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Abstract

The breastfeeding period is an important period that requires physical and mental readiness from a
mother. However, many mothers experience decreased confidence in breastfeeding, either due to
anxiety, lack of support, or negative perceptions of their abilities. This case study aims to explore the
effectiveness of positive affirmations as a simple but meaningful intervention in increasing the
confidence of breastfeeding mothers. The subject in this study was a postpartum mother who
experienced doubts in providing exclusive breastfeeding to her baby. Positive affirmation intervention
was given in a structured manner for two weeks through the repetition of positive sentences that were
adjusted to the mother's emotional conditions and needs. The results of the observation showed a
significant increase in self-confidence in the subject, marked by a more optimistic attitude, reduced
fear of failure, and increased frequency and quality of breastfeeding. These findings indicate that
positive affirmations can be an effective and easy-to-implement psychological approach in supporting
successful breastfeeding. This case study illustrates the application of positive affirmations to
breastfeeding mothers. After midwifery care was implemented, Mrs. K experienced increased
confidence in breastfeeding.
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Abstrak

Masa menyusui merupakan periode penting yang membutuhkan kesiapan fisik dan mental dari
seorang ibu. Namun, tidak sedikit ibu yang mengalami penurunan kepercayaan diri dalam menyusui,
baik karena rasa cemas, kurangnya dukungan, maupun persepsi negatif terhadap kemampuannya.
Ibu yang memiliki keyakinan terhadap kemampuannya dalam memberikan ASI cenderung lebih
berhasil dalam menjalankan proses menyusui secara eksklusif. Namun, tidak sedikit ibu yang
mengalami keraguan terhadap kemampuannya untuk menyusui, terutama pada minggu-minggu awal
pascapersalinan. Keraguan ini dapat disebabkan oleh rasa takut, kurangnya dukungan sosial,
informasi yang salah, hingga pengalaman menyusui sebelumnya yang kurang menyenangkan. Studi
kasus ini bertujuan untuk mengeksplorasi efektivitas afirmasi positif sebagai intervensi sederhana
namun bermakna dalam meningkatkan kepercayaan diri ibu menyusui. Subjek dalam studi ini adalah
seorang ibu postpartum yang mengalami keraguan dalam memberikan ASI eksklusif kepada bayinya.
Intervensi afirmasi positif diberikan secara terstruktur selama dua minggu melalui pengulangan
kalimat-kalimat positif yang disesuaikan dengan kondisi dan kebutuhan emosional ibu. Hasil
observasi menunjukkan adanya peningkatan kepercayaan diri yang signifikan pada subjek, ditandai
dengan sikap yang lebih optimis, berkurangnya rasa takut gagal, serta meningkatnya frekuensi dan
kualitas menyusui. Temuan ini mengindikasikan bahwa afirmasi positif dapat menjadi pendekatan
psikologis yang efektif dan mudah diterapkan dalam mendukung keberhasilan menyusui. Studi kasus
ini menggambarkan penerapan afirmasi positif pada ibu menyusui. Setelah asuhan kebidanan
diterapkan, Ny. K mengalami peningkatan kepercayaan diri dalam menyusui.

Kata kunci: Afirmasi Positif, Kepercayaan Diri, Menyusui
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PENDAHULUAN

Masa menyusui merupakan periode krusial dalam kehidupan seorang ibu dan bayi.
Keberhasilan menyusui tidak hanya ditentukan oleh kondisi fisik, tetapi juga dipengaruhi
oleh faktor psikologis, salah satunya adalah tingkat kepercayaan diri ibu. Masa menyusui
merupakan periode penting dalam kehidupan seorang ibu dan bayinya, yang tidak hanya
menuntut kesiapan fisik, tetapi juga kesiapan psikologis. Salah satu tantangan psikologis
yang sering dialami oleh ibu menyusui adalah rendahnya kepercayaan diri dalam
kemampuan menyusui. Perasaan tidak mampu, khawatir produksi ASI tidak cukup, dan

tekanan sosial menjadi faktor-faktor yang dapat melemahkan rasa percaya diri ibu’.

Ibu yang memiliki keyakinan terhadap kemampuannya dalam memberikan ASI cenderung
lebih berhasil dalam menjalankan proses menyusui secara eksklusif?2. Namun, tidak sedikit
ibu yang mengalami keraguan terhadap kemampuannya untuk menyusui, terutama pada
minggu-minggu awal pascapersalinan. Keraguan ini dapat disebabkan oleh rasa takut,
kurangnya dukungan sosial, informasi yang salah, hingga pengalaman menyusui
sebelumnya yang kurang menyenangkan®. Kepercayaan diri ibu dalam menyusui sangat
memengaruhi keberhasilan pemberian ASI, baik secara eksklusif maupun berkelanjutan. Ibu
yang memiliki keyakinan terhadap kemampuannya dalam menyusui cenderung lebih
konsisten dalam menyusui dan tidak mudah terpengaruh oleh mitos atau tekanan
lingkungan®. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan intervensi yang tidak hanya fokus pada
edukasi teknis, tetapi juga aspek psikologis ibu. Oleh karena itu, diperlukan intervensi yang

tidak hanya bersifat edukatif, tetapi juga mampu memperkuat aspek psikologis ibu.

Salah satu pendekatan yang terbukti efektif dalam mendukung kesehatan mental dan
emosional adalah penggunaan afirmasi positif. Afirmasi positif adalah pernyataan-
pernyataan yang bersifat membangun dan diulang secara konsisten untuk mempengaruhi
pola pikir dan emosi seseorang secara positif°. Afirmasi positif merupakan pernyataan atau
kalimat pendek yang diulang-ulang untuk menanamkan keyakinan atau nilai positif dalam
diri seseorang. Dalam konteks menyusui, afirmasi positif dapat digunakan untuk
membangun citra diri ibu sebagai sosok yang mampu, kuat, dan penuh kasih sayang.
Penelitian menunjukkan bahwa penggunaan afirmasi positif secara teratur dapat
meningkatkan harga diri, mengurangi stres, dan memperkuat motivasi individu dalam
menghadapi tantangan. Dalam konteks ibu menyusui, afirmasi positif dapat digunakan untuk
memperkuat rasa percaya diri, mengurangi kecemasan, dan membentuk persepsi diri yang

lebih positif terhadap peran sebagai ibu. Penelitian menunjukkan bahwa afirmasi positif
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berkontribusi pada peningkatan kesejahteraan emosional dan persepsi diri yang sehat pada
ibu pascapersalinan®. Ketika afirmasi dilakukan secara rutin, ibu cenderung lebih optimis,
tenang, dan memiliki kontrol yang lebih baik terhadap stres, sehingga mampu menghadapi

tantangan menyusui dengan lebih baik.

Melalui pendekatan afirmasi positif, ibu menyusui diharapkan mampu membangun pola pikir
positif, mengelola kecemasan, dan meningkatkan kepercayaan diri dalam memberikan ASI.
Oleh karena itu, penting untuk mengeksplorasi efektivitas afirmasi positif sebagai bagian dari
dukungan psikososial dalam keberhasilan menyusui. Berdasarkan pengamatan peneliti di
Rumah Sakit Al-Fatah Kota Ambon, terdapat beberapa Ibu post partum yang memiliki
permasalahan yang sama yaitu kurangnya kepercayaan diri ibu dalam menyusui sehingga

berdampak pada produksi ASI.

PRESENTASI KASUS
Studi kasus ini menggambarkan penerapan asuhan kebidanan pada ibu post partum
dengan pendekatan afirmasi positif untuk meningkatkan kepercayaan diri ibu menyusui.

Gambaran umum keadaan Ibu dalam studi kasus ini dapat dilihat pada Tabel 1.

Tabel 1. Gambaran Umum Keadaan lbu

Nama Karakteristik . . . .

(Umur) Umum Riwayat Obstetri Hasil Pengkajian
Ny. K Ny. K adalah P1AO0 post partum 6 jam. Pada saat pengkajian awal (02
(32 tahun) seorang Ibu Ibu melahirkan di RS. Desember 2024) ibu mengeluh

pekerja dengan
pendidikan terakhir
S1. Suaminya Tn.
B (33 tahun),
pendidikan terakhir
S1, pekerjaan
Wiraswasta.

Alfatah Ambon. Bayi lahir
spontan, laki-laki, berat
badan 3100 gram, panjang
badan 50 cm, menangis
kuat, warna kulit
kemerahan, tonus otot aktif,
lama kala Il 5 menit,
plasenta lahir lengkap,
laserasi jalan lahir derajat 2

perutnya terasa mulas. Keadaan
umum baik, kesadaran
composmentis, konjungtiva
merah muda, payudara simetris,
putting susu menonjol TD:
110/70 mmHg, N: 80x/m, S:
36,6'C, R: 22x/m, Kkontraksi
uterus baik, TFU 2 jari dibawah
pusat, kandung kemih kosong,
lochea rubra.

Pengkajian lebih lanjut, ibu memiliki ketidakpercayaan diri selama menyusui karena cemas
ASInya tidak lancar dan dapat mempengaruhi nutrisi bayi. Selain itu, karena ini merupakan
kehamilan pertama, ibu belum memiliki pengalaman tentang menyusui sehingga ibu tidak
percaya diri dalam merawat bayinya. Berdasarkan hasil pengkajian diatas, Ny. K diberikan
asuhan kebidanan berupa pemberian afirmasi positif untuk meningkatkan kepercayaan diri
ibu dalam menyusui. Afirmasi positif adalah pernyataan-pernyataan pendek yang bersifat

membangun, yang diucapkan atau diulang secara sadar oleh seseorang untuk memperkuat
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pola pikir dan keyakinan positif dalam diri. Afirmasi bertujuan untuk membentuk persepsi diri
yang sehat, meningkatkan motivasi, serta mengurangi pikiran negatif dan kecemasan.
Dalam konteks ibu menyusui, afirmasi positif merujuk pada penggunaan pernyataan-
pernyataan yang menekankan kemampuan, kekuatan, dan keberhasilan ibu dalam
memberikan ASI. Afirmasi ini berfungsi sebagai alat bantu psikologis untuk meningkatkan
kepercayaan diri (self-efficacy) ibu terhadap kemampuan menyusuinya. Ny. K merasa tidak
yakin, terutama saat menghadapi tantangan seperti nyeri payudara, produksi ASI| yang
dirasa kurang, atau tekanan sosial yang membuat la ragu. Dalam situasi ini, afirmasi positif
dapat membantu ibu menenangkan diri, memperbaiki persepsi, dan tetap termotivasi
menyusui secara konsisten. Afirmasi positif yang diberikan pada Ny. K merupakan
pernyataan yang membangun, diulang secara sadar dan konsisten, yang ditujukan untuk
memperkuat pandangan positif tentang diri sendiri. Dalam konteks menyusui, afirmasi positif
seperti "Saya mampu menyusui bayi saya dengan baik" dan "AS/ saya cukup untuk
kebutuhan bayi saya" dapat membantu ibu memperkuat keyakinannya terhadap

kemampuan menyusui.

Pada tanggal 03 Desember 2024, Ny. K sudah mulai merasa percaya diri dalam menyusui
bayinya. Berdasarkan hasil pengkajian diatas, Ny. K kembali diberikan asuhan kebidanan
berupa afirmasi positif dan pelibatan keluarga (suami) dalam membantu ibu dalam merawat
dan menyusui bayi. Menyusui bukan hanya tanggung jawab ibu semata, melainkan
merupakan bagian dari tanggung jawab bersama antara suami dan istri dalam merawat dan
membesarkan anak. Salah satu faktor penting yang dapat mempengaruhi keberhasilan
menyusui adalah adanya dukungan dari suami. Suami yang terlibat aktif dalam proses
menyusui, baik secara emosional maupun praktis, dapat memberikan dampak yang
signifikan terhadap kepercayaan diri ibu menyusui. Evaluasi dilakukan pada suami, dan

suami berperan dalam membantu ibu menyusui.

Pada tanggal 04 Desember 2024, evaluasi terkait tingkat kepercayaan ibu dalam menyusui
kembali dilakukan. Terjadi peningkatan tingkat kepercayaan ibu. Namun, ibu mengatakan
mengalami masalah dengan pengetahuan tentang merawat bayinya seperti memandikan
bayi, merawat tali pusat dan sebagainya. Ibu diberikan asuhan kebidanan tentang cara
perawatan tali pusat dan cara memandikan bayi. Pada tanggal 05 Desember 2024, Ny. K

pulang ke rumah.

Kunjungan nifas berikutnya dilaksanakan pada tanggal 08 Desember 2024 di Rumah Ibu.
Hasil pemeriksaan: keadaan umum: baik, kesadaran: composmentis, TTV : TD 120/80

mmHg, N : 78x/m, S : 36,7°C, R: 20 x/m, conjungtiva merah mudah, sclera putih, ASI (+),
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kontraksi uterus baik, TFU pertengahan pusat symphisis, pengeluaran lochea Sanguilenta.
Evaluasi terkait pengetahuan dan keterampilan ibu dala merawat bayi dilakukan, dan
hasilnya ibu sudah memahami cara memandikan bayi dan tali pusat bayi sudah puput.
Selain itu asuhan kebidanan yang diberikan adalah memastikan involusio uterus berjalan
normal, menilai adanya tanda-tanda infeksi, memastikan ibu mendapat makanan yang
bergizi dan cukup cairan, serta memberikan konseling tentang masalah yang dihadapi ibu.
Pada tanggal 16 Desember 2024 dilakukan kunjungan berikutnya pada Ny K. Hasil
pemeriksaan dalam batas normal. Ny. K mengatakan sudah memahami edukasi yang

diajarkan pada kunjungan sebelumnya.

PEMBAHASAN

Penelitian ini memaparkan mengenai asuhan kebidanan dengan menerapkan afirmasi positif
untuk meningkatkan kepercayaan diri ibu menyusui. Menyusui adalah proses alami yang
sarat tantangan, terutama pada fase awal pascapersalinan. Banyak ibu baru mengalami
keraguan terhadap kemampuannya dalam menyusui, yang dapat menurunkan kepercayaan
diri dan berdampak pada keberhasilan pemberian ASI. Salah satu intervensi psikologis yang
telah dikaji adalah afirmasi positif, yaitu pernyataan positif yang diulang secara sadar untuk
membentuk pola pikir dan persepsi diri yang lebih optimis.Penelitian menunjukkan bahwa
afirmasi positif yang dilakukan secara rutin, baik secara lisan, tulisan, maupun melalui media
audio/visual, dapat memberikan efek positif terhadap aspek psikologis ibu menyusui’.

Efikasi memiliki peranan cukup fundamental di dalam diri seseorang®®.

Afirmasi positif memberikan energi-energi positif ke dalam pikiran. Afirmasi positif
merupakan teknik untuk memfokuskan seseorang pada masalah yang dihadapi, dengan
mengabaikan kegagalan di masa lalu dan fokus pada masa depan. Memberikan afirmasi
positif, diharapkan seseorang tidak akan mudah merasa putus asa sehingga akan tetap
berusaha untuk mencapai tujuan yang diharapkan. Afirmasi positif merupakan melakukan
komunikasi terhadap seseorang secara sadar bertujuan untuk menguatkan diri orang

tersebut, meningkatkan keyakinan dan motivasi'®'.

Penelitian oleh Hasanah & Sundari tahun 2021 menyebutkan bahwa ibu yang rutin
melakukan afirmasi positif cenderung memiliki penurunan tingkat stres dan peningkatan rasa
percaya diri. Hal ini sangat krusial mengingat stres dapat menurunkan refleks let-down
(keluarnya ASI). Tenaga kesehatan, khususnya bidan, dapat mengintegrasikan afirmasi
positif dalam konseling menyusui. Misalnya melalui: Pemberian kartu afirmasi harian kepada

ibu, melatih ibu mengucapkan afirmasi secara mandiri di depan cermin dan memutar

Afirmasi Positif Sebagai Upaya Meningkatkan Kepercayaan...| 39



Jurnal Kebidanan (JBd), 5 (1), Juni 2025, halaman 35-42

Vigy Lestaluhu
rekaman afirmasi positif di ruang laktasi. Kombinasi pendekatan edukatif dan emosional ini
mendukung pemberdayaan ibu dalam menyusui'?.
Afirmasi adalah pernyataan yang diucapkan berulang kali kepada diri sendiri, baik dengan
lantang maupun dalam pikiran. Visualisasi mental yang dihasilkan dari praktik afirmasi ini
terekam dalam pikiran bawah sadar dan dapat mempengaruhi perubahan perilaku,
kebiasaan, tindakan, serta reaksi sebagai respons terhadap kata-kata yang diulang'™.
Afirmasi positif yang diberikan bertujuan untuk memperkuat rasa percaya diri's.
Kepercayaan diri / Self efficacy menyusui dipengaruhi oleh faktor dukungan verbal keluarga
terutama suami, pengalaman menyaksikan pemberian ASI orang lain, pengalaman
menyusui, serta respon fisiologis dan psikologis ibu meliputi stres, nyeri, kelelahan,
kecemasan, serta gangguan tidur. Gangguan pada faktor tersebut dapat menurunkan self

efficacy menyusui sehingga perlu ditingkatkan dengan melakukan modifikasi'®'”.

Kepercayaan diri dalam memberikan ASI akan memberikan rasa puas dan senang karena
ibu dapat memberikan sesuatu yang terbaik yang tidak dapat diberikan orang lain kepada
bayinya'®'®. Stres, kondisi psikologis, gizi, serta teknik pemberian ASI dapat mempengaruhi
produksi ASI?®. Afirmasi positif membantu dalam interaksi intrapersonal dan interpersonal?'.
Keberhasilan afirmasi positif tidak lepas dari dukungan sosial, khususnya dari pasangan dan
keluarga. Afirmasi lebih efektif bila lingkungan sekitar ibu juga memperkuat pesan-pesan
positif yang disampaikan. Diperlukan integrasi afirmasi positif dalam modul pendampingan
laktasi. Penelitian lebih lanjut juga penting untuk menguiji efektivitas afirmasi dalam berbagai
setting budaya dan sosial, serta pengaruhnya terhadap durasi menyusui hingga enam bulan

atau lebih.

KESIMPULAN

Berdasarkan studi kasus yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa afirmasi positif
terbukti menjadi salah satu intervensi psikologis yang efektif dalam meningkatkan
kepercayaan diri ibu menyusui. Melalui pengulangan pernyataan positif yang terstruktur dan
konsisten, ibu menyusui mampu memperkuat keyakinan diri terhadap kemampuan mereka
dalam memberikan ASI secara eksklusif.

Afirmasi positif dapat direkomendasikan sebagai bagian dari program pendampingan ibu
menyusui, baik oleh tenaga kesehatan, konselor laktasi, maupun dalam komunitas
dukungan ibu menyusui. Penerapan strategi ini diharapkan dapat menciptakan lingkungan
yang lebih suportif, memberdayakan ibu, dan pada akhirnya meningkatkan keberhasilan

menyusui secara eksklusif.
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SARAN

Dukungan emosional dari pasangan dan keluarga sangat penting. Diharapkan suami dan

anggota keluarga dapat turut serta memberikan afirmasi positif secara verbal kepada ibu,

sehingga kepercayaan dirinya semakin meningkat.
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