antara aspek 

emosional, sosial, dan spiritual. Dengan memadukan teori Triangular Theory of Love 

(Sternberg, 1986), Vulnerability-Stress-Adaptation Model (Karney & Bradbury, 1995), dan 

Positive Psychology Approach (Seligman, 2018), penelitian ini menawarkan pembaruan 

berupa cinta dalam gerak yang menekankan pentingnya kesadaran, penghargaan, dan 

spiritualitas sebagai dasar untuk menjaga keutuhan, kebahagiaan, dan ketahanan cinta 

sepanjang perjalanan pernikahan. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode studi literatur 

(literature review). Pendekatan ini dipilih karena topik mengenai cinta dalam gerak dan 

dinamika kepuasan pernikahan memerlukan pemahaman yang mendalam, reflektif, dan 

kontekstual terhadap konsep-konsep psikologis yang telah berkembang dalam berbagai teori 

dan hasil penelitian sebelumnya. Pendekatan kualitatif memungkinkan peneliti menggali 
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makna, pola, dan proses psikologis yang mendasari hubungan pernikahan melalui interpretasi 

dan analisis konseptual, bukan sekadar pengukuran numerik. 

Metode Metode studi literatur dalam penelitian ini digunakan untuk menghimpun dan 

menganalisis berbagai temuan empiris serta teori yang telah dikembangkan sebelumnya 

mengenai cinta, kepuasan pernikahan, dan dinamika hubungan pasangan sepanjang rentang 

kehidupan. Literatur yang dikaji mencakup sumber primer seperti teori psikologi hubungan 

dan hasil penelitian yang terbit dalam jurnal ilmiah bereputasi, serta sumber sekunder berupa 

buku akademik, prosiding ilmiah, dan publikasi lain yang relevan untuk memperkaya konteks 

kultural dan perkembangan isu pernikahan modern. Pemilihan literatur dilakukan secara 

purposif berdasarkan relevansi topik, kualitas publikasi, serta keterbaruan sumber dengan 

mengutamakan penelitian dalam kurun sepuluh tahun terakhir. 

Proses pengumpulan data dilakukan melalui penelusuran berbagai platform ilmiah 

untuk memperoleh publikasi yang sesuai dengan fokus kajian, seperti teori perkembangan 

cinta, faktor-faktor yang memengaruhi kepuasan pernikahan, serta strategi adaptif dalam 

menjaga keharmonisan hubungan. Setiap literatur yang diperoleh kemudian diorganisasikan 

secara sistematis berdasarkan tema, diikuti pembacaan kritis dan pencatatan poin-poin penting 

yang berkaitan dengan tujuan penelitian. Tahapan analisis meliputi analisis isi untuk menelaah 

konsep utama, analisis tematik guna mengelompokkan temuan ke dalam pola makna tertentu, 

serta analisis interpretatif untuk memahami implikasi teoritis dan praktis dalam konteks 

pernikahan masa kini. 

Keabsahan data dijaga melalui pemeriksaan kredibilitas sumber, pencatatan proses 

analisis yang transparan, serta keterkaitan interpretasi dengan referensi empiris yang sahih. 

Setiap langkah dalam prosedur studi literatur disusun secara sistematis mulai dari penentuan 

fokus kajian, seleksi publikasi, hingga sintesis temuan menjadi pemahaman konseptual yang 

utuh. Melalui pendekatan tersebut, penelitian ini menghasilkan gambaran komprehensif 

mengenai bagaimana cinta berkembang secara psikologis dalam hubungan jangka panjang, 

serta strategi konkret yang dapat diupayakan pasangan untuk mempertahankan kepuasan 

pernikahan di tengah tantangan kehidupan modern. 

 

HASIL PENELITIAN 

1. Dinamika Psikologis Cinta dalam Perjalanan Pernikahan 
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Hasil kajian literatur menunjukkan bahwa cinta dalam konteks pernikahan merupakan 

proses psikologis yang dinamis dan multidimensi. Berdasarkan Triangular Theory of Love 

yang dikembangkan oleh Robert Sternberg (1986), cinta terdiri atas tiga elemen utama: 

intimacy, passion, dan commitment (Monika, Salsabila, and Intan 2025). Ketiga komponen 

tersebut tidak bersifat konstan, tetapi berubah mengikuti fase kehidupan dan pengalaman 

pasangan (Zakiah 2012). Cinta mengalami transformasi sepanjang rentang kehidupan (lifespan 

development) (Sumter, Valkenburg, and Peter 2013). Pada masa awal pernikahan, gairah 

(passion) menjadi dominan, diikuti dengan peningkatan keintiman (intimacy) seiring 

meningkatnya kedekatan emosional. Namun, pada fase tengah hingga lanjut, komitmen 

(commitment) menjadi dimensi utama yang menjaga stabilitas hubungan (Wardah 2023). Hal 

ini menunjukkan bahwa cinta bukanlah emosi yang tetap, melainkan energi psikologis yang 

bergerak dan berevolusi seiring bertambahnya usia, pengalaman, dan konteks sosial pasangan. 

Selain itu dinamika cinta sangat dipengaruhi oleh kemampuan pasangan dalam 

mengelola konflik dan membangun komunikasi empatik (Theresa Lupcho 2023). Pasangan 

yang memiliki keterbukaan emosional dan regulasi diri yang baik cenderung mempertahankan 

kepuasan pernikahan lebih lama dibandingkan pasangan yang menekan atau menghindari 

konflik (Febi Ayu Milka Angelica 2022). Dengan demikian, dinamika psikologis cinta dalam 

gerak tidak hanya berkaitan dengan perasaan romantik, tetapi juga mencakup keterampilan 

emosional dan kemampuan adaptasi terhadap perubahan. 

Keintiman 

Menyukai 

 

 

 

 

Cinta    Cinta 

Romantis   Persahabatan 

GAIRAH  CINTA  KOMITMEN 

Cinta Gila   Bodoh  Cinta kosong 

Gambar 1 

 

 

Cinta sempurna 
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2. Faktor Psikologis yang Mempengaruhi Kepuasan Pernikahan 

Kepuasan pernikahan adalah perasaan positif yang muncul ketika seseorang menilai 

bahwa hubungan yang dijalaninya dengan pasangan berjalan baik dan sesuai harapan (Agna 

2019). Hal ini mencerminkan bagaimana pasangan melihat kualitas cinta, perhatian, serta kerja 

sama dalam kehidupan rumah tangga. Faktor psikologis sangat berpengaruh dalam membentuk 

gambaran kepuasan tersebut, terutama dalam hal bagaimana pasangan saling berinteraksi, 

memahami kebutuhan emosional satu sama lain, dan menyesuaikan diri dengan berbagai 

tantangan hidup yang terus berubah (Wulansari, Ernawati, and Putri 2025) 

Komunikasi merupakan kunci utama dalam menjaga keharmonisan (Lestari and 

Suryanto 2025). Ketika pasangan dapat berbicara secara terbuka, jujur, dan responsif, mereka 

lebih mudah menyelesaikan perbedaan pendapat tanpa memperpanjang masalah (Hukum et al. 

2025). Dalam berkomunikasi yang baik dapat meningkatkan rasa percaya, menciptakan ikatan 

emosional yang lebih kuat, serta membuat hubungan terasa lebih hangat dan memuaskan dalam 

jangka Panjang (Dani Fitrah Kurniawan et al. 2025). Namun, jika komunikasi kurang berjalan 

efektif, kesalahpahaman dan persepsi negatif dapat muncul (Dani Fitrah Kurniawan et al. 

2025). Hal ini sering kali memicu konflik berulang yang menyebabkan menurunnya kepuasan 

dalam hubungan. Selain komunikasi, kemampuan mengelola emosi juga memegang peranan 

penting. Pasangan yang mampu mengendalikan rasa marah, cemas, atau kecewa dengan cara 

yang sehat akan terhindar dari konflik destruktif (Fikri, Arafat, and Tajuddin 2024). Mereka 

lebih dapat saling memahami dan memberi dukungan emosional ketika berada dalam situasi 

sulit. Regulasi emosi yang baik membuat pasangan memiliki ketahanan psikologis lebih tinggi 

sehingga hubungan tetap stabil meski menghadapi tekanan yang berat dalam kehidupan sehari-

hari (Putri, Siregar, and Lubis 2023). 

Kepribadian individu juga turut membentuk kualitas penyesuaian dalam pernikahan. 

Setiap orang membawa karakter dan kebiasaan yang berbeda ke dalam hubungan, perbedaan 

ini membutuhkan fleksibilitas dan penerimaan agar tidak menjadi sumber pertengkaran 

(Purwati 2025). Karakter yang mudah cemas dan sensitif terhadap stres (neuroticism) 

cenderung membuat hubungan lebih rentan terhadap ketidakpuasan karena sering memicu 

konflik. Sebaliknya, sifat yang terbuka, ramah, dan optimis (extraversion) dapat menciptakan 

suasana hubungan yang lebih positif dan menyenangkan, sehingga meningkatkan kepuasan 

pernikahan (Wati and Untung Subroto 2023). Tak kalah penting, dukungan emosional dan rasa 
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saling menghargai merupakan dasar yang memperkuat ikatan pasangan (Rekoruja, Lelu, and 

Aran 2025).  

Ketika pasangan merasa dihargai, didukung, dan diterima apa adanya, mereka akan 

lebih nyaman dan yakin bahwa hubungan tersebut layak diperjuangkan. Sikap saling 

menghargai juga membantu pasangan beradaptasi dengan perubahan peran yang terjadi 

sepanjang perjalanan kehidupan pernikahan, seperti tantangan ekonomi, pengasuhan anak, dan 

penyesuaian usia (Inarkombu and Kusumiati 2023). Secara keseluruhan, komunikasi yang 

empatik, kemampuan mengatur emosi, kepribadian yang saling melengkapi, penerimaan 

terhadap keunikan pasangan, serta dukungan emosional yang konsisten, menjadi faktor 

psikologis yang saling berhubungan dalam menentukan kepuasan pernikahan. Kemampuan 

pasangan untuk mengelola dinamika tersebut dapat membantu hubungan pernikahan 

berkembang lebih matang, menjaga cinta tetap hidup, dan menciptakan kehidupan rumah 

tangga yang lebih bahagia dan bermakna.  

 

 

 

Gambar 2 

3. Strategi Peningkatan Kepuasan Pernikahan 

Peningkatan kepuasan pernikahan dapat dicapai melalui penerapan strategi psikologis 

dan relasional yang terintegrasi (Kristi 2024). Dalam Strategi Komunikasi Empatik dan 

Konstruktif, Berdasarkan teori Sound Relationship House dari Gottman (2015), komunikasi 

empatik mendorong terciptanya dialog terbuka, di mana pasangan merasa didengar dan 

dihargai (Annisagita 2024). Pendekatan ini membantu pasangan mengelola emosi dengan cara 

yang lebih tenang dan sehat, sehingga konflik tidak berubah menjadi masalah yang 
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berkepanjangan. Kemampuan berkomunikasi secara empatik menjadi dasar penting untuk 

menjaga hubungan tetap stabil dan meningkatkan kepuasan dalam pernikahan. 

Dalam Praktik Psikologi Positif, Menurut Seligman (2018), praktik rasa syukur, 

optimisme, dan penerimaan terhadap ketidaksempurnaan pasangan meningkatkan emotional 

resilience (Sarmadi 2018). Pendekatan ini membantu pasangan untuk melihat perbedaan 

sebagai kekuatan, bukan ancaman, serta memperkuat rasa saling menghargai. Integrasi 

Spiritualitas dalam Relasi, Spiritualitas terbukti berperan dalam memperkuat komitmen dan 

memberikan makna transendental pada hubungan (Apriliani 2021). Pasangan yang rutin berdoa 

bersama, berdiskusi tentang nilai-nilai hidup, atau melibatkan aspek religius dalam keputusan 

keluarga menunjukkan tingkat kepuasan dan kestabilan yang lebih tinggi (Rully 2019). 

Pemanfaatan Teknologi Terapeutik, penggunaan aplikasi berbasis terapi, seperti 

Gottman Card Decks, mampu meningkatkan kualitas komunikasi dan kedekatan emosional 

hingga 15% (Anggota Kangateoafia 2025). Teknologi menjadi alat bantu reflektif yang 

mendukung pasangan dalam mengatasi hambatan komunikasi di era digital. Rekonstruksi 

Makna Hubungan pada Fase Kehidupan Tertentu, Pada fase-fase transisi seperti kelahiran 

anak, krisis paruh baya, atau pensiun, pasangan perlu melakukan meaning reconstruction untuk 

menemukan kembali tujuan dan makna hubungan (Sciences 2025). Pendekatan ini sejalan 

dengan teori perkembangan psikososial Erik Erikson (1982), yang menekankan pentingnya 

keintiman dan generativitas sebagai bagian dari pertumbuhan dewasa (McLeod 2024). 

4. Model Konseptual Cinta dalam Gerak 

Hasil integrasi teori dan penelitian terkini menghasilkan sebuah model konseptual yang 

dinamakan Cinta dalam Gerak. Model ini menggambarkan bahwa cinta dalam pernikahan 

adalah sistem psikologis yang bertransformasi seiring waktu melalui tiga tahap utama: pertama 

Tahap Romantik Awal hal ini Ditandai oleh intensitas passion dan pencarian keintiman 

emosional. Kepuasan ditentukan oleh kedekatan dan ketertarikan fisik. Kedua, Tahap Adaptasi 

dan Penguatan Komitmen, Ditandai dengan munculnya tanggung jawab bersama, pengasuhan 

anak, dan penyesuaian peran sosial. Faktor kunci adalah komunikasi terbuka, kolaborasi, dan 

dukungan emosional. Ketiga, Tahap Transendensi dan Spiritualitas Relasional, Cinta 

berkembang menjadi bentuk yang lebih matang dan spiritual (Bode and Kushnick 2021). 

Pasangan menilai hubungan berdasarkan makna, kebersamaan, dan kontribusi pada 

kesejahteraan bersama. 
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PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa cinta dalam pernikahan merupakan proses 

psikologis yang dinamis dan senantiasa berkembang seiring waktu, usia, serta pengalaman 

hidup pasangan. Hal ini sejalan dengan Triangular Theory of Love yang dikemukakan oleh 

Robert Sternberg (1986), bahwa cinta terdiri dari tiga komponen utama, yaitu keintiman 

(intimacy), gairah (passion), dan komitmen (commitment) (Indriastuti, Ainy, and Nawangsari 

2014). Ketiga elemen ini tidak bersifat tetap, melainkan berfluktuasi mengikuti fase kehidupan 

pasangan. Pada masa awal pernikahan, cinta biasanya ditandai dengan intensitas gairah dan 

kedekatan emosional yang tinggi, seiring bertambahnya tanggung jawab, seperti pekerjaan dan 

pengasuhan anak, dimensi komitmen menjadi pilar utama yang menjaga stabilitas hubungan 

(Indahary, Ridfah, and Kurniawan 2021). Hal ini menunjukkan bahwa cinta yang matang 

memerlukan kesadaran dan usaha untuk saling menyesuaikan diri. 

Perubahan Model Cinta dalam Geraki ni menggambarkan konsep cinta yang terus 

berkembang dan menyesuaikan diri dengan dinamika psikologis kehidupan pasangan. Cinta 

berkembang melalui tiga fase: romantik awal, adaptasi, komitmen, dan transendensi spiritual 

(focusonthefamily 2025). Pasangan yang mampu beradaptasi di setiap fase memiliki kepuasan 

hubungan yang lebih baik, karena mereka memahami bahwa cinta bukan hanya perasaan, tetapi 

tindakan untuk mempertahankan relasi (Santiana 2025). 

Hasil kajian ditemukan bahwa kepuasan pernikahan dipengaruhi oleh sejumlah faktor 

psikologis yang saling berkaitan. Komponen seperti komunikasi empatik, kepercayaan, 

penerimaan, dan dukungan emosional terbukti menjadi pilar utama dalam menjaga 

keharmonisan hubungan (Tim di Sunshine City Counseling 2025). Temuan ini menegaskan 

bahwa kualitas hubungan pernikahan ditentukan oleh kemampuan pasangan dalam mengelola 

stres, mengatasi perbedaan, dan menyesuaikan diri terhadap tuntutan kehidupan. Pasangan 

yang memiliki keterampilan komunikasi yang baik cenderung mampu menyelesaikan konflik 

secara konstruktif, sehingga memperkuat rasa saling percaya. Di sisi lain komunikasi yang 

responsif dan penuh empati memiliki pengaruh positif terhadap keintiman emosional dan 

kepuasan pernikahan jangka panjang (masterscounselling 2025). 

Selain komunikasi, faktor psikologis lain yang berpengaruh signifikan terhadap 

kepuasan pernikahan, seperti regulasi emosi dan empati (Meidiana 2024). Kemampuan untuk 

mengenali, memahami, dan mengelola emosi diri maupun pasangan berperan besar dalam 

mencegah konflik destruktif. Pasangan yang mampu mengekspresikan emosi dengan cara yang 
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sehat dapat menciptakan hubungan yang lebih stabil dan penuh pengertian (Nurjanis 2024). Ini 

menunjukkan regulasi emosi menjadi mediator penting antara stres kehidupan dan kualitas 

hubungan. Faktor spiritual berperan penting dalam menjaga cinta dan kepuasan pernikahan. 

Pasangan yang berbagi nilai spiritual dan tujuan hidup bersama cenderung lebih tangguh 

menghadapi tantangan. Spiritualitas memberikan makna, arah, serta memperkuat sikap seperti 

kesabaran, saling memaafkan, dan rasa syukur yang mendukung kedekatan emosional 

(Ramadhanus 2025). Hal ini menunjukkan cinta tidak hanya bertumpu pada aspek emosional, 

tetapi juga diperkaya oleh dimensi spiritual dalam hubungan. 

Temuan penelitian menegaskan bahwa strategi psikologis seperti komunikasi terbuka, 

dukungan emosional timbal balik, serta praktik psikologi positif termasuk rasa syukur, 

apresiasi, dan penerimaan berperan dalam meningkatkan kepuasan pernikahan. Konsep Cinta 

dalam Gerak menggambarkan perkembangan cinta melalui tiga fase, yaitu romantik awal yang 

ditandai gairah dan kedekatan emosional, fase adaptasi dan komitmen saat pasangan 

menghadapi perubahan peran dan tekanan kehidupan, serta fase transendensi ketika cinta 

menjadi lebih reflektif dan spiritual. Setiap fase menuntut kemampuan psikologis yang 

berbeda, seperti pengelolaan emosi, komunikasi empatik, dan refleksi spiritual, sehingga 

pasangan dapat terus tumbuh menuju kedewasaan emosional dalam hubungan. 

Secara teoretis, penelitian ini mengembangkan konsep cinta Sternberg menjadi lebih 

kontekstual dan dinamis, dengan memandang cinta sebagai proses psikologis yang terus 

bertransformasi sesuai tuntutan kehidupan. Penelitian ini juga memperkuat teori Vulnerability-

Stress-Adaptation (Prastuti 2020) dengan menambahkan unsur psikologi positif dan 

spiritualitas sebagai strategi adaptif dalam menjaga hubungan jangka panjang. Secara praktis, 

temuan ini dapat digunakan sebagai dasar bagi konselor dan pasangan dalam mengembangkan 

intervensi berbasis cinta dinamis, seperti komunikasi empatik, apresiasi, dan refleksi spiritual. 

Dengan demikian, cinta dalam pernikahan dipahami sebagai proses yang bergerak dan 

diusahakan secara sadar, yang membawa pasangan menuju kematangan emosional, spiritual, 

dan relasional sepanjang perjalanan hidup. 

 

KESIMPULAN 

 Penelitian ini menyimpulkan bahwa cinta dalam pernikahan merupakan proses 

psikologis yang dinamis dan terus berkembang sesuai perubahan usia, pengalaman hidup, serta 

tantangan yang dihadapi pasangan. Cinta tidak hanya bergantung pada perasaan, tetapi 
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melibatkan usaha sadar dalam menjaga keintiman, gairah, dan komitmen sepanjang perjalanan 

hubungan. Model Cinta dalam Gerak menggambarkan tiga fase utama perkembangan 

cintaromantik awal, adaptasi komitmen, dan transendensi spiritual yang menuntut kemampuan 

komunikasi empatik, regulasi emosi, apresiasi, dan keterlibatan spiritual untuk 

mempertahankan kualitas hubungan. 

Hasil penelitian juga menegaskan bahwa kepuasan pernikahan muncul dari 

kemampuan pasangan beradaptasi terhadap perubahan, menyelesaikan konflik secara 

konstruktif, serta saling memberi dukungan emosional. Dengan demikian, cinta dalam 

pernikahan bukanlah kondisi yang tetap, tetapi perjalanan psikologis yang memerlukan 

kesadaran, penerimaan, dan upaya terus-menerus untuk tumbuh bersama menuju kedewasaan 

emosional dan spiritual. 
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