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Hamil dan melahirkan merupakan momen bahagia yang 

selalu dinantikan setiap wanita karena menjadikan wanita menjadi 

perempuan seutuhnya (Elvira, 2006). Periode awal postpartum atau 

masa nifas menjadi masa kritis bagi ibu karena perubahan fisik dan 

psikologis, serta transisi perubahan peran mulai berlangsung 

(Rachmawati et al., 2021). Masa ini menjadi masa transisi yang 

sangat rentan dan penuh tantangan bagi wanita, terkait dengan 

keterlibatan fisik dan emosional yang intens. Perubahan mood pada 

masa ini bersifat kompleks yang melibatkan aspek biologis, 

psikologis, sosial dan budaya sehingga membutuhkan adaptasi 

(Tosto et al., 2023). 

Pada masa nifas, ibu mengalami perubahan atau adaptasi 

secara fisiologis dan psikologis. Adaptasi fisiologis merupakan 

perubahan yang terjadi pada organ dan hormon tubuh setelah 

melahirkan. Hormon estradiol, progesteron, dan prolaktin setelah 

melahirkan mengalami penurunan secara drastis pada hari ketiga 

atau keempat. Selain itu, terjadi juga peningkatan kadar 

monoamine oksidase atau penurunan aktivitas serotoninergik 

setelah melahirkan yang merupakan penyebab terjadinya 

perubahan mood (Balaram & Marwaha, 2023). 

Adaptasi psikologis merupakan perubahan terhadap peran 

baru sebagai ibu. Pada masa ini, ibu akan menjalani adaptasi 

psikologis melalui fase-fase : taking in (perilaku dependen), taking 

hold (perilaku dependen- independen), letting go (perilaku 

interdependen) (Sambas et al., 2022). Sebagian ibu mampu 

beradaptasi dengan proses transisi ini, namun sebagian lagi merasa 

3(1'$+8/8$1 
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3RVWSDUWXP� %OXHV� �33%�� DWDX� 0DWHUQLW\� %OXHV� �0%��

PHUXSDNDQ� JDQJJXDQ� VXDVDQD� KDWL� \DQJ� EXUXN� GDQ� JHMDOD�

GHSUHVL� \DQJ� EHUVLIDW� VHPHQWDUD� \DQJ� GLWDQGDL� GHQJDQ�

NHFHPDVDQ�� PHQDQJLV�� NHOHODKDQ�� PXGDK� WHUVLQJJXQJ�� VXOLW�

WLGXU�� VXOLW� EHUNRQVHQWUDVL�� GDQ� VXDVDQD� KDWL� \DQJ� WLGDN� VWDELO��

%LDVDQ\D� DNDQ� WLPEXO� SDGD� KDUL� NHGXD� DWDX� NHWLJD� VHWHODK�

PHODKLUNDQ� GDQ� EHUODQJVXQJ� KLQJJD� �� PLQJJX� �%DODUDP� 	�

0DUZDKD�������� 

$QJND� NHMDGLDQ� 3RVWSDUWXP� %OXHV� FXNXS� EHUYDULDVL�

WHUJDQWXQJ� SDGD� SRSXODVL� \DQJ� GLWHOLWL� GDQ� NULWHULD� GLDJQRVLV�

\DQJ�GLJXQDNDQ��6HFDUD�XPXP��GLSHUNLUDNDQ�VHNLWDU�����KLQJJD�

���� ZDQLWD� PHQJDODPL� 3RVWSDUWXP� %OXHV� VHWHODK� PHODKLUNDQ��

6WXGL�VWXGL�HSLGHPLRORJL�PHQXQMXNNDQ�EDKZD�3RVWSDUWXP�%OXHV�

ELDVDQ\D� PHQFDSDL� SXQFDNQ\D� SDGD� PLQJJX� SHUWDPD� VHWHODK�

PHODKLUNDQ� GDQ� GDSDW� EHUODQJVXQJ� KLQJJD� EHEHUDSD� PLQJJX��

0HVNLSXQ�JHMDODQ\D�ELVD�VDQJDW�PHQJJDQJJX��QDPXQ�ELDVDQ\D�

WLGDN�PHPHUOXNDQ�SHUDZDWDQ�PHGLV�\DQJ�LQWHQVLI�VHSHUWL�SDGD�

'HSUHVL�3RVWSDUWXP� 
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Menurut Sutanto (2019) masa nifas dibagi menjadi tiga 

periode yaitu : 

1. Puerperium dini, yaitu kepulihan dimana ibu telah 

diperbolehkan berdiri dan berjalan-jalan. 

a. Waktu: Biasanya berlangsung selama 24 jam pertama 

setelah persalinan. 

b. Fokus: Fase ini fokus pada pemulihan fisik langsung 

setelah persalinan, termasuk proses pengeluaran plasenta, 

penyembuhan luka persalinan, dan penyesuaian tubuh 

dengan perubahan hormonal pasca melahirkan. 

c. Perawatan: Biasanya ibu dan bayi mendapat perawatan 

intensif di rumah sakit untuk memastikan bahwa kondisi 

kesehatan mereka stabil dan pemulihan awal berjalan 

dengan baik. 

 

2. Puerperium intermedial, yaitu kepulihan menyeluruh alat-

alat genetalia yang lamanya 6-8 minggu. 

a. Waktu: Berlangsung dari sekitar 24 jam setelah persalinan 

hingga sekitar 10 hari atau 6 minggu setelahnya, 

tergantung pada definisi yang digunakan oleh lembaga 

medis. 

b. Fokus: Fase ini meliputi pemulihan fisik lebih lanjut, 

penyesuaian dengan peran sebagai ibu baru, serta 

pemulihan emosional pasca melahirkan. Ibu biasanya 

mengalami perubahan hormon yang signifikan selama 
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Beberapa strategi pencegahan yang dapat membantu 

mengurangi risiko terjadinya Postpartum Blues: 

1. Pendidikan Pra-Kelahiran 

Memberikan informasi yang jelas dan akurat kepada 

calon ibu mengenai Postpartum Blues, termasuk tanda dan 

gejalanya, faktor risiko, dan strategi penanganannya. 

Mempersiapkan calon ibu secara psikologis untuk 

menghadapi perubahan emosional yang mungkin terjadi 

pasca melahirkan. 

Pendidikan pra-kelahiran merupakan bagian penting 

dalam pencegahan Postpartum Blues. Berikut adalah beberapa 

informasi tentang pendidikan pra-kelahiran yang dapat 

membantu dalam pencegahan Postpartum Blues: 

a. Informasi Tentang Postpartum Blues 

Calon ibu diberikan informasi yang jelas dan akurat 

mengenai Postpartum Blues, termasuk definisi, gejala, 

penyebab, dan proses pemulihannya. Penekanan 

diberikan pada pemahaman bahwa Postpartum Blues 

adalah kondisi psikologis yang umum terjadi pasca 

melahirkan dan bukan suatu bentuk kegagalan atau 

kelemahan. 
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Dalam kehidupan rumah tangga dan keluarga, orang tua 

mempunyai tanggung jawab yang tetap dan tidak pernah 

berakhir. Orang tua akan selalu berupaya memperoleh ilmu dan 

mengasah keterampilan dan berusaha semaksimal mungkin 

untuk memastikan anak mampu melewati masa perkembangan 

yang baik. Self Efficacy atau efikasi diri parental memiliki 

dampak yang signifikan terhadap proses adaptasi menjadi orang 

tua (Bandura, 1997). 

Setelah melahirkan, wanita akan dihadapkan langsung 

dengan tugas dan perannya sebagai ibu. Self Efficacy atau efikasi 

diri dalam teori Bandura (1997) merupakan kepercayaan diri 

terhadap kemampuan seseorang dalam dan melakukan 

tindakan yang diperlukan untuk menyelesaikan tugas. Efikasi 

diri merupakan proses kognitif yang berupa pengambilan 

keputusan, keyakinan, kepercayaan, atau harapan terkait suatu 

hal dalam menilai kemampuan seseorang dalam menyelesaikan 

masalah dan tugas yang dihadapi untuk mewujudkan 

keingiannya. 

Ibu dengan Self Efficacy diri yang tinggi menunjukkan 

kesejahteraan diri yang baik, dekat dengan bayinya dan mampu 

beradaptasi dengan tugas dan peran yang harus dijalankan serta 

diperkirakan mereka akan berhasil dalam menjalin hubungan 

yang hangat dan harmonis dengan bayinya. Tugas dan peran ibu 

pada masa postpartum dapat berupa memandikan bayi, 

mengganti popok, menyusui, mengayun dan menenangkan bayi 

6(/)�()),&&$&<�,%8�
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Dukungan adalah bentuk perhatian, penghargaan, 

kenyamanan ataupun bantuan yang diberikan kepada individu. 

Dukungan dapat berasal dari keluarga internal misalnya 

dukungan suami, saudara, dan anggota keluarga lainnya. 

Dukungan suami termasuk salah satu bentuk dari 

interaksi sosial yang didalamnya terhadap hubungan saling 

memberi dan menerima bantuan secara nyata, dimana hal ini 

membuat individu yang terlibat dapat merasakan cinta dan 

perhatian (Kurniawati & Septiyono, 2022). 

 

%� %HQWXN�'XNXQJDQ�6XDPL 

Bentuk dukungan yang dapat diberikan kepada ibu nifas 

seperti (Friedman, 2013) : 

1. Dukungan emosional 

Dukungan ini berupa tingkah laku yang mendorong 

perasaan nyaman dan mengarahkan ibu untuk percaya 

bahwa ia dipuji, dihormati dan dicintai. Dukungan ini 

melibatkan ekspresi empati, kepedulian, serta perhatian 

kepada ibu nifas. 

Dukungan suami sangat penting bagi ibu nifas, 

terutama dalam hal dukungan emosional. Dukungan yang 

diberikan suami dapat membantu ibu mengatasi tantangan 

psikologis yang terkait dengan postpartum, meningkatkan 

kesejahteraan mentalnya, dan memperkuat hubungan 

keluarga secara keseluruhan. Berikut adalah beberapa 
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Y�L����� 
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2NWDILD��5���5DKPD\DQWL��5���0DJKSLUD��'��$���	�,QGULDVWXWL��1��$��

�������� 3V\FKRVRFLDO� &RQGLWLRQ� DQG� 3DUHQWLQJ� 6HOI�(IILFDF\��

$PRQJ� 3RVWSDUWXP� 0RWKHUV�� -XUQDO� $LV\DKß�� -XUQDO� ,OPX�

.HVHKDWDQ�� ��6���� ���²�����

KWWSV���GRL�RUJ����������MLND�Y�L6������ 

3DQ�� :��/��� &KDQJ�� &��:��� &KHQ�� 6��0��� 	� *DX�� 0��/�� ��������

$VVHVVLQJ� WKH� HIIHFWLYHQHVV� RI�PLQGIXOQHVV�EDVHG�SURJUDPV�

RQ�PHQWDO�KHDOWK�GXULQJ�SUHJQDQF\�DQG�HDUO\�PRWKHUKRRG³

$� UDQGRPL]HG� FRQWURO� WULDO�� %0&� 3UHJQDQF\� DQG� &KLOGELUWK��

������������KWWSV���GRL�RUJ���������V���������������� 

3DVKD��$��6���.KDOLN��3��$���3UDWLZL��6���0XVOLP��5���6\DKLGD��,��=���	�

6DUL�� /�� �������� +XEXQJDQ� GXNXQJDQ� VRVLDO� GHQJDQ�

3RVWSDUWXP� %OXHV� SDGD� LEX� SDVFD� PHODKLUNDQ� GL� VXPDWHUD�

EDUDW�� 3VLNRSHGLD�� ������ ���²�����

KWWSV���GRL�RUJ����������SM�Y�L������ 

5DFKPDZDWL�� '��� 0DUFHOLQD�� /�� $��� 	� 3HUPDWDVDUL�� ,�� ��������

+XEXQJDQ� GXNXQJDQ� VRVLDO� GHQJDQ� 6HOI�(IILFDF\� � LEX�

SRVWSDUWXP�� -NHS�� ������ ���²�����

KWWSV���GRL�RUJ����������MNHS�Y�L����� 

5HQDWD��%���	�$JXV��'����������$VVRFLDWLRQ�RI�+XVEDQG�6XSSRUW�DQG�

3RVWSDUWXP� %OXHV� LQ� 3RVWSDUWXP�:RPHQ��+XEXQJDQ� DQWDUD�

'XNXQJDQ� 6XDPL� GDQ� *DQJJXDQ� 3RVWSDUWXP� %OXHV� SDGD�

3HUHPSXDQ�3DVFDPHODKLUNDQ�� ,QGRQHVLDQ�-RXUQDO�RI�2EVWHWULFV�

DQG� *\QHFRORJ\�� ���²�����

KWWSV���GRL�RUJ����������LQDMRJ�Y�L������ 

5LVQDZDWL�� 5��� 	� 6XVLODZDWL�� '�� �������� *DPEDUDQ� NHMDGLDQ� SRVW�

SDUWXP�EOXHV�SDGD�LEX�QLIDV�GL�NHOXUDKDQ�QDQJJDOR�ZLOD\DK�

NHUMD� SXVNHVPDV� QDQJJDOR� SDGDQJ� WDKXQ� ������ -XUQDO�

.HVHKDWDQ� 3DQFD� %KDNWL� /DPSXQJ�� ������ �����

KWWSV���GRL�RUJ����������MNSEO�Y�L���� 

6DODW��6��<��6���6DWULDDZDWL��$��&���	�3HUPDWDVDUL��'����������+XEXQJDQ�

GXNXQJDQ� NHOXDUJD� GHQJDQ� NHMDGLDQ� SRVW� SDUWXP� EOXHV��

-XUQDO� ,OPLDK� .HELGDQDQ� �6FLHQWLILF� -RXUQDO� RI� 0LGZLIHU\���

���������²���� 
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6DPEDV�� (�� .��� 1RYLD�� 5��� 	� +HUVRQL�� 6�� �������� )DNWRU�IDNWRU�

GHWHUPLQDQ� EDE\� EOXHV� SDGD� LEX� SRVWSDUWXP�� -XUQDO�

.HVHKDWDQ�%DNWL�+XVDGD×�� -XUQDO� ,OPX�.HSHUDZDWDQ��$QDOLV�

.HVHKDWDQ� 'DQ� )DUPDVL�� ������� ���²�����

KWWSV���GRL�RUJ�KWWS���G[�GRL�RUJ����������MNEWK�Y��L����

� 

6XWDQWR�� $�� 9�� �������� $VXKDQ� .HELGDQDQ� 1LIDV� GDQ� 0HQ\XVXL��

3XVWDND�%DUX�3UHVV 

7RVWR�� 9��� &HFFREHOOL�� 0��� /XFDULQL�� (��� 7RUWRUHOOD�� $��� *HUOL�� 6���

3DUD]]LQL�� )��� 	� )DYLOOL�� $�� �������� 0DWHUQLW\� %OXHV�� $�

1DUUDWLYH�5HYLHZ��-RXUQDO�RI�3HUVRQDOL]HG�0HGLFLQH��������������

KWWSV���GRL�RUJ���������MSP�������� 

8WDPL��)��3���	�1XUILWD��'����������3RVWSDUWXP�%OXHV�UHYLHZHG�E\�WKH�

ULVN�IDFWRUV�LQ�,QGRQHVLD��-RXUQDO�RI�,GHDV�LQ�+HDOWK�����������²

�����KWWSV���GRL�RUJ����������MLGKHDOWK�YRO��LVV����� 

:LQLQJVLK��*��$��0���6DOPDK��8���0DVQL��,QGULDVDUL��5���$PLUXGGLQ��

5���	�%LUDZLGD��$��%����������3UHYHQW�3RVWSDUWXP�%OXHV�ZLWK�WKH�

LPSOHPHQWDWLRQ� RI� EUHDVWIHHGLQJ� IDWKHU� HGXFDWLRQ�PRGHO� WR�

LQFUHDVH� WKH� IUHTXHQF\� RI� EUHDVWIHHGLQJ� LQ� PRWKHUV�� $�

V\VWHPDWLF� UHYLHZ�� *DFHWD� 6DQLWDULD�� ���� 6���²6�����

KWWSV���GRL�RUJ���������M�JDFHWD������������� 

:DO\DQL��(��6���	�3XUZRDVWXWL��(�����������$VXKDQ�.HELGDQDQ�0DVD��

1LIDV�	�0HQ\XVXL��3XVWDND�%DUX�3UHVV� 

:+2�� �������� 0DWHUQDO� 0HQWDO� +HDOWK��

KWWSV���ZZZ�ZKR�LQW�WHDPV�PHQWDO�KHDOWK�� DQG�

VXEVWDQFH�XVH�SURPRWLRQ�SUHYHQWLRQ�PDWHUQDO�PHQWDO�

KHDOWK 

<XQLWDVDUL�� (��� 	� 6XU\DQL�� �������� 3RVW� SDUWXP� EOXHV×�� VHEXDK�

WLQMDXDQ� OLWHUDWXU�� ������ ���²�����

KWWSV���GRL�RUJ����������ZHOO�������������� 
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=KHQJ��;���0RUUHOO��-���	�:DWWV��.����������$�TXDQWLWDWLYH�ORQJLWXGLQDO�

VWXG\�WR�H[SORUH�IDFWRUV�ZKLFK�LQIOXHQFH�PDWHUQDO�6HOI�(IILFDF\��

DPRQJ� &KLQHVH� SULPLSDURXV� ZRPHQ� GXULQJ� WKH� LQLWLDO�

SRVWSDUWXP� SHULRG�� 0LGZLIHU\�� ���'HFHPEHU� ������� ��²����

KWWSV���GRL�RUJ���������M�PLGZ������������ 
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TENTANG PENULIS 

 

1V��<HOO\�+HULHQ��6�.HS���0�.HS�� 

/DKLU� GL� 3D\DNXPEXK� SDGD� WDQJJDO� ��

-XOL�������SHQXOLV�EHNHUMD�VHEDJDL�GRVHQ�SDGD�

)DNXOWDV� .HSHUDZDWDQ� 8QLYHUVLWDV� $QGDODV��

3HQXOLV�PHQ\HOHVDLNDQ� NXOLDK� 6�� WDKXQ� �����

GL� 8QLYHUVLWDV� $QGDODV� 3DGDQJ� PHQJDPELO�

3URJUDP� 6DUMDQD� .HSHUDZDWDQ�� .HPXGLDQ�

SHQXOLV� PHODQMXWNDQ� 3URJUDP� 3URIHVL� 1HUV�

8QLYHUVLWDV� $QGDODV� 3DGDQJ� 7DPDW� WDKXQ�

������ 3DGD� WDKXQ� ����� PHQ\HOHVDLNDQ� 3URJUDP� 0DJLVWHU�

.HSHUDZDWDQ�$QDN�GL�8QLYHULVWDV�*DMDK�0DGD�� 

 

1DGKLUD�$OL\D�3XWUL�5DKDUMD 

/DKLU� GL� %XNLWWLQJJL�� SDGD� WDQJJDO� ���

$JXVWXV�������3HQXOLV�PHUXSDNDQ�0DKDVLVZD�

3URJUDP� 6�� .HSHUDZDWDQ� )DNXOWDV�

.HSHUDZDWDQ�GL�8QLYHUVLWDV�$QGDODV��3HQXOLV�

PHQ\HOHVDLNDQ� 6',7� SDGD� WDKXQ� ����� GL�

&DKD\D� +DWL� %XNLWWLQJJL�� PHQ\HOHVDLNDQ�

6HNRODK� 0HQHQJDK� 3HUWDPD� �603�� GL� ,VODP�

$O�,VKODK� %XNLWWLQJJL� WDKXQ� ������ 0HQ\HOHVDLNDQ� 6HNRODK�

0HQHQJDK�$WDV��60$��GL�%XNLWWLQJJL�WDKXQ�������GDQ�PHODQMXWNDQ�

NXOLDK�6��GL�8QLYHUVLWDV�$QGDODV�3URJUDP�6WXGL�.HSHUDZDWDQ�WDKXQ�

�����VHNDUDQJ� 

 


