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Abstract  

This study aims to determine how the application of Islamic counseling with the 
Solution Focused Brief Therapy (SFBT) approach to overcome the anxiety of young 
mothers after giving birth. The research uses qualitative research methods with the type 

of case study research. The data collection techniques were carried out by observation 
and interview techniques. The results of the application of Islamic counseling with the 
Solution Focused Brief Therapy (SFBT) approach to dealing with anxiety in ZM 
counselees can be seen from the ZM counseling feeling better and being able to control 
their thoughts when anxiety arises. The counselee also felt more relieved, calm, and 

relaxed after attending the counseling session. However, the researcher does not deny 
that sometimes the counselee still finds it difficult to control his anxiety, but the 
counselee soon realizes that this anxiety can interfere with his life and can refocus on 
being able to regulate his thoughts and emotions so that he can overcome his anxiety. 

 

Keywords: Islamic Counseling; Solution Focused Brief Therapy; Anxiety. 

 

Abstrak  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana penerapan dari 
konseling Islam dengan pendekatan Solution Focused Brief Therapy (SFBT) 

untuk mengatasi kecemasan ibu muda pasca melahirkan. Penelitian 

menggunakan metode penelitian kualitatif dengan jenis penelitian studi kasus. 
Adapun teknik pengumpulan data dilakukan dengan teknik observasi dan 

wawancara. Hasil dari penerapan konseling Islam dengan pendekatan Solution 

Focused Brief Therapy (SFBT) untuk menangani kecemasan pada konseli ZM 

dapat dilihat dari konseling ZM merasa lebih baik dan dapat mengendalikan 
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pikirannya ketika munculnya rasa cemas. Konseli juga merasa lebih lega, 

tenang, dan rileks sesudah mengikuti sesi konseling. Meskipun demikian, 
peneliti tidak memungkiri jika sesekali konseli masih merasa kesulitan dalam 

mengendalikan kecemasannya, tetapi konseli segera menyadari bahwa 
kecemasan tersebut dapat mengganggu kehidupannya dan dapat kembali 
fokus untuk dapat mengatur pikiran dan emosinya sehingga dapat 

mengalahkan rasa cemasnya. 
 

Kata Kunci: Konseling Islam; Solution Focues Brief Therapy; Kecemasan. 

 

Pendahuluan 

Pasca melahirkan merupakan masa di mana seorang ibu akan mengalami 

hari-hari yang tidak kalah melelahkannya dengan pada saat hamil. Keadaan 

tersebut sangat erat kaitannya dengan kondisi fisik dan mental yang dapat 

menimbulkan perasaan stress atau tertekan. Penelitian menunjukan bahwa ada 

sekitar 50-80% wanita pasca melahirkan yang mengalami baby blues syndrome atau 

sering disebut juga sebagai postpartum distress syndrome (Kamariyah & Arfianto, 

2018). Postpartum baby blues dapat dipicu oleh perasaan belum siap menghadapi 

lahirnya bayi atau meningkatnya kesadaran akan tanggungjawab sebagai seorang 

ibu. Baby blues syndrome merupakan syndrome pasca melahirkan yaitu sejenis depresi 

yang dialami oleh wanita pasca melahirkan. Depresi yang dialami oleh wanita 

pasca melahirkan mulai dari tingkatan ringan hingga berat (Pazriani, 2021). 

Dampak dari ibu dengan baby blues syndrome menyebabkan berkurangnya 

ketertarikan pada bayinya. Para ibu juga kurang dapat merawat bayinya secara 

maksimal dan kurang antusias dalam menyusui, sehingga kebersihan, kesehatan, 

dan perkembangan bayi menjadi kurang optimal. Berdasarkan data dari World 

Health Organization pada tahun 2016 menunjukan bahwa sebanyak 20% wanita di 

negara maju mengalami masalah kesehatan mental pasca melahirkan (Anggraeni & 

Saudia, 2021), sedangkan di negara berkembang sebanyak 19,8% wanita hamil 

mengalami depresi pasca melahirkan (McKelvey & Espelin, 2018). Kemudian, 

kejadian depresi postpartum secara global diperkirakan terjadi 100-150 per 1000 

kelahiran hidup. Beberapa penelitian sudah dilakukan dan difokuskan pada depresi 

postpartum, sementara gejala kecemasan sebagian besar masih diabaikan. Namun, 

kecemasan setelah melahirkan merupakan kondisi yang tidak dapat diabaikan 
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karena tingkat prevalensi yang tinggi dan berdampak pada Ibu dan bayi (Anggraeni 

& Saudia, 2021).   

Kecemasan merupakan perilaku yang dibentuk oleh alam bawah sadar yang 

kemudian muncul akibat tekanan-tekanan lingkungan sehingga berdampak pada 

perilaku yang tidak produktif. Selain itu, kecemasan sebenarnya memiliki efek 

positif ataupun negatif, tergantung bagaimana cara individu dalam bereaksi 

terhadapnya. Dalam teori eksistensial, kecemasan dipandang sebagai stimulant atau 

pendorong untuk berfikir (Fadhli & Siregar, 2020; Muslim, 2020; Rachmawati & 

Mustikasari, 2020; Yuwono, 2020). Kecemasan yang berlebihan akan berdampak 

buruk terhadap kesehatan mental seseorang, sehingga kecemasan yang dialami oleh 

seorang ibu pasca melahirkan yang mengalami baby blues akan berdampak buruk 

dalam kesehatan mental serta kehidupannya (Anggraeni & Saudia, 2021; 

Rahmanisa et al., 2021; Yurika et al., 2022). 

Permasalahan baby blues syndrome berupa kecemasan pasca melahirkan juga 

dialami oleh ibu ZM. Dua bulan setelah ibu ZM melahirkan anak ketiga kemudian 

mengalami kecemasan berlebihan, seperti mengkhawatirkan berlebih akan 

kesehatan dirinya, kesehatan anak-anaknya, ketakutan tidak dapat mengurus anak, 

serta ketakutan akan kematian. Hal tersebut sangat mengganggu kehidupannya, 

sehingga penting sekali untuk menemukan solusi dari permasalahan tersebut 

karena memang wanita dengan baby blues syndrome sangat membutuhkan bantuan 

(Zivoder et al., 2019). Untuk itu, maka perlu adanya bantuan supaya dapat 

mengatasi permasalahan tersebut seperti memberikan layanan bimbingan dan 

konseling. Selain konseling, sebenarnya ada pendekatan lain yang dapat dilakukan 

yaitu dengan psikoterapi dan pemberian obat anti depresan, namun hal ini 

dikhawatirkan akan berdampak pada kesehatan bayi (Messedi et al., 2021). Dalam 

hal ini, konseling menjadi alternatif yang aman dan dapat digunakan untuk 

menangani baby blues syndrome.  

Bimbingan dan konseling ini dapat dilakukan secara sistematik dan 

terprogram guna membantu para Ibu dengan potensi baby blues syndrome pasca 

melahirkan. Salah satu pendekatan yang dapat dipraktikan untuk mengatasi 

kecemasan pasca melahirkan adalah dengan menggunakan pendekatan konseling 
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singkat (brief counseling) (Asadzadeh et al., 2020) atau Solution Focused Brief Therapy 

(SFBT) (Mousavi et al., 2021).  

Solution Focused Brief Therapy (SFBT) dalam literatur yang lain disebut juga 

sebagai Solution Focused Brief Counseling (SFBC) (Sartinah & Purwoko, 2020) yaitu 

sebuah pendekatan konseling yang menekankan penyelesaian masalah dengan 

mencari solusi secara cepat dan tepat dalam mengatasi masalah-masalah yang ada 

dalam keluarga. Pendekatan ini sangat relevan diterapkan dalam keluarga yang 

mempunyai kesibukan di atas rata-rata sehingga waktu yang dimiliki untuk 

berkomunikasi sangat terbatas (Sumarwiyah et al., 2015). Solution Focused Brief 

Therapy (SFBT) tidak berfokus pada masalah dan sejarahnya, tetapi berfokus pada 

solusi yaitu menekankan pada pencarian solusi dan memberi individu sikap penuh 

harapan dan pandangan akan masa depan (Ardi, 2021; Popowiranta et al., 2019; 

Sartinah & Purwoko, 2020; Sumarwiyah et al., 2015; Suranata & Prakoso, 2020). 

Hasil berbagai penelitian menunjukkan bahwa SFBT merupakan model yang 

efektif untuk konseling kebidanan. Beberapa penelitian telah menunjukkan 

efektivitas pendekatan SFBT untuk pencegahan dan pengobatan ketakutan 

melahirkan dan depresi pasca persalinan (Mousavi et al., 2021; Ramezani et al., 

2016). Selain itu, SFBT juga dinilai efekif digunakan untuk menangani masalah 

kecemasan (Wichowicz et al., 2017; Muara et al., 2021).  

Selama ini, konseling dengan pendekatan SFBT dirasa belum menyentuh 

jiwa manusia sehingga diperlukan pendekatan Islam. Dalam SFBT berbasis 

konseling Islam, realitas dan kebenaran yang dikembangkan oleh konseli harus 

diperoleh kepastian sesuai dengan ajaran Islam. SFBT berbasis Islam dapat 

dipisahkan menjadi empat fase yaitu prasesi terapi, bimbingan, intervensi, dan 

penutupan sesi (Fernando & Rahman, 2016; Rahman & Indra, 2017; Alawiyah et 

al., 2020; Dewi & Umam, 2022).   

Adapun tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui bagaimana penerapan 

dari konseling Islam dengan pendekatan Solution Focused Brief Therapy (SFBT) 

untuk megatasi kecemasan ibu muda pasca melahirkan. Penelitian ini menarik 

untuk dilakukan karena selama ini penelitian mengenai penanganan kecemasan 

ataupun baby blues pasca melahirkan masih lebih banyak didominasi oleh 



 

Journal of Contemporary Islamic Counselling 

Vol. 2, No. 2 (2022), pp. 67-80 

 

71 
 

penggunaan pendekatan Cognitive Behavioral Therapy (CBT) seperti Fitri (2017) dan 

Murwati & Suroso (2017).  

 

Metode Penelitian 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah kualitatif 

deskriptif dengan teknik pengumpulan data menggunakan wawancara dan 

observasi dengan satu subjek utama yaitu ibu ZM yang mengalami kecemasan 

berlebihan atau baby blues syndrome pasca melahirkan. Adapun teknik analisis data 

dalam penelitian ini menggunakan analisis deskriptif. Adapun alur dalam 

penelitian ini disajikan dalam Gambar 1. 

 

 
 

Gambar 1. Alur Penelitian 

 

Hasil dan Pembahasan 

ZM sebagai konseli merasa hidupnya terganggu karena kecemasan berlebih 

yang ia alami. Kecemasan tersebut merupakan salah satu bagian dari baby blues 

syndrome yang dialaminya pasca melahirkan anaknya. Baby blues syndrome ini mulai 

muncul ketika masih hamil hingga dua bulan pasca melahirkan. Baby blues syndrome 

selain memicu kecemasan berlebihan juga memicu permasalahan lain seperti selalu 

terbayang akan kematian, jantung berdetak kencang, sering berkeringat dingin, 

serta asam lambung naik. Hal tersebut kemudian diperparah oleh kurangnya 

dukungan dari keluarga ataupun suami, padahal suami menjadi salah support 

penting untuk keluar dari baby blues syndrome (Nurhayati, 2021). 

Dalam penelitian ini, konseling Islam dengan menggunakan Solution Focused 

Brief Therapy (SFBT) untuk mengatasi kecemasan Ibu muda pasca melahirkan 
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dilakukan dalam tiga kali sesi konseling. Untuk lebih jelasnya, dapat dilihat pada 

Tabel 1. 

Pertama, sesi pertama dilaksanakan pada tanggal 7 November 2021. Pada 

sesi pertama dilakukan pengumpulan data dan penetapan teknik konseling. Dalam 

sesi pertama diawali dengan membangun rapport yaitu menciptakan rasa nyaman 

pada konseli agar mampu menceritakan permasalahan yang dialaminya tanpa ragu. 

Rasa aman dan nyaman dibangun dengan memulai menanyakan kabar, 

menjelaskan asas-asas dalam konseling, membuat kontrak seperti waktu dan tugas. 

Konselor juga menanyakan kabar dari konseli sebagai bentuk empati pada tahap 

awal ini. Selanjutnya, konselor menanyakan tujuan konseli menghubungi konselor 

yaitu untuk mencari solusi dari permasalahan yang sedang ia alami. 

 

Tabel 1. Penerapan Konseling Islam dengan Solution Focused Brief Therapy (SFBT) 

Untuk Mengatasi Kecemasan Ibu ZM 
 

Sesi 

Tahapan 

Proses 

Konseling 

Sebelum 

Konseling 
Proses Konseling 

Sesudah 

Konseling 

Sesi 

Pertama 

Asesmen 

awal untuk 

menanyakan 

tujuan 

konseli, 

membuat 

rencana 

konseling, 

dan membuat 

rencana 

tindak lanjut 

untuk 

pertemuan 

berikutnya 

Konseli 

tertutup dan 

pasif 

Konselor 

menanyakan 

maksud dan 

tujuan konseli 

menghubungi 

konselor. 

Selanjutnya, 

konselor 

mempersilahkan 

konseli 

menyampaikan 

masalahnya dan 

konselor 

membimbing 

konseli untuk 

menemukan 

alternatif solusi, 

serta konselor 

memberikan tugas 

Konseli merasa 

lega, beban 

dalam 

pikiranya 

berkurang 

sedikit 
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Sesi 

Tahapan 

Proses 

Konseling 

Sebelum 

Konseling 
Proses Konseling 

Sesudah 

Konseling 

Sesi 2 Observasi 

terhadap 

perubahan 

yang dialami 

konseli 

setelah sesi 

konseling 

pertama dan 

mencari 

alternatif 

solusi 

selanjutnya 

Konseli merasa 

lebih baik dari 

sebelumya, 

konseli juga 

merasa sudah 

mulai dapat 

mengatur 

kecemasannya, 

meskipun 

kadang masih 

muncul 

Konselor 

menanyakan 

perubahan yang 

dialami konseli 

setelah sesi 

konseling 

pertama, 

kemudian 

konselor 

membantu konseli 

mencari alternatif 

solusi untuk 

masalahnya 

Konseli merasa 

sudah lebih 

baik daripada 

sebelumnya 

dan konseli 

sudah mulai 

dapat mengatur 

emosinya 

Sesi 3 Terminasi Konseli 

menyampaikan 

perubahannya 

Konselor 

menanyakan 

perubahan setelah 

sesi konseling 

kedua dan 

mendorong 

konseli untuk 

mandiri 

Konseli 

berkomitmen 

untuk 

mempraktikkan 

berbagai 

alternatif solusi 

yang sudah 

dipilihnya 

selama sesi 

konseling. 

 

Selanjutnya, dilakukan tahap inti konseling. Pada tahap ini, konselor 

mempersilahkan konseli untuk menceritakan masalah yang sedang dialaminya. 

Konseli mengatakan, “Saya merasa punya masalah kecemasan, sering muncul rasa cemas 

berlebih, jantung berdebar kencang, dan kadang muncul keringat dingin tanpa sebab, selain 

itu asam lambung sering naik”. Konselor kemudian menanyakan kapan kecemasan 

tersebut mulai muncul. Konseli menyampaikan bahwa “Kecemasan ini mulai muncul 

saat hamil dan semakin menjadi-jadi ketika sudah melahirkan dan hingga saat ini, dua 

bulan semenjak melahirkan”. Kemudian konselor menanyakan bagaimana kecemasan 

tersebut muncul. Konseli ZM menyampaikan bahwa “Kecemasan tersebut muncul 

berawal ketika saya melihat kakak ipar melahirkan kemudian meninggal, semenjak itu saya 
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jadi selalu teringat kematian dan merasa cemas bagaimana nasib anak-anak saya jika saya 

mati”.  

Tahap selanjutnya adalah pencarian berbagai masalah penyerta dan 

alternatif solusi yang dapat dilakukan konseli ZM. Konselor menanyakan kepada 

konseli masalah apa saja yang sekiranya dapat meningkatkan rasa cemas tersebut. 

Konseli ZM menjawab bahwa merasa sensitif dan tertekan dari sikap suami dan 

keluarga suami. ZM merasa bahwa suaminya acuh terhadap perasaannya dan 

keluarga suami juga tidak menganggap apa yang sedang ZM rasakan. Selain itu, 

ZM juga merasa kewalahan mengurus anak sendirian, sedangkan suami bekerja di 

luar kota. Berdasarkan permasalahan tersebut, konselor mengajak konseli untuk 

menyadari bahwa permasalahan tersebut memang ada dalam dirinya, dan ZM 

harus fokus pada solusi. Beberapa alternatif solusi yang diperoleh dari sesi 

konseling pertama adalah menjalin komunikasi terbuka dengan suami, 

menyampaikan kesusahannya dalam mengurus anak, dan tidak mendengarkan hal-

hal negatif dari sekitarnya. Menjalin komunikasi dengan suami sudah terbukti 

efektif dalam menurunkan gangguan mood ketika mengalami baby blues syndrome 

(Herman & Wati, 2019). 

Kedua, pada sesi kedua ini konselor sudah tidak sulit membangun 

komunikasi dengan konseli. Konselor mengawali tahap kedua ini dengan 

melakukan observasi yaitu mendengarkan pengalaman konseli selama menjalankan 

tugas alternatif solusi dari sesi konseling tahap pertama. Konseli ZM 

menyampaikan bahwa beban yang ada pada dirinya merasa berkurang melalui 

kutipan“Saya merasa senang, setelah sharing yang pertama terasa beban hidup yang ada di 

pikiran saya berkurang”. Meskipun demikian, konseli masih merasa bahwa 

kecemasan yang dialami kadang masih muncul seperti jantung berdetak kencang 

dan keringat dingin muncul. Konselor kembali mengingatkan untuk menjalankan 

rencana solusi yang sudah dibangun pada konseling sesi pertama. Selanjutnya, 

konselor menanyakan perihal hubunganya dengan suami, konseli menjawab 

“Suami masih diam ketika saya cerita masalah dan perasaan saya, seakan dia acuh”. 

Setelah mendengarkan penyampaian konseli, konselor menunjukkan empati 
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dengan menyampaikan “Saya memahami apa yang Ibu rasakan, memang dibutuhkan 

kesabaran untuk melakukannya”. 

Konseling inti pada tahap kedua dilakukan dengan mengeksplorasi alternatif 

solusi yang dapat dipilih untuk dapat mengurangi rasa cemas yang dialami konseli 

Konselor menyampaikan teknik thought stoping yaitu untuk membentuk pikiran 

baru dari yang tidak diinginkan oleh konseli dan untuk menghentikan pikiran-

pikiran negatif terhadap kondisi yang dirasakan oleh konseli pada saat ini. Jadi, 

penggunaan teknik thought stoping yang ingin dicapai adalah agar individu dapat 

mengurangi kecemasan diri yang tidak sehat, dapat membantu individu 

meningkatkan kontrol diri dan mengendalikan pikiran negatif dari halusinasi yang 

tidak produktif (Fadhli & Siregar, 2020; Widha et al., 2021; Rahmat et al., 2021). 

Konselor meminta konseli untuk berhenti mendengarkan ucapan negatif dari orang 

sekitar mengenai dirinya ataupun bayinya. Selain itu, konselor meminta konseli 

untuk berhenti membayangkan kematian dan mengalihkan kepada rasa syukur 

dengan melihat anaknya yang masih bayi. Konselor juga menyampaikan bahwa 

sebesar apapun masalah yang dialami oleh konseli, ia masih mempunyai Allah 

SWT yang Maha Besar dan segala permasalahan ada solusinya, serta Tuhan 

memberikan masalah masih sesuai kekuatan mahluknya. Konseling sesi kedua ini 

ditutup dengan tugas yang mesti dipraktikkan oleh konseli di rumah yaitu merubah 

cara pandangnya pada lingkungan sekitar dan berhenti mendengarkan hal-hal 

negatif serta fokus pada segala sesuatu yang positif.  

Ketiga, pada sesi ketiga ini konselor mengawali sesi konseling dengan 

melakukan observasi mengenai tugas dalam sesi konseling kedua. Konseli 

menjawab bahwa tugas untuk berhenti berpikiran negatif sudah dipraktikkan tetapi 

pikiran negatif kadang masih muncul dan seketika itu keringat dingin muncul dan 

jantung berdetak kencang. Hal tersebut muncul ketika sedang diskusi dengan 

suami. Menyikapi hal tersebut konselor mengajak konseli untuk mengingat hal 

positif setelah mempraktikan thought stoping (Anikoh & Nurjannah, 2021). Beberapa 

hal positif yang dirasakan oleh konseli adalah lebih tenang daripada sebelum 

konseling. Setelah itu, konselor menyampaikan kembali untuk terus 
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mempraktikkan apa yang sudah direncanakan melalui pertemuan konseling 

pertama dan kedua.  

Konselor menutup konseling ketiga dengan terminasi mengingatkan kepada 

konseli ZM bahwa sebagai seorang istri dan ibu, jika dilakukan dengan penuh 

keikhlasan dengan hanya mengharap ridha dari Allah SWT, maka hal tersebut 

akan membuatnya tidak mudah kecewa terhadap suaminya sehingga ia tidak akan 

merasa sendirian ataupun kecewa yang merupakan salah satu penyebab kecemasan 

dan baby blues pasca melahirkan. Konseling ditutup dengan saling mengucapkan 

terimakasih antara konselor dan konseli.  

 

Simpulan 

Konseling Islam dengan teknik Solution Focused Brief Therapy (SFBT) dimulai 

dengan tahap awal untuk membangun rapport, tahap inti untuk mengeksplorasi dan 

memberikan treatment kepada konseli, serta tahap akhir untuk mengevaluasi proses 

dan hasil konseling. Penerapan konseling Islam dengan pendekatan Solution Focused 

Brief Therapy (SFBT) untuk menangani kecemasan pada konseli ZM dapat dilihat 

dari konseling ZM merasa lebih baik dan dapat mengendalikan pikirannya ketika 

munculnya rasa cemas. Konseli juga merasa lebih lega, tenang, dan rileks sesudah 

mengikuti sesi konseling. Meskipun demikian, peneliti tidak memungkiri jika 

sesekali konseli masih merasa kesulitan dalam mengendalikan kecemasannya, 

tetapi konseli segera menyadari bahwa kecemasan tersebut dapat mengganggu 

kehidupannya dan dapat kembali fokus untuk dapat mengatur pikiran dan 

emosinya sehingga dapat mengalahkan rasa cemasnya. 
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