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The aim of this research was to find out whether class XII students at PAB 8 Saentis 

Private High School experienced less academic stress when group counseling was 

applied using the SEFT technique. This research uses a quantitative methodology 

that will test the numerical results of the instrument. In a pre-experimental research 

design like this, researchers will compare students' academic stress levels before and 

after receiving treatment in order to provide an application of the SEFT counseling 

approach. One group pretest-posttest was used as the research design. Twenty 

students of PAB 8 Saentis Private High School participated in this research as 

respondents. Based on the research, it is known that class Findings from pre- and 

post-tests bear this out; they show that there are only small variations, not many 

large variations, that can help students cope with the stress they face in their 

learning. 
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ABSTRAK 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah siswa kelas XII SMA 

Swasta PAB 8 Saentis mengalami stres akademik yang lebih sedikit ketika 

diterapkan konseling kelompok dengan menggunakan teknik SEFT. Penelitian ini 

menggunakan metodologi kuantitatif yang akan menguji hasil numerik instrumen. 

Pada desain penelitian pra-eksperimental seperti ini, peneliti akan membandingkan 

tingkat stres akademik siswa sebelum dan sesudah mendapat perlakuan guna 

mengevaluasi penerapan pendekatan konseling SEFT. Satu kelompok pretest-

posttest digunakan sebagai desain penelitian. Dua puluh siswa SMA Swasta PAB 8 

Saentis berpartisipasi dalam penelitian ini sebagai respondenBerdasarkan penelitian 

diketahui bahwa siswa kelas XII SMA Swasta PAB 8 Saentis yang mendapatkan 

psikoedukasi untuk menurunkan stres akademik dengan teknik SEFT tidak 

mengalami perubahan tingkat stres akademik yang signifikan secara statistik. 

Temuan dari tes sebelum dan sesudah menunjukkan hal ini; mereka menunjukkan 

bahwa hanya ada beberapa variasi kecil, tidak banyak variasi besar, yang dapat 

membantu siswa dalam mengatasi stres yang mereka hadapi dalam studinya. 
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Pendahuluan 

Orang bisa mengalami stres dalam pekerjaan duniawi ini. Stres yang menumpuk dalam 

kehidupan seseorang tanpa Solusi yang tepat dapat berdampak negatif. Stres dapat muncul 

ketika seseorang merasa tertekan atas kondisi tuntutan yang datanga dari luar, sedangkan 

seseorang tesebut tidak mampu untuk beradaptasi dengan kondisi sulit tesebut. Stres adalah 

bagian integral dari kehidupan yang  dialami setiap orang dengan tingkat yang berbeda-beda. 

Stres adalah keadaan yang disebabkan oleh ketidaksesuaian (Garniwa, 2007) antara situasi yang 

diinginkan dengan sistem biologis, psikologis, atau  sosial individu (Sarafino & Smith, 2014; 

Wardi & Ifdil, 2016). (Agolla & Ongori, 2009; Pratama & Prihatiningsih, 2014; Siska, 2011) 

juga mendefinisikan stres sebagai persepsi ketidaksesuaian antara tuntutan lingkungan dengan 

kemampuan individu dalam meresponsnya. 

Setiap orang dapat mengalami stres, baik siswa yang sedang menempuh pendidikan juga 

dapat mengalami stres, yang dikenal dengan stres akademik. Begitu pula halnya dengan pelajar, 

dimana dunia perkuliahan sering kali identik dengan  tugas-tugas kemahasiswaan, kuliah, dan 

lain sebagainya. dengan tingkat kesulitan  yang sesuai dapat menjadi pemicu stres. Kondisi dan 

situasi yang menuntut ini seringkali menjadi pemicu stres sehingga sangat mempengaruhi 

prestasi akademik siswa. Stres yang dihadapi individu merupakan respon individu terhadap hal-

hal yang  sulit untuk ditangani atau diluar kemampuannya. Stres yang dihadapi individu 

membuat mereka  berpikir untuk bertahan (Lal, 2014). 

Stres akademik adalah suatu kondisi yang diakibatkan oleh tekanan untuk berprestasi 

secara akademis. Ketika persaingan di kelas semakin memanas, orang-orang semakin mendapat 

tekanan untuk memenuhi tuntutan ini (Saputra dkk., 2022).  Setiap siswa mengalami stres 

akademik, yaitu ketegangan yang disebabkan oleh meningkatnya upaya yang diberikan oleh 

guru. Ketegangan ini menurunkan kepercayaan diri siswa, yang pada gilirannya mempengaruhi 

keterampilan mereka dan menurunkan prestasi siswa di kelas. Oleh karena itu, ketika seseorang 

menganggap suatu keadaan sebagai bahaya atau tantangan. Akibatnya, ketika seseorang 

mempersepsikan situasi sebagai ancaman atau tantangan dan tidak memiliki keterampilan yang 

diperlukan untuk menanganinya, maka akan timbul kondisi stres (Fajrin dkk., 2023). 

Stres akademik adalah ketegangan psikologis yang disebabkan oleh rasa frustrasi 

terhadap kegagalan akademik atau bahkan karena tidak menyadari bahwa kegagalan dapat 

terjadi (Chusnia dkk., 2018). Salah satu jenis distres yang muncul akibat buruknya persepsi 

siswa terhadap harapan akademik di sekolah disebut stres akademik (Nurmalasari dkk., 2016).  

Disebabkan kemungkinan berdampak negatif terhadap perilaku mereka ketika belajar di kelas. 

Anak-anak yang merasa atau mengalami stres akademik harus segera mendapat penanganan 

yang komprehensif karena dapat berdampak buruk pada perilakunya saat belajar di kelas (Idris, 

2018). Orang yang mengalami stres mungkin menunjukkan berbagai gejala, termasuk gejala 

fisik seperti kelelahan, sakit kepala, telapak tangan berkeringat, dan sulit tidur. Reaksi 

emosional adalah jenis reaksi stres berbeda yang mungkin terjadi. Hal ini ditandai dengan 

munculnya perasaan seperti kekhawatiran, kesepian, dan ketidakpuasan diri ketika seseorang 

tidak mendapatkan hasil yang diinginkan (Agustiningsih, 2019). Perilaku mereka akan dinilai 

oleh sekolah, kecemasan mereka terhadap hasil ujian, dan fakta bahwa mereka sering 

mengunjungi ruang konseling untuk mendiskusikan masalah akademik yang sama  (Handika 

dkk., 2021). 

Stres akademik siswa sebagian besar disebabkan oleh dua faktor yaitu lingkungan dan 

individu. Seringkali masyarakat mempunyai masalah psikologis yang berhubungan dengan rasa 

khawatir yang berlebihan, sehingga berdampak pada prestasi akademisnya dan menurunkan 

rasa percaya diri. Individu sering kali mempunyai masalah psikologis yang terkait dengan rasa 

khawatir yang berlebihan, sehingga mempengaruhi kinerja akademis mereka dan membuat 

siswa merasa kurang yakin tentang kapasitas mereka untuk mengelola keadaan yang berbeda 
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(Nopriani dkk., 2021). Penelitian Sharma menunjukkan bahwa risiko penyakit yang 

berhubungan dengan stres fisik dan mental meningkat karena stres akademik (Sari & Akhwani, 

2021). 

Berdasarkan informasi hasil wawancara dengan tenaga ahli bimbingan dan konseling 

serta beberapa siswa kelas 12 yang bersekolah di sekolah swasta Medan, penelitian ini 

difokuskan pada siswa SMA di tahun terakhirnya. Para siswa melaporkan merasa terbebani 

oleh teman sekelas mereka yang menuntut dan Berbagai kegiatan ekstrakurikuler ditawarkan 

dari pago hingga senja. Orang tua juga mengalami stres karena keharusan anak mereka masuk 

perguruan tinggi negeri setelah lulus SMA, banyaknya pekerjaan rumah yang diberikan guru, 

persaingan untuk mendapatkan keunggulan akademik di kelas, dan ketidakmampuan mereka 

memahami penjelasan yang diberikan guru. 

Selain faktor-faktor yang disebutkan sebelumnya, ketidakmampuan sekolah dalam 

mengatasi stres akademik siswa juga disebabkan oleh sejumlah elemen tambahan, antara lain 

kurangnya kesadaran mengenai kesehatan mental, kurangnya pengalaman mengelola masalah 

stres akademik pada siswa, dan kondisi sekolah. lingkungan yang tidak kondusif untuk 

memenuhi tuntutan psikologis, siswa sering kehilangan kemampuan untuk menemukan solusi 

terhadap masalah yang mereka hadapi. 

Menurut Adawiyah & Ni'matuzahroh (Muhtadini, 2018), stres akademik yang dialami 

seseorang justru akan semakin parah dan berdampak pada dirinya. Siswa yang tergolong 

memiliki tingkat stres akademik yang tinggi mungkin akan berani berbicara di kelas, 

mengajukan pertanyaan, dan terlibat dalam diskusi di belakang gurunya. Mereka mungkin juga 

sering mengeluh vertigo dan sakit perut. Nurmaliyah (Muhtadini, 2018) mengafirmasi 

pandangan tersebut, menyatakan bahwa stres yang berlebihan dan tidak dikelola berdampak 

negatif pada reaksi tubuh (wajah pucat, memerah, mudah lelah, detak jantung cepat, rasa lemas, 

tidak sehat, sakit perut, sakit kepala, keringat dingin, badan terasa kaku), perilaku (merusak 

benda sekitar, berdebat, berkata kasar, menghina, menunda tugas, bermalas-malasan, dan 

mencari aktivitas yang menyenangkan dan berisiko, bahkan membolos sekolah), dan kondisi 

kognitif.  

Sifat terapeutik dari doa dan spiritualitas yang digabungkan untuk meningkatkan 

kesejahteraan fisik dan psikologis dikenal sebagai SEFT. Penelitian yang dilakukan oleh 

(Aftrinanto dkk., 2018) Wanita yang menderita tanah longsor dapat meningkatkan kualitas 

hidup mereka dengan SEFT. Ketika dipraktikkan, peserta belajar bagaimana mengendalikan 

pikiran dan perasaan, meningkatkan harga diri dan harapan, mendorong keikhlasan, dan lebih 

memotivasi siswa.  

Sejalan dengan penelitian (Nurlatifah, 2016) Konseling berbasis SEFT dapat mengatasi 

masalah emosional dan perilaku tertentu. Perlakuan psikologis dapat digunakan untuk 

meningkatkan kesejahteraan dan kualitas peserta didik; salah satu caranya adalah metode 

SEFT. Menurut Zainuddin, SEFT bisa digunakan untuk menetralisir rasa tidak enak dengan 

cara Sambil mengucapkan kata-kata doa, ketuk bagian tubuh tertentu dengan lembut 

(Aftrinanto dkk., 2018). Semua orang menggunakan pendekatan ini dengan baik. Setiap orang 

yang menganut suatu agama, baik Kristen Protestan, Budha, Hindu, Islam, atau lainnya, dapat 

menerapkan strategi ini secara efisien. Metode yang digunakan dalam SEFT sejalan dengan 

komponen kesejahteraan dalam pendidikan Indonesia, yang sangat menekankan unsur spiritual 

untuk meningkatkan pengendalian emosi. Dengan menggunakan teknik ini, siswa dapat 

mengurangi perasaan buruknya dan meningkatkan produktivitasnya dan meningkatkan prestasi 

akademik mereka.  

Dampak stres akademik mampu berefek pada kemampuan belajar. Beban stres yang 

dianggap berat sebesar dapat mendorong siswa untuk melakukan  perilaku negatif seperti 

merokok, minum minuman keras, berkelahi, kebebasan. seks dan bahkan  kecanduan narkoba 
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(Miyono dkk., 2019). Stres akadmeik juga bedampak pada menurunnya motivasi belajar 

(Sujadi, 2021); Beban stres  yang dianggap berat dapat mendorong seseorang untuk melakukan 

perilaku negatif seperti merokok, minum alkohol, berkelahi, seks nyaman bahkan kecanduan 

narkoba.(Goff, 2011; Widianti, 2007). Stres berdampak pada intelektual dapat mempengaruhi 

individu dalam bidang Pendidikan (Tamara & Chris, 2018). Siswa menjadi malas belajar dan 

kurang berkonsentrasi pada pelajaran di kelas. Siswa juga sering merasa cemas saat ujian dan 

takut akan penuruan nilai (Safiany & Maryatmi2, 2018). 

Stres akademik bukan hal baru dari permasalahan siswa, namun upaya intensif untuk 

pengololaan stres akademik siswa sepertinya tidak banyak dilakukan di Indonesia, kondisi ini 

terlihat dari tidak banyaknya penelitian tentang stres akademik. Hal ini disebabkan belum 

banyak riset berkenaan dengan stres akademik siswa. Diharapkan pelayanan bimbingan dan 

konseling mampumengatasi permasalahan stres akademik yang dialami siswa selama dikelas 

(Barseli dkk., 2017). 

Upaya mengatasi stres akademik siswa yang dapat dilakukan oleh Guru BK adalah 

dengan bantuan layanan konseling kelompok. Konseling kelompok adalah suatu bentuk 

fdflayanan atau bantuan oleh seorang konselor kepada individu yang membutuhkan untuk 

menyelesaikan masalah yang sedang dihadapi yang dilaksanakan dalam situasi kelompok 

dengan melibatkan fungsi saling mempercayai, saling pengertian, saling menerima dan saling 

mendukung. Menurut Prayitno (Fitri & Marjohan, 2017) kelebihan dari konseling kelompok 

adalah berkembangnya kemampuan sosialisasi seseorang, khususnya kemampuan 

berkomunikasinya. Melalui konseling kelompok, hal-hal yang dapat menghambat atau 

mengganggu sosialisasi dan komunikasi diungkap dan didinamikakan melalui berbagai teknik, 

sehingga kemampuan sosialisasi dan komunikasi seseorang berkembang secara optimal. 

Peran penting konseling kelompok dalam membantu permasalahan siswa adalah 

membantu meningkatkan motivasi belajar (Mulya & Indrawati, 2016); meningkatkan 

kepercayaan diri siswa (Afiatin & Martaniah, 1998). konseling kelompok adalah kegiatan 

dalam kelompok yang dilakukan melalui interaksi sosial yang dinamis diantara pemimpin 

kelompok dan anggota kelompok untuk membahas masalah yang dialami anggota kelompok 

untuk membahas masalah yang dialami anggota kelompok untuk kemudian menemukan 

alternative pemecahan masalah yang dialaminya (Prayitno, 1995); konseling kelompok adalah 

hubungan antar pribadi yang dinamis yang berpusat pada perubahan tingkah laku salah sesuai 

dengan menggunakan fungsi terapi (Gazda, 1969). 

Demikian pentingnya layanan konseling kelompok dalam membantu stres Akademik 

juga pernah diteliti oleh (Tamara & Chris, 2018) yang telah membuktikan bahwa Stres dapat 

mengakibatkan efek positif maupun negatif, sedangkan efek positifnya dapat menstimulasi dan 

memotivasi kehidupan individu. Efek negatif stres dapat memberi pengaruh pada keadaan 

fisiologis dan mental seseorang. Salah satunya stres yang berhubungan dengan intelektual dapat 

mempengaruhi individu dalam bidang Pendidikan. 

 Selanjutnya oleh (Atziza, 2015) Stres yang tejadi di lingkungan Pendidikan disebut 

sebagai stres akademik yang disebabkan dari berbagai tuntutan akademik. Stres akademik 

diartikan sebagai suatu ketegangan yang dialami pelajar terkait dengan kegiatan pembelajaran 

yang dijalani. Kondisi stress ini mendorong terjadinya perubahan perilaku pada pelajar seperti 

penurunan minat dan efektifitas, penurunan energi, cenderung mengekspresikan pandangan 

sinis pada orang lain, perasaan marah, kecewa, frustasi,bingung, putus asa serta melemahkan 

tanggung jawab 

Layanan konseling kelompok dirasa lebih efektif dengan pendekatan Spiritual 

Emosional Freedom Technique (SEFT). Terapi SEFT termasuk tehnik relaksasi, merupakan 

salah satu bentuk mind-body therapy dari terapi komplementer dan alternatif keperawatan 

SEFT merupakan teknik penggabungan dari system energi tubuh (energi medicine) dan terapi 
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spiritual dengan menggunakan tapping pada titik-titik tertentu pada tubuh (Rofacky & Aini, 

2015). Perawatan terapi SEFT (Spiritual Emotional Freedom Technique) adalah terapi yang 

menggunakan gerakan sederhana untuk membantu menyelesaikan masalah fisik atau psikologis 

yang menyakitkan, meningkatkan kinerja dan prestasi, mencapai kedamaian, kesuksesan dan 

makna hidup. Kebosanan adalah keadaan emosi dan SEFT dikaitkan dengan pengelolaan emosi 

yang menggabungkan sistem energi tubuh dan mental yang dapat mengatasi  masalah emosi 

dan fisik, sehingga kedua hal ini dapat digabungkan. Mengingat latar belakang di atas, maka 

peneliti melakukan penelitian konseling kelompok  dengan menggunakan terapi SEFT (mental 

emosional kebebasan teknik) (A. F. Zainuddin, 2006). 

Pentingnya layanan konseling kelompok dengan pendekatan Spiritual Emosional 

Freedom Technique (SEFT) dalam mebantu strs akadmeik siswa menjadi tujuan penelitian ini. 

Oleh karenanya peneliti ingin mengkaji lebih lanjut bagaimana upaya menurunkan stres 

akademik siswa melalui bantuan layanan konseling kelompk dengan teknik Spiritual Emosional 

Freedom Technique (SEFT).  

 

Metode Penelitian 

Desain penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif kuasi eksperimen dengan rancangan 

penelitian Pre-Test Dan Post-Test Control Group Design. Terdapat dua kelompok yang dipilih 

secara random kemudian diberikan pre- test untuk mengetahui keadaan awal adakah perbedaan 

antara dua kelompok eksperimen dan kolompok kontrol. Pendekatan yang digunakan untuk 

melihat pengaruh terapi SEFT terhadap stres mahasiswa. Pada desain ini peneliti melakukan 

intervensi pada satu kelompok dengan pembanding.  

 

Responden Penelitian 

 Responden penelitina ini dilakukkan pada siswa kelas XII. Alasan pengembilan 

responden penelitian terkhusus pada kelas XII sebab peneliti telah berkoordinassi dengan pihak 

sekolah untuk memberikan layanan konseling kelompok terkait stress akademik, serta jawaban 

dari pihak sekolah agar penelitian ini secara tidak langsung mampu membantu menurunkan 

stress akademik pada siswa kelas XII sebagai siswa kelas 3.  Dua puluh siswa SMA Swasta 

PAB 8 Saentis berpartisipasi dalam penelitian ini. Para peneliti dengan hati-hati 

mempertimbangkan tanggapan tersebut karena mereka menemukan sejumlah masalah stres 

akademik pada siswa kelas XII, dan ini menjadi cara untuk menawarkan psikoedukasi. 

 

Alat Ukur Penelitian 

Penelitian ini menggunakan instrument berupa skala stress akademik.  Skala akademik 

siswa diukur menggunakan skala yang telah diadaptasi dari Fathiyah (2019), dengan empat 

aspek stres akademik yaitu : fisiologis asspek (4 item ), aspek afektif (8 item ), dan aspek konatif 

(4 item).  

 

 

Analisis Data 

Analisis yang dilakukan dalam penelitian ini untuk mengetahui penerapan konseling 

kelompok Teknik seft untuk mereduksi stres akademik siswa. Rumus yang digunakan untuk 

mengetahui perbedaan dalam mengurangi progkrastinasi siswa sebelum dan sesudah diberikan 

perlakuan menggunakan uji Wilcoxon. Sedangkan rumus yang digunakan untuk melihat 

perbandingan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, untuk dua kelompok data 

dari dua kelompok sampel independen dengan menggunakan uji Kolmogorov Smirnov Two 
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Independent Sampels dengan bantuan Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) versi 

20.00. 

Pra-tes dilakukan satu hari sebelum psikoedukasi dimulai dan berlangsung selama dua 

puluh lima menit di satu ruangan bersama peserta lain. Selanjutnya diberikan psikoedukasi yang 

berlangsung selama 120 menit satu kali sehari. Teknik SEFT tercakup dalam materi 

psikoedukasi untuk membantu siswa mengurangi stres terhadap pekerjaan akademis mereka. 

Dalam implementasinya, pemateri meminta setiap peserta untuk membentuk kelompok dan 

berdiskusi mengenai stressor yang ditemui dan cara pengurangannya dengan menggunakan 

teknik SEFT. Usai sesi psikoedukasi, pemateri memberikan waktu kepada setiap peserta untuk 

melepas penat. Dua minggu setelah menerima psikoedukasi selama 25 menit di ruangan yang 

sama, dilakukan post-test. Dengan menggunakan ponsel, kegiatan Pre-test dan Post-test dicatat. 

 

Metode Pengambilan Data 

Metode pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan 

kuesioner bentuk skala karena digunakan untuk mengukr aspek afektif. Pembuatan alat ukur 

dalam penelitian ini menggunakan skala Likert. 

 

Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian merupakan suatu alat yang digunakan untuk mengukur fenomena 

alam maupun sosial yang diamati (Sugiyono, 2011: 102). Pada penelitian ini menggunakan 

pedoman skala stress akademik dengan menggunakan empat pilihan jawaban yaitu sangat 

sesuai (SS), sesuai (S), kurang sesuai (KS), sangat kurang sesuai (SKS). 

 

Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data yang digunakan adalah analisis datadeskriptif kuantitatif. 

Dalamanalisis deskriptif ini, perlu dilakukan kategorisasi sesuai dengan data yang telah 

diperoleh, langkah pengkategorisasian tiap variable adalah sebagai berikut: 

1. Menentukan skor tertinggi dan terendah  

Skor Tertinggi= 4 x jumlah item skor  

terendah = 1 x jumlah item 

2. Menghitung mean ideal (M) 

M 

= 

½ 

(skor tertinggi – skor terendah) 

3. Menghitung standar deviasi 

Standar deviasi = 1/6 (skor tertinggi – skor terendah) 

4. Menghitung kategori 

Tinggi = X ≥ M + SD 

Sedang = M – SD ≤ X < M + SD 

Rendah = X < - SD 

 

Hasil dan Pembahasan 

Hasil dari skala stres akademik siswa kelas XII SMA Swasta PAB 8 Saentis telah 

dianalisis secara kuantitatif dengan menggunakan JASP 0.16.3.0. Hasil analisis tes 

 

Measure1 

 

Measure2 

 

W 

 

Z 

  

P 

Hodges- 

Lehmann 

Estimate 

Rank-Biserial 

Correlation 

PRETES

T 

POSTTEST 91.000 3.180  0.002 4.000 1.000 
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menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara tingkat stres akademik pre-test dan post-

test siswa kelas XII SMA Swasta PAB 8 Saentis sebelum dan sesudah diberikan hasil, dengan 

nilai signifikansi p = 0,002 (p<0,05) .  

 Dengan nilai korelasi rank biserial (rB) sebesar 1.000, siswa kelas XII SMA Swasta 

PAB 8 Saentis tampak mendapatkan manfaat besar dari pelatihan SEFT dalam hal penurunan 

stres akademik. 

Tabel 2. Hasil Deskriptif 

Pre test Post test 

Valid 20 20 

Missing 0 0 

Median 45.000 47.500 

Std.Deviation 5.799 5.803 

Minimum 34.000 31.000 

Maximum 56.000 56.000 

 

 

Tabel deskriptif di atas menunjukkan bahwa siswa kelas XII SMA Swasta PAB 8 

Saentis mempunyai nilai stres akademik yang lebih rendah baik sebelum maupun sesudah 

mendapat pelatihan. Nilai median hasil Pre Test sebesar 45.000, dan hasil Post Test sebesar 

47.500. Hal tersebut menunjukkan bahwa meskipun siswa  kelas XII menerima pembelajaran 

dengan pendekatan SEFT akan tetapi tingkat stres akademik siswa tersebut tidak berubah secara 

signifikan. 

Hasil penelitian lain mengenai efektifitas terapi SEFT juga dilakukan untuk 

menurunkan kecemasan pada wanita klimaterium di Jawa Tengah menunjukkan hasil yang 

signifikan untuk menurunkan kecemasan (Aulianita & Sudarmiati, 2015). 

Terapi SEFT menggunakan teknik yang aman, mudah, cepat dan sederhana bahkan 

tanpa risiko karena tidak menggunakan alat atau jarum. Hanya dengan jari telunjuk dan jari 

tengah kita yang diketuk-ketukkan ringan di beberapa titik meridian tubuh. Selain itu, dengan 

melibatkan Tuhan dalam proses energi psikologi sehingga spektrum masalah yang dapat diatasi 

juga jauh lebih luas meliputi fisik dan emosi, kesuksesan diri, kebahagiaan hati dan menjadikan 

jalan menuju kemuliaan diri (Rahmadania & Zoahira, 2021). Dengan melakukan terapi SEFT, 

masalah emosi maupun fisik yang dialami oleh seseorang misalnya stres yang dirasakan akan 

berkurang. Hal ini dikarenakan SEFT lebih menekankan pada unsur spiritualitas (doa) dan 

sistem energi tubuh dengan menggunakan metode tapping pada beberapa titik tertentu pada 

tubuh. Selain sistem energi tubuh terdapat pula metode relaksasi dengan melibatkan faktor 

keyakinan siswa yang diyakini dapat mengurangi stres yang dirasakan. 

Keberhasilan terapi SEFT didasarkan beberapa faktor bahwa terkadang siswa  

mengabaikan salah satu atau beberapa dari kelima faktor utama pada terapi ini yaitu keyakinan, 

khusu’, ikhlas, pasrah dan syukur. Kelima faktor ini merupakan kunci keberhasilan dari terapi 

SEFT yang membedakan dengan terapi emotional freedom tehnique (EFT). Selain itu, saat 

proses terapi bukan masalah utama yang kita sembuhkan melainkan permasalahan cabang dari 

permasalahan utama sehingga hasil dari terapi SEFT kurang efektif pada penggunaannya (F. A. 

Zainuddin, 2009). 

Dari hasil penelitian SEFT untuk menurunkan stres akademik terdapat perbedaan hasil 

pada masing-masing subjek dimana tidak ada 1 orang subjek mengalami penurunan stres 
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akademik pada tingkat skor sedang sedangkan lainnya juga tidak ada menunjukkan penurunan 

hingga skor rendah. Perbedaan tingkat penurunan stres akademik pada siswa banyak faktor 

seperti yang dijelaskan diatas. Adanya faktor stres akademik yang mempengaruhi seperti status 

sosial atau tekanan dari orang tua yang berbeda atau proses perbedaan ingkat dalam berprestasi 

di kampus juga mempengaruhi hasil penurunan stres akademik pada masing-masing subjek. 

Faktor lain yang turut mendukung keberhasilan intervensi SEFT adalah kualifikasi 

terapis. Terapis yang memberikan intervensi SEFT dalam penelitian ini adalah seorang trainer 

SEFT yang telah berpengalaman, pernah mengikuti pelatihan SEFT yang dibuktikan dengan 

sertifikat, menguasai teknikteknik SEFT, pernah menjadi fasilitator dalam pelatihan, dan 

memiliki kemampuan interpersonal yang baik dan memiliki beberapa kualifikasi keterampilan 

sebagai konselor antara lain hangat, penuh penerimaan dan empatik. Berdasarkan evaluasi 

masing-masing subjek, terapis mampu menguasai materi SEFT dengan baik, 

menyampaikannya dengan bahasa yang sederhana sehingga mudah dimengerti dengan baik dan 

jelas, dan mampu menghidupkan suasana. Hal ini sejalan dengan pendapat (A. F. Zainuddin, 

2008) yang menyatakan bahwa efek intervensi SEFT akan lebih efektif ketika diberikan oleh 

orang yang telah mengikuti pelatihan SEFT dan berpengalaman dalam menerapkan SEFT. 

Penelitian terkait terapi SEFT  lainnya dengan kasus klinis yaitu terapi SEFT untuk 

menurunkan depresi pada pasien gagal ginjal kronis menunjukkan hasil yang signifikan dalam 

menurunkan tingkat stres yang dialami pasien (Safitri & Sadif, 2013). Hal ini memberikan 

gambaran bahwa terapi SEFT sangat mampu memberikan pengaruh positif pada kasus klinis 

bahkan kasus non klinis sekalipun. Selain itu penerapan Spritual Emotional Freedom Tehnique 

juga dapat dilakukan pada individu, keluarga, lingkungan kampus, organisasi hingga bisnis 

yang memberikan ketenangan, kesuksesan, kebahagiaan dan kebaikan dalam hidup seseorang 

(F. A. Zainuddin, 2009). 

 

Kesimpulan 

 Temuan penelitian menunjukkan bahwa, meskipun menerima pembelajaran dengan 

pendekatan SEFT, tingkat stres akademik siswa kelas XII tidak berubah secara signifikan. 

Karena setiap situasi yang melibatkan stres akademik siswa adalah unik, strategi yang 

digunakan juga bergantung pada sumber masalah stres siswa. Teknik mengatasi stres ini 

merupakan salah satu cara untuk menurunkan tingkat stres remaja. Dengan menggunakan 

bahasa yang konstruktif untuk meredam pikiran negatif seseorang, baik melalui ucapan 

maupun nonverbal, teknik konseling SEFT dapat berfungsi sebagai salah satu jenis terapi 

kognitif. Kurangi ketegangan, tingkatkan diri Anda, dan dapatkan lebih banyak dorongan 

dan kepercayaan diri adalah tujuan dari teknik konseling SEFT.  

Berdasarkan penelitian diketahui bahwa siswa kelas XII SMA Swasta PAB 8 Saentis 

yang mendapatkan psikoedukasi untuk menurunkan stres akademik dengan teknik SEFT 

tidak mengalami perubahan tingkat stres akademik yang signifikan secara statistik. Temuan 

dari tes sebelum dan sesudah menunjukkan hal ini; mereka menunjukkan bahwa hanya ada 

beberapa variasi kecil, tidak banyak variasi besar, Hal ini mungkin dapat membantu peserta 

didik dalam mengatasi tekanan yang mereka hadapi ketika belajar. Hal ini bisa jadi 

disebabkan oleh berbagai faktor, selain keterbatasan lainnya, yang menyebabkan 

pendekatan implementasi psikoedukasi yang dilakukan tim peneliti menjadi tidak tepat. 

Beberapa mahasiswa yang awalnya khawatir untuk menjadi subjek penelitian termasuk di 

antara mereka. Selain itu, prosedur psikoedukasi dinilai tidak dilaksanakan pada waktu yang 

tepat. Meski demikian, meski terdapat sejumlah kendala penelitian, minat siswa tidak 

berkurang karena mereka mempelajari informasi baru dari psikoedukasi ini. 
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