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SELF AFFIRMATION DAN CARA MELAKUKANNYA

Menurut American Psychological Association, self affirmation merupakan
serangkaian perilaku yang ditujukan untuk meningkatkan kepercayaan diri
dan keyakinan pada kemampuan diri sendiri.

Teori self affirmation pertama kali dicetuskan oleh Prof. Claude Mason
Steele pada tahun 1980 an.

Teori ini berfokus pada bagaimana individu beradaptasi dengan informasi

atau pengalaman yang mengancam konsep diri mereka.

A. Bagaimana Self Affirmation bekerja?
Pada konteks psikoterapi, self affirmation sering digunakan sebagai
bagian dari terapi untuk pengobatan depresi, negatif thinking, atau low
self esteen.
Pada beberapa moment tertentu, otak kesulitan untuk membedakan
imajinasi dan kenyataan. Sehingga jika mengulang-ulang sebuah
kalimat dan mempercayainya, otak akan menganggap hal tersebut
sebagai fakta. Karena itulah, agar dapat bekerja secara maksimal,
kalimat-kalimat dari self affirmation harus diucapkan secara berulang-
ulang dan teratur oleh pasien atau klien.
Self affirmation yang dilakukan dengan baik dapat membantu individu
mengatasi stress serta berpotensi untuk meningkatkan kinerja akademik,

meningkatkan kesehatan dan mengurangi sikap defensif.

B. Contoh Self Affirmation
Misalkan dalam sebuah suasana menjelang ujian, kita semua mungkin
merasa cermas dan memiliki serangkaian pemikiran negatif seperti :

“Aku memang bodoh. Bahkan meskipun sudah belajar giat, rasanya




tidak ada satupun materi yang bisa aku pahami. Aku pasti gagal dalam
ujian ini”.

Jika kita melakukan self affirmation, pemikiran kita akan berubah

menjadi : “Aku sudah belajar giat. Aku pasti akan dapat mengerjakan
soal-soal yang ada dengan baik. Afirmasi yang kita lakukan dapat
membantu kita menjadi lebih santai dan membuat kita lebih percaya diri
sehingga terhindar dari perasaan-perasaan  negatif yang dapat
mempengaruhi keberhasilan kita.

Selain kalimat diatas, ada beberapa contoh lain dari kalimat self
affirmation, seperti : “Aku pasti bisa, aku akan sukses, aku cantik
(tampan). Aku bersyukur dengan hidup yang kupunya, aku senang
mengerjakan segala pekerjaanku tepat waktu, aku sangat rajin dan teliti,
aku jujur dan dapat dipercaya, aku bangga dengan diriku sendiri.

C. Cara melakukan self affirmation dan membuatnya berhasil

1 Buat daftar pemikiran negatif
Coba ambil jeda untuk memikirkan hal apa yang ingin kamu ubah
dalam kehidupanmu.
Misalkan kamu mungkin ingin lebih sabar, atau lebih. bijak,
menggunakan waktu. Tuliskan juga seluruh daftar pemikiran
negatif yang selama ini mengganggumu entah datang dari dirimu
sendiri atau berupa kritik yang diucapkan oleh orang lain.
Dari seluruh daftar tersebut, jangat terburu-buru membuat Judgment
bahwa pemikiran tersebut benar. Ingat bahwa kita semua manusia
bisa yang tidak mungkin bisa sempurna.

2 Susunan afirmasi positif
Dari seluruh pemikiran negatif tersebut, buatlah satu tema besar,
misalnya : “AKU TIDAK CANTIK”. Lantas pikirkan kalimat

afirmasi positif untuk melawan pemikiran negatif tersebut.



Namun, pastikan bahwa afirmas; tersebut tetap kredibel dan realistis

sehingga benar-benar dapat dicapai.

Misalnya : “AKU CANTIK KARENA MEMILIKI TUBUH YANG
SEHAT DAN TIDAK KEKURANGAN APAPUN”,

3 Praktikkan
Ucapkan kalimat afirmasi tersebut selama 3 sampai 5 menit minimal
dua kali setiap hari misalnya ketika bangun tidur dj pagi hari dan
saat akan tidur di malam hari. Wakty ideal lainnya yang dapat
digunakan untuk melakukan self affirmation adalah ketika sedang
bercermin, sehingga dapat melihat pantulan wajah kita sendiri,
Alternatif lainnya, kita bisa menuliskan kalimat afirmasi tersebut
berulang kali di sebuah kertas saat kita berada di tempat kerja atau

di sekolah.

D. Manfaat self affirmation
Manfaat self affirmation antara lain : 1) meningkatkan kepercayaan diri.
Dengan cara konsisten mengucapkan afirmasi positif, kita dapat
memperkuat keyakinan pada diri sendiri. 2) mengurangi kecemasan.
Afirmasi dapat membantu mengurangi stres dan kecemasan dengan
memfokuskan pikiran pada hal-hal positif.  3) meningkatkan
kesejahteraan emosional. Dengan merasa lebih positif tentang diri
sendiri, kita akan mengalami peningkatan suasana hati dan
kesejahteraan secara keseluruhan. 4) membantu mencapai tujuan,
afirmasi dapat memotivasi kita untuk mengambil tindakan positif
menuju tujuan. 5) memperkuat integritas diri, dengaﬁ menguatkan dan
mengakui nilai-nilai positif dalam diri, kita dapat merasa lebjh
terhubung dengan diri sendiri dan bertindak sesuai dengan nilai-nilai

tersebut.




E. Niat dengan melafadzkan kalimat dzikrullah

Pada saat kita melafadzkan seuatu untuk self affirmation, maka selalu
ucapkan bismillah yang artinya kurang lebih, Ya Allah dengan ujianmu
Ya Allah, Insya Allah, saya sehat walafiat (sehat dan bermanfaat). Pada
saat yang bersamaan hormon-hormon yang baik-baik, bahagia, asyik-
asyik, penuh kasih sayang, nyaman akan mempunyai pesa, kita jadi
sehat walafiat.

Sebaliknya dikala kita bicara hal-hal yang negatif misalnya
“aduh saya kesel banget” diucapkan baru satu kali, Allah sangat
bijaksana, Allah Maha Mengatur, kalimat negatif belum jalan ke tubuh.
Karena sesuatu yang negatif itu frekuensinya dibawah 200 Hertz. Tapi
kalau kita mengeluh lebih dari (3) tiga kali, apalagi diulang-ulang maka
hormon adrenalin diatas ginjal (dipinggang) ada hormon stress keluar,
terus masuk pembuluh darah, masuk ke Jantung, memompa di perut
sehingga kita sering kencing. Hormon sterss tambah banyak jika kita
bicara negatif berulang-ulang. Apabila kita dalam kondisi tidak aman,
cemas, gelisah sebaiknya cepat diganti dengan kalimat istighfar, Ucapan
istighfar mencari keluhan-keluhan yang diucapkan manusia dan
langsung menghapusnya. Apabila keluhan-keluhan yang diulang-ulang
tidak segera dihapus dengan kalimat thoyib (istighfar), badan sakit
semua dengan omongan-omongan keluhan sakit.

Demikian juga penglihatan kita (mata) sering melihat sesuatu
yang bernuansa negatif, berulang-ulang kita bisa mengalami stress. Oleh
karena itu pilihlah tontonan-tontonan yang banyak tuntutannya. Jangan
melihat terus sesuatu yang mengkhawatirkan, mencemaskan, sinetron-
sinetron penuh konflik, bisa memicu seseorang banyak berprasangka
pada semua orang, sehingga dapat menyebabkan psikosomatis, ucapkan

istighfar berulang-ulang agar hati tenang, nyaman, dan aman.



- Kalimat-kalimat indah yang sering digunakan untuk afirmasi
Kalimat-kalimat indah yang sering digunakan untuk afirmasi antara
lain:

1) QS. Al Bagarah (2 286). Allah tidak membebani seseorang
melainkan sesuaj dengan kesanggupannya. Ayat ini mengingatkan
bahwa setiap cobaan pasti ada solusinya dan kita mampu
menghadapinya.

2) Q.S. Asy-Syarh (94 : 5-6). Karena sesungguhnya sesudah kesulitan
itu ada kemudahan. Ayat ini memberikan harapan dan keyakinan
bahwa setelah masa sulit pasti akan datang kemudahan,

3) QS. Ar-Rad (13:11). Sesungguhnya Allah tidak mengubah
keadaan suatu kaum sehingga mereka mengubah keadaan dirinya
mereka sendiri. Ayat ini memerintahkan bahwa pentingnya usaha
dan perubahan diri dalam kesuksesan dan kebahagiaan.

4) Q.S. Al-Ankabut (29:69). Dan orang-orang yang berjihad untuk
mencapai keridhaan kamj benar-benar akan kamji tunjukkan kepada
mereka jalan-jalan kami. Dan sesungguhnya Allah benar-benar
beserta Orang-orang yang berbuat baijk. Ayat ini memberikan
motivasi untuk terus berusaha dan berdoa, serta meyakini bahwa
Allah akan senantiasa memberikan petunjuk.

5) Q.S. Al-Bagarah (2:152). Maka ingatlah kepadaku. Akupun akan
ingat kepadamu. Bersyukurlah kepadaku, dan janganlah kamu
mengingkari (nikmat)-ku. Ayat ini mengajarkan _ pentingnya
mengingat Allah dan bersyukur atas segala nikmat yang telah
diberikan. ;

6) Q.S. Az-Zumar (39:53). Katakanlah - “Hai hamba-hambaku yang
melampaui batas terhadap diri mereka sendiri, janganlah kamuy
berputus asa dari rahmat Allah. Sesungguhnya Allah mengampuni
dosa-dosa Sémuanya. Sesungguhnya Dialah yang Maha Pengampun




lagi Maha Penyayang. Ayat ini memberikan harapan bagi orang
yang telah melakukan kesalahan dan menganjurkan untuk selalu

memohon ampunan kepada Allah.

Ayat-ayat Al-Qur’an ini dapat dibaca dan direnungkan maknanya,
kemudian diucapkan sebagai afirmasi positif untuk memperkuat
keimanan dan motivasi diri.
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