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ABSTRAK 

 

Darmawan, Wahyu.* Sasmito, Lulut.** Yuwanto, Ady Mahmud.*** 2021. Studi 

Literatur Keefektifan Terapi Emotional Freedom Technique (EFT) Dan 

Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) Dalam menu12runkan 

Stress Akademik Mahasiswa. Skripsi. Progam Studi Ilmu Keperawatan 

Universitas dr. Soebandi Jember. 

 

Stress akademik merupakan suatu kejadian yang sering terjadi di dunia 

pendidikan dan dialami oleh sebagian besar mahasiswa. Terjadinya stress 

akademik sering dipicu oleh beberapa stressor akademik seperti tekanan agar naik 

kelas, durasi belajar yang tinggi, tugas yang menumpuk, nilai ulangan yang jelek 

dan kecemasan menghadapi ujian, serta karir selanjutnya setelah lulus. Kejadian 

stress akademik yang terjadi dibeberapa negara seperti salah satunya di India 

mencapai 69,7%, sedangkan di Indonesia tepatnya pada mahasiswa DKI jakarta 

sebanyak 83,5%. Dari banyaknya kejadian stress akademik yang dialami 

mahasiswa diperlukan terapi seperti emotional Freedom technique (EFT) dan 

Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT). Tujuan dari penelitian ini adalah 

untuk mengetahui keefektifan terapi emotional Freedom technique (EFT) dan 

Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) dalam menurunkan stress 

akademik mahasiswa dari berbagai literatur. Jenis penelitian ini adalah Pretest – 

Posttest Control Grup Designdengan metode penelitian menggunakan studi 

literatur. Ditemukan lima artikel dari data base Google Scholar dan ScienceDirect 

tahun 2015 -2020. Berdasarkan hasil penelitian dari lima literatur bahwa terapi 

emotional Freedom technique (EFT) dan Spiritual Emotional Freedom Technique 

(SEFT) menunjukan keefektifannya dalam menurunkan stress akademik yang 

dialami mahasiswa dengan signifikan. Sehingga terdapat pengaruh terapi 

emotional Freedom technique (EFT) dan Spiritual Emotional Freedom Technique 

(SEFT) dalam menurunkan stress akademik mahasiswa. Diharapkan mahasiswa 

dapat menerapkan terapi emotional Freedom technique (EFT) dan Spiritual 

Emotional Freedom Technique (SEFT) untuk menjadi intervensi alternatif dalam 

menurunkan stress akademik. 

 

Kata Kunci : EFT, SEFT, Stress Akademik Mahasiswa. 
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** Pembimbing 1 

*** Pembimbing 2 
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ABSTRACT 

 

Darmawan, Wahyu.* Sasmito, Lulut.** Yuwanto, Ady Mahmud.*** 2021. 

Literature Study of the Effectiveness of Emotional Freedom Technique 

(EFT) and Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) Therapy in 

Reducing Student Academic Stress.Final Assigment. Nursing Knowledge 

Departement University dr. Soebandi Jember. 

 

 Academic stress is an event that often occurs in the world of education 

and is experienced by most students. The occurrence of academic stress is often 

triggered by several academic stressors such as pressure to go to class, high study 

duration, piling assignments, poor test scores and anxiety about facing exams, as 

well as subsequent careers after graduation. The incidence of academic stress that 

occurs in several countries such as one in India reaches 69.7%, while in Indonesia, 

it is precisely in Jakarta students as much as 83.5%. From the many occurrences 

of academic stress experienced by students, therapy is needed such as the 

Emotional Freedom Technique (EFT) and Spiritual Emotional Freedom 

Technique (SEFT). The purpose of this study was to determine the effectiveness 

of Emotional Freedom Technique (EFT) and Spiritual Emotional Freedom 

Technique (SEFT) therapy in reducing student academic stress from various 

literatures. The type of this research is Pretest – Posttest Control Group Design 

with research method using literature study. Five articles were found from the 

2015-2020 Google Scholar and ScienceDirect databases. Based on the results of 

research from five literatures, the Emotional Freedom Technique (EFT) and 

Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) therapy showed their 

effectiveness in reducing academic stress experienced by students significantly. 

So that there is an effect of emotional Freedom technique (EFT) and Spiritual 

Emotional Freedom Technique (SEFT) therapy in reducing student academic 

stress. It is hoped that students can apply the Emotional Freedom Technique 

(EFT) and Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) therapy to become 

alternative interventions in reducing academic stress. 

 

Keywords : Student Academic Stress 
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***Advisor 2 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Pendidikan merupakan hal yang  sangat penting bagi kehidupan dan 

perkembangan generasi muda. Pendidikan berpengaruh terhadap kualitas 

kehidupan peserta didik dimasa depan dan dapat memenuhi kebutukan mereka. 

Akan tetapi didalam proses pendidikan tidak jarang mahasiswa mengalami stres 

akibat tidak mampu beradaptasi dengan progam sekolah. Stres dilingkungan 

sekolah yang dialami mahasiswaakan terakumulasi terhadap gangguan psikologis 

dan gangguan fisik (Santrock, 2007;Hidayat, 2012).Stres yang sering dialami oleh 

mahasiswa adalah stres akademik (Taufik, dkk, 2013). Stresakademik merupakan 

sumber stres yang terjadi di dunia pendidikan(Calaguas, 2011; Azhar, 2015). 

Sedangkan menurut Desmita (2010)Stres akademik adalah stres yang disebabkan 

oleh stressor akademik. Stressor akademik merupakan pemicu stres pada 

mahasiswa didalam proses pembelajaran atau akibat dari hal yang terkait dengan 

tekanan seperti, tekanan agar naik kelas, durasi lama belajar, mencontek, tugas 

yang menumpuk, nilai ulangan yang jelek, keputusan dalam mengambil jurusan 

atau karier selanjutnya, serta kecemasan dalam mengahadapi ujian dan 

manajemen stres. 

Menurut Agolla dan Ongori (2009) stress akademik memiliki dampak yang 

buruk pada kesehatan, pada penelitiannya juga menemukan dampak stress 

terhadap mahasiswa, seperti mahasiswa ditemukan sering mengalami masalah 
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pencernaan, kecemasan di rumah dan di kampus, nyeri pada leher atau pada 

bahu, sakit kepala dan sesak nafas, selalu memikirkan masalah yang dihadapi, dan 

memiliki masalah dalam berkonsentrasi dan dalam menangani stress tersebut 

biasanya mahasiswa memilih untuk makan, minum atau merokok berlebihan dan  

mengkonsumsi obat penenang untuk menenangkan diri.   

Stress akademik menjadi salah satu masalah yang dialami mahasiswa di 

beberapa perguruan tinggi dengan tingkat kejadian yang masih cukup tinggi. 

Berdasarkan penelitian stress akademik pada mahasiswa Medical Colleges in 

Kerala (India) dengan presentase 69,7% (Sivan & Rangasubhe, 2013), pada 

mahasiswa Casablanca Medical School (Afrika) dengan presentase 52,7% 

(Loubir, et. al, 2014), pada mahasiswa Universiti Putra Malaysia dengan 

presentase 49,3% (Phang, et. al, 2015), pada mahasiswa di Bayero University 

Kano Medical School (Nigeria) dengan presentase 59,8% (Asani et. al, 2016). 

Stress akademik juga melanda pada mahasiswa di Indonesia, seperti pada 

mahasiswa di DKI Jakarta dengan presentase 83,5% (Rakhmawati, dkk., 2014), 

mahasiswa di Surakarta dengan presentase 90,6% (Fatmawai & Sari, 2015), dan 

pada mahasiswa di Malang dengan presentase 90,9% (Bariyyah & Latifah, 2015). 

Berdasarkan tingkat kejadian stress yang dialami mahasiswa dibutuhkan 

suatu terapi untuk mengatasi stress seperti terapi komplementer dan alternatif. 

Terdapat beberapa jenis terapi komplementer yang dikemukakan oleh para ahli 

terapi komplementer dan alternatif. Salah satu terapi komplementer yang bisa 

digunakan sebagai alternatif adalah terapi Emotional Freedom Technique (EFT). 

Terapi EFT yaitu suatu teknik terapi emosional yang juga bisa mengatasi gejala-
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gejala penyakit fisik maupun psikis. Terapi EFT dilakukan dengan cara mengetuk 

titik meridian tertentu sehingga merangsang keluarnya hormon endorphin yang 

dapat membuat orang menjadi lebih tenang (Sastra, 2016).Sedangkan di Indonesia 

EFT dikembangkan menjadi Spiritual Emotional Freedom Technique(SEFT). 

Menurut Safitri & Sadif(2013)SEFT merupakan suatu terapi yang dapat 

mengatasi masalah fisik maupun psikologis dengan mengkombinasikan unsur 

spiritual didalamnya. EFTdan SEFT dalam penerapannya menggunakan teknik 

tapping pada titik meridian tertentu. Menurut penelitian yang dilakukan Swingle 

et al. (2004) tapping dapat mengurangi stress yang terjadi di otak atau juga bisa 

memperbesar timbulnya rasa relaksasi yang dirasakan tubuh. Sehingga 

menjadikan EFT dan SEFT suatu terapi yang mudah, aman, efektif dan hemat 

biaya. Maka peneliti menjadikan suatu alasan untuk dilakukan kajian literatur 

terhadap terapi EFT dan SEFT dalam menurunkan stress akademik mahasiswa. 

 

1.2 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang diatas maka ditarik rumusan masalah 

“Bagaimana tingkat keefektifan terapi Emotional Freedom Technique (EFT) dan 

Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) dalam menurunkan stress 

akademik mahasiswa berdasarkan artikel penelitian sebelumnya?” 
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1.3 Tujuan 

1.3.1 Tujuan Umum 

Tujuan umum dari penelitian literatur ini adalah untuk mengetahui 

bagaimana tingkat keefektifan terapi Emotional Freedom Technique (EFT) dan 

Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) dalam menurunkan stress 

akademik mahasiswa berdasarkan artikel penelitian sebelumnya. 

 

1.3.2 Tujuan Khusus 

Tujuan khusus dari penelitian literatur ini sebagai berikut: 

a. Mendiskripsikan tingkat stres akademik pada mahasiswa berdasarkan kajian 

literatur; 

b. Mendiskripsikankeefektifan terapiEmotional Freedom Technique(EFT)dan 

Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT)dalam menurunkan stress 

akademik mahasiswa berdasarkan kajian literatur; 

c. Mendiskripsikan hasil analisis perbandingan keefektifan antara terapi 

Emotional Freedom Teechnique (EFT) dan terapi Spiritual Emotional 

Freedom Techniquee (SEFT) dalam menurunkan stress akademik 

mahasiswa berdasarkan artikel penelitian 

 

 

 

 

 



5 
 

 
 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat Bagi Institusi Pendidikan 

Penelitian dengan metode studi literatur ini dapat digunakan menjadi 

referensi terkait tingkat keefektifan terapi Emotional Freedom Technique (EFT) 

dan Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) dalam menurunkan stress 

akademik mahasiswa di perpustakaan STIKES dr. Soebandi Jember. 

1.4.2 Manfaat Bagi Praktisi 

Sebagai persyaratan untuk mendapatkan gelar sarjana dan mendapatkan 

tambahan ilmu dan pengalaman. 

1.4.3 Manfaat Bagi Peneliti Selanjutnya 

Penelitian dengan studi literatur ini dapat digunakan sebagai referensi bagi 

peneliti selanjutnya. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6 
 

 
 

BAB 2 

TINJAUAN TEORI 

 

2.1 KONSEP EFT 

2.1.1 Definisi EFT 

Emosional Freedom Technique (EFT) adalah suatu terapi jenis 

komplementer yang diciptakan oleh Gary Craig dengan tujuan untuk mengatasi 

masalah stress dan kecemasan (Salas dkk, 2011). EFT diawali dengan 

mengucapkan kalimat penerimaan diri seperti, “meskipun saya merasa (jelaskan 

masalah anda), namun saya menerima keadaan saya”,dengan dipadukan 

menggunakan ketukan ringan atau tappingmenggunakan jari telunjuk dan jari 

manis di beberapa titik meridian tertentu pada tubuh yang berguna menenangkan 

otak (Saputra & Sugeng, 2012). 

 

2.1.2 Manfaat EFT 

Menurut Church & Mahron(2013), Emotional Freedom Technique (EFT) 

memiliki beberapa manfaat sebagai berikut : 

a. Mengatasi gangguan psikologis seperti : fobia, kecemasan dan stress; 

b. Mengatasi gangguan fisik seperti : nyeri dan cedera. 
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2.1.3 Langkah – langkah EFT 

Menurut Dawson (2012) dalam melakukan terapi EFT terdapat 3 tahap 

sebagai berikut : 

a. Set-Up(persiapan) 

 

 

 

 

 

Gambar 2.1 Step 1 : Titik Set Up 

Langkah pertama dalam terapi EFT adalah melakukan Set-up dengan dengan 

mengetuk ringan pada titik Karate Chop atau menekan titik Sore Spotsambil 

mengucapkan permasalahan yang dialami sebanyak 3 kali. Seperti contoh 

berikut : “meskipun saya merasa (jelaskan masalah anda), namun saya 

menerima keadaan saya”. 

b. Sequence (putaran) 

Pada tahap ini dilakukan tapping (ketukan ringan) pada beberapa titik meridian 

tubuh tertentu menggunakan dua jari yaitu jari telunjuk dan jari tengah 

sebanyak 7 sampai 8 kali secara berurutan sambil mengucapkan kalimat set-

up.Berikut titik meridian pada terapi EFT : 

1. Alis; 

2. Samping mata; 

3. Bawah mata; 
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4. Bawah hidung; 

5. Dagu; 

6. Atas kepala; 

7. Clavicula; 

8. 10 cm bawah ketiak; 

9. Ujung ibu jari tangan; 

10. Ujung jari telunjuk tangan; 

11. Ujung jari tengah tangan; 

12. Ujung jari manis tangan; 

13. Ujung jari kelingking tangan. 

c. Nine Gamut Prosedure 

Pada langkah ini melakukan tapping (ketukan ringan dengan jari telunjuk dan 

jari manis) pada punggung tangan diantara jari manis dan jari kelingking 

sambil melakukan gerakan tambahan sebagai berikut : 

1. Menutup mata kuat-kuat; 

2. Membuka mata lebar-lebar; 

3. Melirik ke kanan bawah dengan kuat; 

4. Melirik ke kiri bawah dengan kuat; 

5. Putar bola mata searah jarum jam; 

6. Putar bola mata berlawanan arah jarum jam; 

7. Menggumam berirama selama 3 detik ( nada sesuai keinginan, contoh : 

hmmmm....hmmmm...); 

8. Menghitung 1 2 3 4 5; 
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9. Menggumam berirama selama 3 detik ( nada sesuai keinginan, contoh : 

hmmmm....hmmmm...). 

Setelah itu lakukan kembali putaran tapping yang kedua dan akhiri dengan 

menarik nafas perlahan lalu hembuskan perlahan. 

 

2.2 Konsep SEFT 

2.2.1 Definisi SEFT 

Spiritual Emotional freedom technique (SEFT) merupakan terapi yang 

mengkombinasikan energi tubuh dengan aspek spiritual dengan menggunakan 

teknik tappingatau ketukan di beberapa titik meridian tertentu pada tubuh yang 

bermanfaat mengatasi masalah baik fisik maupun psikologis (Faiz, 2008). 

 

2.2.2 Manfaat SEFT 

Menurut Zainuddin(2012), terapi SpiritualEmotional freedom technique 

memiliki manfaat sebagai berikut : 

a. Mengatasi masalah fisik dan emosi; 

b. Meningkatkan kinerja dan prestasi; 

c. Menjadi lebih tenang. 

 

2.2.3 Langkah – langkah SEFT  

Menurut Zainuddin(2012), Terapi SEFT terdapat 3 langkah yang meliputi 

TheSet-Up, The Tune-In, dan Tapping. Setelah melakukan 3 prosedur tersebut 

ditambahi dengan melakukan The 9 Gamut Prosedure. 
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a. The Set-Up 

Pada langkah awal yang dilakukan dengan memusatkan seluruh energi tubuh 

kita untuk menetralisir perlawanan psikologis, sambil menekan titik sore 

spotyang ada dibagian dada atau mengetuk titik karate chop yang ada ditangan 

bagian luar dan diimbangi mengucapkan kalimat doa “meskipun saya (jelaskan 

masalah anda), saya iklas dan pasrahkan kesembuhannya hanya kepada-Mu” 

dengan iklas dan khusu. 

b. The Tune-In 

The Tune-In dilakukan dengan cara memusatkan seluruh energi tubuh pada 

masalah yang dialami dengan tetap mengucapkan kalimat the set-up dan di 

tambahi dengan melakukan ketukan atau tapping. 

c. Tapping 

Titiktapping dilakukan pada 9 titik meridian tubuh sebagai berikut : 

1. Titik atas kepala; 

2. Alis bagian dalam; 

3. Alis bagian luar 

4. Bawah  kelopak mata 

5. Bawah hidung 

6. Antara dagu dan bawah bibir 

7. Ujung tempat bertemunya tulang dada 

8. Bawah ketiak 

9. Bawah puting susu 
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d. Nine Gamut Procedure 

Saat terakhir mengetuk titik Gamut ada gerakan tambahan yang disebut Nine 

Gamut yang berfungsi menyeimbangkan saraf. Titik Nine Gamut meliputi : 

1. Buka mata selebar mungkin; 

2. Pejamkan mata sekuat mungkin; 

3. Gerakan mata ke arah kanan bawah 

4. Gerakan mata ke arah kiri bawah 

5. Rotasi mata searah jarum jam 

6. Rotasi mata berlawanan arah jarum jam 

7. Berguman berirama 

8. Berhitung 1 2 3 4 5 

9. Berguman berirama ( nada sesuai keinginan, contoh : 

hmmmm....hmmmm...) 

e. Putaran Tapping 

 

2.3 Konsep Stress Akademik 

2.3.1 Definisi Stres Akademik 

Stress adalah respon individu terhadap stressor atau pemicu stress yang 

dapat mempengaruhi mekanisme koping individu (Santrock, 2007; Diponegoro & 

Thalib, 2001; Dari& Ibu, 2012).Sedangkan menurut Desmita (2010) stres 

akademik adalah stres yang disebabkan oleh stressor akademik. Stressor akademik 

merupakan kondisi stres yang terjadi pada peserta didik didalam proses 

pembelajaran atau  akibat dari hal yang terkait dengan tekanan seperti, tekanan 
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agar naik kelas, durasi lama belajar, mencontek, tugas yang menumpuk, nilai 

ulangan yang jelek, keputusan dalam mengambil jurusan atau karier selanjutnya, 

serta kecemasan dalam mengahadapi ujian dan manajemen stres. 

 

2.3.2 Faktor Penyebab Stres Akademik 

Menurut Puspitasari, (2013) dan Gunawati, dkk (2010) menyatakan bahwa 

stres akademik dipengaruhi oleh faktor internal dan faktor eksternal sebagai 

berikut : 

a. Faktor Internal 

1. Pola Pikir 

Individu yang tidak dapat mengendalikan situasi dalam berpikirnya akan 

cenderung lebih besar terjadi stres. Dan sebaliknya pada individu yang dapat 

mengendalikan situasi dalam berpikir akan memiliki sedikit kemungkinan 

terjadi stres. 

2. Kepribadian 

Kepribadian seorang siswa mempengaruhi tingkat toleransi terhadap stres. 

Peserta didik yang berjiwa optimis akan beresiko lebih kecil terkena stres 

daripada peserta didik dengan kepribadian pesimis. 

3. Keyakinan  

Keyakinan atau bentuk penilaian peserta didik terhadap dirinya sendiri akan 

berperan penting terhadap cara menginterprestasikan situasi – situasi 

disekitar individu. Penilaian terhadap diri sendiri secara negatif dalam 
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jangka waktu yang panjang dapat menimbulkan individu mengalami stres 

secara psikologis. 

b. Faktor Eksternal  

1. Tingkat prestasi 

Pada umumnya para siswa memiliki tekanan pada segi prestasi disekolah. 

Peserta didik diwajibkan mendapatkan nilai yang baik di dalam ujian agar 

dapat naik kelas ataupun lulus dari sekolah. Seorang siswa dipaksa mampu 

menguasai berbagai jenis mata pelajaran, dan tekanan ini muncul dari orang 

terdekat seperti orang tua, teman sebaya, guru dan terkadang diri kita sendiri 

yang memicu munculnya tekanan tersebut. 

2. Status sosial 

Pendidikan akademik seperti halnya perlombaan di masyarakat. Seseorang 

yang memiliki tingkat pendidikan lebih tinggi seperti di perguruan tinggi 

akan memiliki status sosial yang baik. Seseorang yang berhasil dalam 

bidang akademik akan lebih dihargai, dihormati dan disukai oleh 

masyarakat, daripada seseorang yang gagal dalam bidang akademik. 

3. Orang tua 

Orang tua yang lebih terdidik dan kaya akan informasi akan muncul rasa 

persaingan yang tinggi untuk menghasilkan anak-anak dengan kemampuan 

yang baik, terutama dalam segi akademik. Sehingga timbul tekanan pada 

anak-anak untuk dapat seperti yang di inginkan orang tuanya. 
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2.3.3 Gejala Stres Akademik 

Menurut Simbolon(2015) dan Fahmi (2011) menyatakan Gejala stres 

akademik terdiri dari gelaja emosi, gejala fisik dan gejala perilaku. Gejala tersebut 

dijelaskan sebagai berikut : 

a. Gejala Emosi 

Gejala emosi yang dialami peserta didik dengan stres akademik berupa depresi, 

cepat marah, murung, cemas, khawatir, mudah menangis, gelisah pada hal 

kecil, sering panik dan berperilaku implusi. 

b. Gejala Fisik 

Gejala fisik yang dialami peserta didik dengan stres akademik dapat berupa 

timbulnya sakit kepala, jantung berdebar-debar, perubahan pola makan, lemah 

atau lemas, sering buang air kecil dan sulit menelan. 

c. Gejala Perilaku 

Gejala perilaku yang dialami peserta didik dengan stres akademik dapat berupa 

dahi yang mengkerut, berperilaku agresif, suka menyendiri, sering ceroboh, 

menyalahkan orang lain, melamun dan perilaku sosial yang berubah. 
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2.3.4 Tingkat Stress 

Menurut Rice (2011) ada tiga tahapan respon stress yaitu tahap alarm (tanda 

bahaya), resistance (perlawanan), dan exhaustion (kelelahan). 

a. Alarm (tanda bahaya) 

Fase ini terjadi ketika sesuatu hal yang kita inginkan tidak sesuai dengan 

kenyataan (Ursin & Eriksen, 2004). Pada fase ini akan timbul gejala seperti 

sakit di dada, jantung berdebar-debar, kesulitan menelan, kram, sakit kepala, 

dan lain sebagainya (Rice, 2011). 

b. Resistance (perlawanan) 

Jika fase alarm belum berakhir makan akan berdampak kepada keluarnya 

seluruh kemampuan fisik untuk menghadapi stressor sehingga akan terjadi 

kemungkinan muncul beberapa penyakit yang menyerang tubuh seperti radang 

sendi, hipertensi, maupun kanker (Lyon, 2012). 

c. Exhaustion (kelelahan) 

Menurut Lyon (2012), dan Rice (2011), pada fase ini tubuh akan mengalami 

kelelahan yang hebat karena kehilangan kemampuan dalam menghadapi 

stressor atau bisa dikatakan tubuh sudah menyerah menghadapi ancaman yang 

ada. Pada fase ini bisa terjadi berhentinya fungsi pada tubuh atau yang paling 

fatal bisa menyebabkan kematian pada penderita stress. 

Selain tahapan stress tersebut Menurut Priyono (2014) terdapat dampak stres 

yang dibedakan dalam tiga kategori, yaitu :  

a. Dampak fisiologik  

Adanya Gangguan pada organ tubuh dalam salah satu sistem tertentu 

seperti mengencang atau melemahnya otot, kerusakan jantung dan arteri 

serta gangguan pencernaan seperti diare. Selain itu dampak fisiologis 
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stress dapat berpengaruh pada sistem reproduksi seperti gangguan 

menstruasi, kegagalan ovulasi, impoten hingga hilangnya gairah sex. 

b. Dampak psikologik  

Dampak psikologisdalam stress dapat berupa keletihan, emosi, jenuh, 

pencapaian pribadi menurun penghayatan ini merpakan tanda pertama dan 

punya peran sentral bagi terjadinya burn-out.  

c. Dampak perilaku  

Manakala stres menjadi distres mempengaruhi pada prestasi belajar 

menurun dan sering terjadi tingkah laku yang tidak diterima oleh 

masyarakat. Level stres yang cukup tinggi berdampak negatif pada 

kemampuan mengingat informasi, mengambil keputusan, mengambil 

langkah tepat. Stres yang berat seringkali banyak membolos atau tidak 

aktif mengikuti kegiatan pembelajaran. 

 

2.4 Mekanisme Perubahan Stres 

Pada saat terapi mengucapkan kalimat set-up bertujuan agar energi tubuh 

dapat terpusat pada sumber pemasalahan, namun jika pada saat mengucapkan 

kalimat set-up tidak khusu maka hasilnya bisa kurang efektif atau tidak sesuai 

dengan yang kita inginkan (Zainuddin,A.F 2010). Setelah melakukan set-up 

masuk pada tahap tune-in, pada tahap ini kita memikirkan masalah yang kita 

alami dan pada tahap ini bisa disebut dengan self-hypnotherapy dengan tujuan 

untuk menghilangkan energi negatif pada tubuh kita. Pada tahap ketiga 

melakukan tipping dengan mengetuk titik meridian pada bagian tubuh tertentu 

menggunakan dua jari yaitu jari telunjuk dan jari tengah akan dapat memperlancar 

dan menstabilkan energi positif dalam tubuh kita sehingga dapat menetralisir 

masalah fisik maupun psikologis yang kita alami (Budianto, 2015) 

2.5 Kerangka Konsep 
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Kerangka konsep adalah suatu hubungan secara teoritis antara variabel 

independen dan variabel dependen yang akan di teliti atau di amati melalui 

penelitian yang akan dilaksanakan (Sugiyono, 2014). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan  : 

  : Variabel yang tidak diteliti 

  : Variabel yang diteliti 

  : Ada hubungan 

 

 

 

BAB 3 

Faktor Penyebab 

Faktor Internal : 

1. Pola Pikir 

2. Kepribadian 

3. Keyakinan  

Faktor  Eksternal : 

1. Tingkat Prestasi 

2. Status Sosial 

3. Orang Tua 

Stress Akademik Terapi EFT 

Gejala Stress Akademik 

1. Gejala Emosi 

2. Gejala Fisik 

3. Gejala Perilaku 

 

 

Tingkat Stress 

1. Alarm (tanda bahaya) 

2. Resistance  (perlawanan) 

3. Exhaustion  (kelelahan) 

TerapiSEFT 
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METODE PENELITIAN 

 

3.1 Strategi Pencarian Literatur 

3.1.1 Protokol dan Registrasi 

Rangkuman menyeluruh dalam bentuk literatur review mengenai 

keefektifan terapi EFT dan SEFT dalam menurunkan stress akademik mahasiswa. 

Protokol dan evaluasi dari literatur review akan menggunakan ceklist PRISMA 

sebagai upaya menentukan pemilihan studi yang telah ditemukan dan disesuaikan 

dengan tujuan literatur review ini. 

3.1.2 Database Pencarian 

Pencarian literatur dilakukan pada bulan Oktober – November 2020. Jenis 

data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan jenis data sekunder yang 

diperoleh bukan dari pengamatan langsung, melainkan dari penelitian – penelitian 

terdahulu. Pencarian literatur dalan penelitian literatur review ini menggunakan 

empat database yaitu dari Google Scholar, dan ScienceDirect. 

3.1.3 Kata Kunci 

Pencarian artikel atau jurnal menggunakan kata kunci dan Boolean operator 

yang digunakan peneliti untuk memperluas dan menspesifikasikan hasil 

pencarian, sehingga mudah dalam menemukan artikel yang akan digunakan. Kata 

kunci dalam literatur review  ini terdiri sebagai berikut : 

 

 

SEFT Stress Mahasiswa 

SEFT Stress Mahasiswa 
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OR OR OR 

EFT Stress Akademik Students 

 OR  

 Stress Academic  

Tabel 3.1 Kata Kunci 

3.2 Kriteria Inklusi dan Eksklusi 

Strategi yang digunakan dalam pencarian artikel menggunakan PICOS 

framework, yaitu : 

3.2.1 Population/Problemadalah Populasi atau masalah yang akan di analisis 

sesuai dengan tema pada literatur review. 

3.2.2 Interventionadalah Tindakan penatalaksanaan pada kasus sesuai dengan 

tema pada literatur review. 

3.2.3 Comparationadalah Intervensi pembanding pada penelitian, jika tidak ada 

bisa menggunakan kelompok kontrol 

3.2.4 Outcomeadalah Hasil yang diperoleh pada penelitian terdahulu sesuai 

dengan tema pada literatur review. 

3.2.5 Study designadalah Design penelitian yang di gunakan pada artikel – 

artikel referensi pada literatur review. 

Kriteria Inklusi Eksklusi 

Population/Problem 
Mahasiswa yang mengalami stress 

akademik 

Mahasiswa yang tidak 

mengalami stress akademik 

Intervention 
Intervensi menggunakan terapi SEFT 

dan EFT 

Tidak ada intervensi 

Comparation 
Ada perbandingan sebelum dan sesudah 

pemberian terapi SEFT dan EFT 

Tidak ada perbandingan 

Outcomes 

Analisis tentang pemberian terapi SEFT 

dan EFT pada penurunan tingkat stress 

akademik 

Tidak ada analisis tentang 

pemberian terapi SEFT dan 

EFT pada penurunan tingkat 

stress akademik 

Study Design  Pretest – Posttest Control Grup Design Tidak ada 

Tabel 3.2 Kriteria inklusi dan eksklusi 

3.3 Seleksi Studi  
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3.3.1 Hasil Pencarian dan Seleksi Studi 

Hasil seleksi artikel yang diperoleh dapat digambarkan menggunakan 

Diagram Flow sebagai berikut : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.1 Diagram Flow 

 

 

 

BAB 4 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Pencarian literature dalam literatur 

review menggunakan empat 

database yaitu :  

Google Scholar (n = 4675), dan 

ScienceDirect (n = 175) 

 

( N  = 4850 ) 

Data yang terekam setelah di 

duplikasi terhapus 

(N = 4325) 

Identifikasi dan pemilihan judul 

(N = 4017) 

Identifikasi dan pemilihan abstrak 

(N = 8) 

Artikel fulltext dan layak untuk 

dilakukan review 

(N = 5) 

Excluded (N = 4009) 

 

Participants/Responden 

Tidak fokus pada mahasiswa 

(N : 3019) 

 

Intervention 

Tidak menggunakan EFT atau 

SEFT (N : 217) 

 

Hasil 

Tidak mendiskusikan 

mendiskusikan keefektifan 

terapi EFT dan SEFT  dalam 

menurunkan stress akademik 

(N : 773) 

 

Excluded (N = 3) 

 

Participants/Responden 

Tidak fokus pada mahasiswa 

(N : 3) 

 

Intervention 

Tidak menggunakan EFT atau 

SEFT (N : 0) 

 

Hasil 

Tidak mendiskusikan 

mendiskusikan keefektifan 

terapi EFT dan SEFT  dalam 

menurunkan stress akademik 

(N : 0) 

 

 

Penelitian termassuk di dalam 

sintesis 

(N = 5) 
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4.1 HASIL 

4.1.1 Hasil Pencaran Literatur 

Berdasarkan judul dalam penelitian tentang keefektifan terapi EFT dan 

SEFT dalam menurunkan stress akademik mahasiswa, peneliti mendapatkan 5 

literatur yang akan dilakukan review sebagai berikut : 
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Tabel 4.1 hasil pencarian literatur 

No. Penulis dan Tahun Terbit Judul  Sumber  Desain Penelitian, Sampel, Variabel, Instrumen, Analysis Hasil  Kesimpulan  

1. 

1. Nunung 

Rachmawati 

2. Tenang Aristina 

(2019) 

Pengaruh Terapi Spiritual Emotional 

Freedom Technique (SEFT) 

Terhadarp Stres Mahasiswa di 

Akademi Keperawatan “YKY” 

Yogyakarta 

Google 

Scholar 

Desain peelitian menggunakan pendekatan kuantitatif quasi 

eksperimen, Sampel berjumlah 68 mahasiswa, variable ada 2 

yaitu terapi SEFT dan stress akademik, instrument yang 

digunakan sudah melalui uji validitas dan uji reabilitas, analysis 

menggunakan uji man withney 

Hasil penelitian 

menunjukan ada 

penurunan tingkat 

stress sebesar 

7,58% 

ada pengaruh 

teerapi SEFT 

terhadap stress 

mahasiswa 

2. 

Naharin Suroyya (2016) Efektifitas Spiritual Emotional 

Freedom Technique (SEFT) Dalam 

Menurunkan Stres Akibat 

Penyusunan Skripsi Pada Mahasiswa 

Fakultas Ushuluddin, Adab dan 

Dakwah IAIN Tulungagung 

Angkatan Tahun 2012 

Google 

Scholar 

Desain penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan 

jenis penelitian eksperimen, sampel berjumlah 10 mahasiswa, 

variable ada 2 yaitu terapi SEFT dan stress mahasiswa, 

instrument yang digunakan sudah melalui uji validitas dan uji 

reabilitas, analysis menggunakan uji man withney 

Hasil penelitian 

menunjukan hasil 

asymp. Sig (2 

Tailed) 0,009 dan α 

: 0,05 

Ada pengaruh 

terapi SEFT 

terhadap stress 

mahasiswa 

3. 

1. Mutmainah 

2. Fuad Nashori 

3. Ratna Syifa’a 

Rachmahana 

(2018) 

Efektifitas Pelatihan Spiritual 

Emotional Freedom Technique 

(SEFT) Untuk Menurunkan Stres 

Akademik Pada Mahasiswa 

Kedokteran 

Google 

Scholar 

Desain penelitian menggunakan Pretest-Posttest Conttrol 

Groub Desain, sampel berjumlah 24 mahasiswa, variable ada 2 

yaitu terapi SEFT dan stress mahasiswa, instrument yang 

digunakan sudah melalui uji validitas dan uji reabilitas, analysis 

menggunajan uji man withney U test 

Hasil penelitian 

menunjukan bahwa 

intervensi pelatihan 

SEFT dapat 

menurunkan tingkat 

stress akademik 

mahasisαwa 

Ada pengaruh 

terapi SEFT 

terhadap stress 

mahasiswa 

4. 

Susan Librizzi Patterson 

(2016) 

the Effect Of Emotional Freedom 

Technique On Stress And Anxiety In 

Nursing Students  

Science 

Direct 

Desain penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dan 

kualitatif one groub pretest-posttest desain, sampel berjumlah 

39 mahasiswa, variable ada 3 yaitu terapi EFT, stress dan 

kecemasan, instrument sudah melalui uji validitas dan uji 

reabilitas, analysis menggunakan uji PSS (RMANOVA)  

Hasil penelitian 

menunjukan Sig. 

Chi-Square 0,010 

dan α : 0,05 

Ada pengaruh 

terapi EFT 

terhadap stress  

5. 

1. Rachel Rogers 

2. Sharon Scars 

(2015) 

Emotional Freedom Technique (EFT) 

For Stress In Students  

Google 

Scholar 

Desain penelitian menggunakan A Randomized Controlled 

Dismathing Study, sampel berjumlah 56 mahasiswa, variable 

ada 2 yaitu terapi EFT dan stress mahasiswa, instrument sudah 

melalui uji validitas dan uji reabilitas, analysis menggunakan uji 

ANOVA 

Hasil penelitian 

menunjukan tingkat 

stress mahasiswa 

mengalami 

penurunan sebesar 

8,1% 

Ada pengaruh 

terapi EFT 

terhadap stress 

mahasiswa 
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4.1.2 Identifikasi Terapi EFT dan SEFT Pada Mahasiswa 

Berdasarkan judul penelitian terkait dengan keefektifan terapi EFT dan SEFT dalam menurunkan stress akademik mahasiswa, 

peneliti melakukan identifikasi tentang terapi EFT dan SEFT dengan hasil sebagai berikut : 

Jenis 

Identifikasi 

Hasil Telaah Artikel  Kesimpulan  

Artikel 1 Artikel 2 Artikel 3 Artikel 4 Artikel 5 

Identifikasi 

terapi EFT dan 

SEFT pada 

mahasiswa 

Menunjukan 

bahwa 33 

mahasiswa 

mendapatkan 

terapi SEFT 

dan 

mengalami 

penurunan 

stress sebesar 

7,58% 

Menunjukan 

bahwa 5  

mahasiswa 

mendapatkan 

terapi SEFT 

dan terapi 

SEFT 

memiliki 

tingkat 

keefektifan 

sebesar 

88,39% 

Menunjukan 

bahwa 12 

mahasiswa 

kedoteran 

mendapatkan 

terapi SEFT 

dengan hasil 

menunjukan 

penurunan 

terhadap 

tingkat stress 

mahasiswa 

kedokteran 

Menunjukan 

bahwa 

mahasiwa 

yang 

diberikan 

terapi EFT 

mengalami 

penurunan 

gelaja stress 

Menunjukan 

bahwa 

mahasiswa 

yang 

diberikan 

terapi EFT 

mengalami 

penurunan 

gejala stress 

sebesar 8,1% 

Hasil kesimpulan dari 5 

jurnal menunjukan hasil 

bahwa terapi EFT dan 

SEFT dapat menurunkan 

stress pada mahasiswa  

Tabel 4.2 Identifikasi EFT dan SEFT 
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4.1.3 Identifikasi Stress Akademik Pada Mahasiswa 

Berdasarkan judul penelitian terkait dengan keefektifan terapi EFT dan SEFT dalam menurunkan stress akademik mahasiswa, 

peneliti melakukan identifikasi tentang stress akademik pada mahasiswa dengan hasil sebagai berikut: 

Jenis 

Identifikasi 

Hasil Telaah Artikel Kesimpulan  

Artikel 1 Artikel 2 Artikel 3 Artikel 4 Artikel 5 

Identifikasi 

stress pada 

mahasiswa 

Menunjukan 10 

dari 11 

mahasiswa 

mengeluh stress 

akibat jadwal 

perkuliahan 

yang padat, 

praktek 

laboratorium 

dengan tugas 

yang banyak dan 

deadline tugas 

yang singkat 

Menunjukan 

bahwa 

melakukan 

penelitian 

kepada 10 

mahasiswa 

yang 

mengalami 

stress  

Menunjukan 

bahwa 

mahasiswa 

kedokteran 

semester 3 

mengalami 

stress 

akademik 

Menunjukan 

bahwa 

mahasiswa 

keperawatan 

mengalami 

stress akibat 

kursus, praktik 

klinik dan 

masalah 

pribadi 

Menunjukan 

bahwa 

mahasiswa 

mengalami 

perasaan 

kwalahan dan 

putus asa 

Hasil kesimpulan dari 5 

jurnal menunjukan bahwa 

mahasiswa mengalami 

stress pada dunia 

pendidikan dan masalah 

pribadi  

Tabel 4.3 Identifikasi stress akademik  
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4.1.4 Hasil Analisis Keefektifan Terapi EFT dan SEFT Terhadap Stress Akademik Mahasiswa 

 

Berdasarkan judul penelitian terkait dengan keefektifan terapi EFT dan SEFT dalam menurunkan stress akademik mahasiswa, 

peneliti melakukan analisis artikel tentang keefektifan terapi EFT dan SEFT dalam menurunkan stress akademik pada mahasiswa dari 

5 jurnal yang didapatkan dengan hasil sebagai berikut : 

Jenis 

Identifikasi 

Hasil Telaah Artikel Kesimpulan  

Artikel 1 Artikel 2 Artikel 3 Artikel 4 Artikel 5 

Analisis 

keefektifan 

terapi EFT 

dan SEFT 

terhadap 

stress 

akademik 

mahasiswa 

Hasil analisis menunjukan sebanyak 1 

mahasiswa mengalami stress sangat 

berat, 4 mahasiswa mengalami stress 

berat, 9 mahasiswa mengalami stress 

sedang dan 2 mahasiswa mengalami 

stress ringan. Setelah diberikan 

intervensi berupa terapi SEFT, 

didapatkan hasil bahwa mahasiswa 

mengalami penurunan stress setelah 

dilakukan intervensi yaitu tidak ada 

mahasiswa dengan stress sangat berat, 

2 mahasiswa mengalami stress berat, 1 

mahasiswa dengan stress sedang dan 3 

mahasiswa mengalami stress ringan. 

Hasil analisis menunjukan bahwa 

terdapat keefektifan terapi SEFT 

dalam menurunkan stress akademik 

mahasiswa 

Hasil analisis 

menunjukan bahwa 

mahasiswa yang 

mengalami stress 

akibat penyusunan 

skripsi mengalami 

penurunan stress 

setelah diberikan 

intervensi berupa 

terapi SEFT sebesar 

88,3%.  Hasil analisis 

menunjukan bahwa 

terdapat keefektifan 

terapi SEFT dalam 

menurunkan stress 

akademik mahasiswa 

Hasil analisis 

menunjukan bahwa 

mahasiswa kedokteran 

semester 3 yang 

mengalami stress 

akademik mengalami 

penurunan stress setelah 

diberikan intervensi 

terapi SEFT dengan 

menggunakan alat ukur 

yang dikemukakan oleh 

Olejnik dan Holschuh. 

Hasil analisis 

menunjukan bahwa 

terdapat keefektifan 

terapi SEFT dalam 

menurunkan stress 

akademik mahasiswa  

Hasil analisis 

menunjukan bahwa 

EFT merupakan terapi 

dengan teknik yang 

sederhana dan dapat 

menurunkan stress 

yang dialami 

mahasiswa 

keperawatan. Hasil 

analisis menunjukan 

bahwa terdapat 

keefektifan terapi EFT 

dalam menurunkan 

stress akademik 

mahasiswa 

Hasil analisis menujukan 

bahwa terapi EFT yang 

diberikan kepada 

mahasiswa yang 

mengalami stress 

akademik secara konsisten 

menunukan keefektifannya 

dalam menurunkan stress 

secara langsung melalui 

ketukan ringan yang 

dilakukan pada titik 

meridian tubuh tertentu. 

Hasil analisis menunjukan 

terdapat keefektifan terapi 

EFT dalam menurunkan 

stress akademik 

mahasiswa 

Hasil analisis 

menunjukan 

terdapat keefektifan 

terapi EFT dan 

SEFT dalam 

menurunkan stress 

akademik 

mahasiswa 

Tabel 4.4 HasilAnalisis Keefektifan Terapi EFT dan SEFT Terhadap Stress Akademik Mahasiswa 
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4.2 PEMBAHASAN  

 

4.2.1 Pembahasan Identifikasi Terapi EFT dan SEFT pada mahasiswa: 

Terapi EFT dan SEFT pada mahasiswa yang telah ditelaah dari 5 artikel 

didapatkan hasil bahwa stress yang dialami mahasiswa mengalami penurunan 

akibat terapi EFT dan SEFT yang diberikan. 

Emotional Freedom Technique (EFT) merupakan pengembangan dari 

Throught Field Therapy (TFT) yang diciptakan oleh Gary Craig. Kemudian 

Emotional Freedom Technique (EFT) dikembangkan lagi oleh Ahmad Faiz 

Zainuddin menjadi Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) dengan 

menggabungkan energy psikologi dengan energy spiritual (Zainuddin, 2014). 

Terapi EFT dan SEFT memiliki memiliki mekanisme kerja yang hampir 

sama dengan akupuntur dan akupressur, terapi ini menstimulasi 12 titik meridian 

tubuh dengan cara melakukan ketukan ringan menggunakan 2 jari tangan 

(Rofacky, 2014). Stimulasi yang dilakukan dengan ketukan ringan pada 12 titik 

meridian tubuh dapat melancarkan aliran energi tubuh dan menetralkan energi 

tubuh, sehingga dapat menghilangkan emosi negatif yang dirasakan (Zainuddin, 

2014). 

Seperti pada artikel pertama hasil penelitian dari Nunung Rachmawati dan 

Tenang Aristina tahun 2019 dengan judul Pengaruh Terapi Spiritual Emotional 

Freedom Technique (SEFT) Terhadarp Stres Mahasiswa di Akademi 

Keperawatan “YKY” Yogyakarta. Dengan memperoleh hasil yang baik dimana 

nilai rata-rata stress mahasiwa sebelum terapi yaitu 14,08%, sedangkan setelah 

diberikan terapi SEFT mengalami penurunan dengan nilai rata-rata stress menjadi 
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6,50%. Pada artikel kedua hasil penelitian dari Naharin Suroyya tahun 2016 

dengan judul Efektifitas Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) Dalam 

Menurunkan Stres Akibat Penyusunan Skripsi Pada Mahasiswa Fakultas 

Ushuluddin, Adab dan Dakwah IAIN Tulungagung Angkatan Tahun 2012 

memperoleh hasil berdasarkan perhitungan SPSS, diketahui R Square sebesar 

88,3%, sehingga ditarik kesimpulan bahwa terapi SEFT memiliki tingkat 

keefektifan dalam menurukan stress sebesar 88,3%. Pada artikel ketiga hasil 

penelitian dari Mutmainah, Fuad Nashori, Ratna Syifa’a Rachmahana tahun 2018 

dengan judul Efektifitas Pelatihan Spiritual Emotional Freedom Technique 

(SEFT) Untuk Menurunkan Stres Akademik Pada Mahasiswa Kedokteran 

memperoleh hasil bahwa setelah dilakukan intervensi SEFT pada responden 

didapatkan hasil bahwa gejala-gejala stress yang dialami responden mulai 

menurun. Pada artikel ke-empat hasil penelitian dari Susan Librizzi Patterson 

tahun 2016 dengan judul the Effect Of Emotional Freedom Technique On Stress 

And Anxiety In Nursing Students. Memperoleh hasil bahwa pemberian intervensi 

EFT dilakukan selama 4 minggu, sebelum diberikan intervensi didapatkan nilai 

rata-rata stress mahaiswa mencapi 23,87%. Setelah diberikan terapi selama 2 

minggu nilai rata-rata stress mahasiswa menjadi 20,71% dan setelah 4 minggu 

nilai rata-rata stress mahasiswa menjadi 18,19%. Pada artikel kelima hasil 

penelitian dariRachel Rogers dan Sharon Scars tahun 2015 dengan judul 

Emotional Freedom Technique (EFT) For Stress In Studentsmemperoleh 

hasildimana sebelum dilakukan terapi didapatkan nilai rata-rata stress mahsiswa 
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yaitu 58,73% dan setelah diberikan terapi EFT didapatkan mahasiswa mengalami 

penurunan gejala stress dengan nilai rata-rata stress mahasiswa menjadi 39,3%. 

Peneliti berpendapat bahwa terapi EFT dan SEFT dapat menjadi terapi 

alternative bagi mahasiswa yang sedang mengalami stress akademik. Terapi EFT 

dan SEFT akan berpengaruh secara maksimal dalam menurunkan stress yang 

dialami mahasiswa jika mahasiswa dapat fokus dengan baik terhadap 

permasalahan yang dihadapi ketika melakukan terapi baik EFT maupun SEFT. 

 

4.2.2 Pembahasan Identifikasi Stress Akademik Pada mahasiswa: 

Stress yang dialami mahasiswa dari 5 artikel yang ditelaah didapatkan hasil 

bahwa mahasiswa mengalami stress pada dunia pendidikan dan juga masalah 

pribadi. 

Stress merupakan sebuah fenomena yang normal terjadi pada masyarakat 

yang akan dialami setiap manusia dan stress merupakan hal wajar yang tidak 

dapat dipisahkan dalam kehidupan (Wahyudi dkk, 2015). Tidak hanya di 

lingkungan masyarakat, stress juga timbul di lingkungan pendidikan yang dikenal 

deng istilah stress akademik. Stress akademik merupakan stress yang dialami 

individu di dunia pendidikan yang disebabkan oleh berbagai stressor akademik 

(Kountul Y dkk., 2018). Stress akademik menjadi masalah utama dikalangan 

mahasiswa di perguruan tinggi. Penyebab stress yang dialami mahasiswa meliputi 

keinginan dalam mendapatkan nilai yang tinggi, rasa takut akan kegagalan dalam 

menggapai cita-cita,  serta tuntutan akan standart pendidikan. Sehingga 
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dibutuhkan penyesuaian yang baik dalam diri mahasiswa yang bertujuan 

mengendalikan prasaan stress yang dialami (Pamukhti, 2016). 

Seperti pada artikel pertama hasil penelitian dari Nunung Rachmawati dan 

Tenang Aristina tahun 2019 dengan judul Pengaruh Terapi Spiritual Emotional 

Freedom Technique (SEFT) Terhadarp Stres Mahasiswa di Akademi 

Keperawatan “YKY” Yogyakarta memperoleh hasil dimana terdapat mahasiswa 

dengan stress ringan berjumlah 2, mahasiswa dengan stress sedang berjumlah 9, 

mahasiswa dengan stress berat berjumlah 4 dan mahasiswa dengan stress sangat 

berat berjumlah 1. Pada artikel kedua hasil penelitian dari Naharin Suroyya tahun 

2016 dengan judul Efektifitas Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) 

Dalam Menurunkan Stres Akibat Penyusunan Skripsi Pada Mahasiswa Fakultas 

Ushuluddin, Adab dan Dakwah IAIN Tulungagung Angkatan Tahun 2012 

memperoleh hasil dimana setelah diberikan kuesioner untuk mengetahui tingkat 

stress mahasiswa didapatkan hasil dengan nilai 48-96 yaitu stress rendah, 96-144 

yaitu stress sedang dan 144-192 stres berat. Pada artikel ketiga hasil penelitian 

dari Mutmainah, Fuad Nashori, Ratna Syifa’a Rachmahana tahun 2018 dengan 

judul Efektifitas Pelatihan Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) Untuk 

Menurunkan Stres Akademik Pada Mahasiswa Kedokteran memperoleh hasil 

dimana mahasiswa kedokteran mengalami stress dengan timbul gejala seperti 

penurunan rasa percaya diri, perilaku menarik diri dan perasaan cemas serta 

mudah marah. Pada artikel ke-empat hasil penelitian dari Susan Librizzi Patterson 

tahun 2016 dengan judul the Effect Of Emotional Freedom Technique On Stress 

And Anxiety In Nursing Studentsmemperoleh hasil dimana setelah dilakukan 
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pengukuran tingkat stress menggunakan Perceived Stress Scale (PSS) didapatkan 

hasil nilai rata-rata stress mahasiswa mencapai 23,87%. Pada artikel kelima hasil 

penelitian dari Rachel Rogers dan Sharon Scars tahun 2015 dengan judul 

Emotional Freedom Technique (EFT) For Stress In Studentsmemperoleh 

hasildimana responden mengalami gejala stress seperti pola tidur yang berubah, 

perubahan nafsu makan, ketegangan fisik, lemas yang berlebihan dan konsentrasi 

yang menurun. Dimana gejala tersebut didapatkan dari hasil pengukuran 

menggunakan skala likert. 

Peneliti berpendapat bahwa stress yang dialami mahasiswa dapat dikontrol 

dengan manajemen waktu yang baik dalam membagi waktunya dalam 

menyelesaikan tugas akademik maupun menyelesaikan permasalahan diluar 

akademik dan meningkatkan kemampuan mengontrol emosi serta diimbangi 

dengan terapi alternative seperti Emotional Freedom Technique (EFT) atau 

Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) sebagai penunjang dalam 

menurunkan stress yang dialami mahasiswa. 

 

4.2.3 Pembahasan Hasil Analisis Keefektifan Terapi EFT dan SEFT Terhadap 

Stress Akademik Mahasiswa : 

 

Hasil kesimpulan dari 5 artikel yang ditelaah terdapat keefektifan terapi 

EFT dan SEFT dalam menurunkan stress akademik mahasiswa. 

Berbagai tuntutan yang dialami mahasiswa dilingkungan akademik dapat 

menyebabkan stress. Stress akademik akan terjadi pada mahasiswa yang tidak 

dapat atau tidak mampu beradaptasi dengan kondisi yang ada. Stress akademik 
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juga dapat diartikan sebagai ketidakmampuan mahasiswa dalam menyelesaikan 

tuntutan akademik (Barseli dkk., 2017). 

Mahasiswa ketika mengalami permasalahan akan menyebabkan system 

energy tubuh menjadi terganggu sehingga dapat memunculkan energy negative. 

Sumber energy yang terganggi didalam tubuh dapat dinetralisir dan dilancarkan 

dengan melakukan tapping atau ketukan ringan menggunakan jari manis dan jari 

telunjuk pada titik meridian tertentu, serta dikombinasikan dengan doa 

(Zainuddin, 2014) 

Dalam hal ini dibutuhkan sebuah terapi untuk mengatasi stress yang dialami 

oleh mahasiswa. Terapi SEFT adalah perkembangan dari terapi EFT yang dapat 

gunakan dalam mengatasi masalah psikologis dengan mudah agar tidak 

menimbulkan masalah yang baru. Terapi ini diciptakan dengan gerakan yang 

tidak rumit sehingga dapat dipahami dan dipraktekkan secara mandiri dengan 

mudah (Zainuddin, 2015). Sebuah pembuktian dilakukan oleh Madoni (2018) 

dengan menggunakan terapi EFT yang berpengaruh tinggi dalam menurunkan 

kecemasan berbicara ditempat umum. 

Feistein dan Ashland (2012) mengatakan dalam mengatasi gangguan 

psikologis dapat dilakukan dengan menstimulasi titik acupoint dengan melakukan 

ketukan ringan, dengan menstimulasi titik acupoint dapat menghilangkan energy 

negative dalam tubuh.  

Seperti pada artikel pertama hasil penelitian dari Nunung Rachmawati dan 

Tenang Aristina tahun 2019 dengan judul Pengaruh Terapi Spiritual Emotional 

Freedom Technique (SEFT) Terhadarp Stres Mahasiswa di Akademi 
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Keperawatan “YKY” Yogyakartamemperoleh hasil dimana terdapat mahasiswa 

dengan stress ringan berjumlah 2, mahasiswa dengan stress sedang berjumlah 9, 

mahasiswa dengan stress berat berjumlah 4 dan mahasiswa dengan stress sangat 

berat berjumlah 1 dan dibuktikan juga dengan nilai rata-rata stress mahasiswa 

sebelum terapi SEFT yaitu 14,08%, Sedangkan setelah diberikan intervensi terapi 

SEFTnilai rata-rata stress mahasiswa mengalami penurunan hingga menjadi 

6,50%. Pada artikel kedua hasil penelitian dari Naharin Suroyya tahun 2016 

dengan judul Efektifitas Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) Dalam 

Menurunkan Stres Akibat Penyusunan Skripsi Pada Mahasiswa Fakultas 

Ushuluddin, Adab dan Dakwah IAIN Tulungagung Angkatan Tahun 2012 

memperoleh hasil bahwa mahasiswa mengalami stress akibat penyusunan skripsi 

dengan timbulnya gejala fisik, gejala emosi, gejala perilaku gejala intelektual dan 

gejala interpersonal. Setelah diberikan terapi SEFT pada mahasiswa yang 

mengalami stress didapatkan hasil berdasarkan perhitungan SPSS, diketahui R 

Square sebesar 88,3%, sehingga ditarik kesimpulan bahwa terapi SEFT memiliki 

tingkat keefektifan dalam menurukan stress sebesar 88,3%. Pada artikel ketiga 

hasil penelitian dari Mutmainah, Fuad Nashori, Ratna Syifa’a Rachmahana tahun 

2018 dengan judul Efektifitas Pelatihan Spiritual Emotional Freedom Technique 

(SEFT) Untuk Menurunkan Stres Akademik Pada Mahasiswa Kedokteran 

memperoleh hasil bahwa terdapat 24 mahasiswa yang mengalami stress dijadikan 

sebagai responden, dengan 12 mahasiswa sebagai kelompok intervensi dan 12 

mahasiswa sebagai kelompok control, dimana 24 mahasiswa tersebut mengalami 

gejala stress berupa menurunnya rasa percaya diri, perilaku menarik diri, perasaan 
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cemas dan mudah marah.Setelah dilakukan intervensi SEFT pada responden 

didapatkan hasil bahwa gejala-gejala stress yang dialami responden secara 

perlahan mulai menurun. Pada artikel ke-empat hasil penelitian dari Susan 

Librizzi Patterson tahun 2016 dengan judul the Effect Of Emotional Freedom 

Technique On Stress And Anxiety In Nursing Studentsmemperoleh hasil bahwa 37 

mahasiswa timbul gejala stress setelah dilakukan pengukuran dengan skala PSS 

(Perceived Stress Scale) dengan nilai rata-rata stress mahasiswa mencapai 

23,87%. Setelah pemberian intervensi EFT dilakukan pada minggu kedua nilai 

rata-rata stress mahasiswa menjadi 20,71% dan setelah 4 minggu nilai rata-rata 

stress mahasiswa menjadi 18,19%. Pada artikel kelima hasil penelitian dari Rachel 

Rogers dan Sharon Scars tahun 2015 dengan judul Emotional Freedom Technique 

(EFT) For Stress In Studentsmemperoleh hasil 56 mahasiswa mengalami stress 

setelah dilakukan pengukuran menggunakan skala Likert dengan gejala berupa 

pola tidur yang berubah, penurunan nafsu makan, ketegangan fisik, cemas yang 

berlebihan dan konsentrasi yang menurun.Dimana sebelum dilakukan terapi 

didapatkan nilai rata-rata stress mahsiswa yaitu 58,73% dan setelah diberikan 

terapi EFT didapatkan mahasiswa mengalami penurunan gejala stress dengan nilai 

rata-rata stress mahasiswa menjadi 39,3%. 

Peneliti berpendapat bahwa terapi EFT dan SEFT hanya berbeda pada segi 

kepercayaan, namun kedua terapi ini dapat mengatasi masalah psikologi seperti 

stress dan juga dapat mengatasi masalah fisik seperti sakit kepala.Stress akademik 

yang dialami mahasiswa dapat di kontrol dengan memanajemen waktu yang baik 

dalam menyelesaikan tugas perkuliahan dan beradaptasi dengan kondisi luar 



34 
 

 
 

dalam menyikapi setiap permasalahan, serta dapat ditunjang dengan pemberian 

intervensi berupa terapi Emotional Freedom Techique (EFT) maupun Spiritual 

Emotional Freedom Technique (SEFT) dalam menurunkan stress akademik yang 

dialami oleh mahasiswa. 
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BAB 5 

PENUTUP 

 

5.1 KESIMPULAN  

5.1.1 Hasil kesimpulan dari 5 artikel bahwa tidak sedikit mahasiswa mengalami 

stress didunia Pendidikan dengan timbul gejala fisik, gejala emosional 

maupun gejala perilaku dengan berbagai tingkatan stress mulai stress 

ringan, stress sedang hingga stress berat dapat terjadi pada mahasiswa 

dengan koping yang buruk. 

5.1.2 Hasil kesimpulan dari 5 artikel bahwa terapi Emotional Freedom Technique 

(EFT) dan Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) adalah terapi 

yang mudah diaplikasikan dan memiliki tingkat signifikasi dalam 

menurunkan stress akademik mencapai 88,3%. Dimana saat melakukan 

terapi diharuskan focus pada permasalahan yang ada. 

5.1.3 Hasil kesimpulan dari 5 artikel bahwa stress akademik yang dialami oleh 

mahasiswa dapat diatasi dengan menggunakan terapi komplementer seperti 

Emotional Freedom Technique (EFT) atau Spiritual Emotional Freedom 

Technique (SEFT) dimana kedua terapi ini sama-sama efektif dalam 

menurunkan stress akademik mahasiswa. 

 

5.2 SARAN 

5.2.1 Saran Bagi Institusi 
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Diharapkan bagi institusi dapat menjadikan karya tulis mahasiswa 

sebagai acuan atau sumber literatur untuk mahasiswa STIKES dr. Soebandi 

Jember. 

5.2.2 Saran Bagi Praktisi 

Diharapkan bagi praktisi dapat mengaplikasikan kajian literatur ini 

didalam kehidupan bermasyarakat. 

5.2.3 Saran Bagi  Peneliti Selanjutnya 

Diharapkan bagi peneliti selanjutnya dapat mengembangkan penelitian 

ini dengan metode yang berbeda, misalnya dengan melakukan observasi 

secara lansung terhadap terapi Emotional Freedom Technique (EFT) dan 

Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) pada mahasiswa maupun 

pelajar yang mengalami stress akademik, serta dapat mencari literatur yang 

lebih banyak lagi yang dapat menjadi informasi bagi pembaca. 
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ABSTRAK 

Naharin Suroyya. 2016. Efektivitas Terapi Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) dalam 

Menurunkan Stres Akibat Penyusunan Skripsi pada Mahasiswa Fakultas Ushuluddin, Adab dan Dakwah 

IAIN Tulungagung Angkatan Tahun 2012. Skripsi. Fakultas Ushuluddin, Adab dan Dakwah, Jurusan 

Tasawuf dan Psikoterapi, IAIN Tulungagung. Pembimbing Hj. Uswah Wardiana, M. Si.  

Kata Kunci: Terapi Spiritual Emotional Freedom Technique, Stres, Mahasiswa  

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh adanya perbedaan jadwal penyusunan skripsi pada mahasiswa Fakultas 

Ushuluddin, Adab dan Dakwah dengan Fakultas lain yang ada di IAIN Tulungagung. Hal ini berdampak 

pada berkurangnya waktu mahasiswa untuk menyusun laporan skripsi mereka. Keadaan tersebut membuat 

mahasiswa Fakultas Ushuluddin, Adab dan Dakwah mengalami stres selama penyusunan skripsi. Dalam 

penelitian ini, peneliti mencoba melakukan sebuah eksperimen pada mahasiswa untuk menurunkan stres 

dengan menggunakan terapi Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT). Rumusan masalah dalam 

skripsi ini adalah (1) Apakah terapi Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) efektif dalam 

menurunkan stres akibat penyusunan skripsi pada mahasiswa Fakultas Ushuluddin, Adab dan Dakwah IAIN 

Tulungagung angkatan tahun 2012?. (2) Seberapa besar tingkat efektivitas terapi Spiritual Emotional 

Freedom Technique (SEFT) dalam menurunkan stres akibat penyusunan skripsi pada mahasiswa Fakultas 

Ushuluddin, Adab dan Dakwah IAIN Tulungagung angkatan tahun 2012?. Adapun yang menjadi tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui efektivitas terapi Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) 

dalam menurunkan stres akibat penyusunan skripsi pada mahasiswa Fakultas Ushuluddin, Adab dan 

Dakwah IAIN Tulungagung angkatan tahun 2012 dan untuk mengetahui besarnya tingkat efektivitas terapi 

Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) tersebut. Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan jenis penelitian eksperimen. Dalam penelitian ini sampel berjumlah 10 responden dengan 

pembagian kelompok eksperimen (5 responden) dan kelompok pembanding (5 responden). Data penelitian 

diperoleh dari kuesioner yang disebar ke responden untuk mengetahui data tentang tingkat stres akibat 

penyusunan skripsi. Hasil hitung dalam penelitian menunjukkan bahwa terapi Spiritual Emotional Freedom 

Technique (SEFT) efektif dalam menurunkan stres akibat penyusunan skripsi. Hasil hitung uji beda nilai 

Gain Score antara kelompok eksperimen dan kelompok pembanding dengan menggunakan uji Mann 

Whitney di dapatkan nilai asymp. Sig (2-tailed) sebesar 0,009 karena nilai asymp. Sig (2-tailed) < 0,05 atau 

0,009 < 0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan yang signifikan pada pengisian kuesioner 

stres kelompok eksperimen dan kelompok pembanding. Sedangkan, hasil hitung uji beda pre test dan post 
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