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Abstrak  

Kesehatan mental telah menjadi masalah serius di dunia saat ini. Beberapa bentuk masalah kesehatan mental 

yang dialami antara lain stres, kecemasan, dan depresi. Beberapa terapi komplementer diyakini dapat 

membantu mengatasi masalah kesehatan mental. Penelitian ini bertujuan untuk melakukan studi literatur 

mengenai efektivitas terapi komplementer yaitu Emotional Freedom Technique (EFT), Terapi Doa dan 

Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) dalam mengatasi stres, kecemasan dan depresi. EFT 

merupakan terapi energi yang menggunakan sentuhan ujung jari ke titik meridian tubuh untuk membuka 

aliran energi tubuh yang terhambat. Sedangkan SEFT merupakan terapi yang menggabungkan antara terapi 

EFT dan terapi doa. Literatur yang dipilih dari Google Scholar dan PubMed, untuk periode 2018 hingga 

2023. Hasil telaah literatur menunjukan bahwa terapi komplementer EFT, Terapi Doa dan SEFT dapat 

menurunkan tingkat stres, kecemasan dan depresi untuk beberapa klien dengan kasus tertentu. Diperlukan 

penelitian lebih lanjut mengenai hubungan antara penurunan stres, kecemasan dan depresi dengan 

peningkatan kinerja setelah diberikannya terapi komplementer EFT, Terapi Doa dan SEFT. 

Kata Kunci : Depresi, EFT, Kecemasan, SEFT, Stress, Terapi Doa 

 

Abstract 

Mental health has become a serious problem in this world. Some forms of mental illness experienced include 

stress, anxiety and depression. It is believed that complementary therapy can help overcome mental health 

problems. This research aims to conduct a literature review on complementary therapies, namely Emotional 

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

correlation with stress, anxiety and depression. SEFT is a therapy that combines EFT therapy and prayer 

therapy Literature selected from Google Scholar and PubMed, for the period 2018 to 2023. The results of the 

study found that complementary therapies EFT, Prayer Therapy and SEFT can reduce levels of stress, 

anxiety and depression for some clients with certain cases. Further research is needed regarding the 

relationship between reduced stress, anxiety and depression with increased performance after 

complementary therapy. 
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PENDAHULUAN 

Kesehatan mental adalah masalah 

kesehatan global. WHO memperkirakan 1 dari 

8 orang menderita penyakit mental di seluruh 

dunia (OECD, 2018). Prevalensi masalah 

kesehatan mental sangat tinggi dan terus 

meningkat, dengan lebih dari 450 juta orang 

yang mengalami (Reenen et al., 2012). 

Masalah yang sama juga terjadi di Eropa, 

dimana 1 dari 6 orang diperkirakan menderita 

kesehatan mental, dengan total biaya 

penahanan lebih dari 4% PDB atau lebih dari 

600 miliar euro (OECD, 2018), dan kerugian 

di sektor ekonomi mencapai lebih dari US$ 1 

triliun per tahun (Ghebreyesus, 2018). 

Kesehatan fisik dan mental berdampak 

langsung terhadap produktivitas kerja. 

Dampak kesehatan mental lebih buruk 

dibandingkan kesehatan fisik. Akibat dari 

masalah kesehatan ini ada dua, yaitu 

ketidakhadiran dan ketidakaktifan yang 

berdampak pada performa dan produktivitas 

kerja (Karanika-Murray & Biron, 2019). 
Kesehatan mental yang rendah jelas 

menunjukkan hilangnya produktivitas berupa 

ketidakhadiran atau ketidakhadiran tanpa 

kehadiran produktif, rendahnya partisipasi 

dalam bekerja, ketidakmampuan berfungsi dan 

kekecewaan dalam bekerja (Oliveira et al., 

2023). Faktor-faktor yang berhubungan 

dengan kinerja dan kesehatan mental, antara 

lain depresi, kecemasan, rendahnya dukungan, 

stres kerja, penurunan produktivitas, 

kecemasan finansial, dan kelelahan 

(Nowrouzi-Kia et al., 2021). Prevalensi 

depresi, kecemasan dan stres berkontribusi 

terhadap jumlah masalah kesehatan mental 

tertinggi di berbagai negara di dunia (Li dkk., 

2021). 

Selain pengobatan medis dengan 

menggunakan obat-obatan farmasi, kini 

dikembangkan penyembuhan yang lebih 

holistik dan integratif dengan 

mempertimbangkan aspek mental, fisik , dan 

spiritual (Bat, 2021). Survei National Center 

for Complementary and Integrative Health 

(NCCIH) (NCCIH, 2008) memperoleh 4 dari 

10 orang dewasa dan 1 dari 9 anak-anak 

menggunakan terapi holistik atau biasa disebut 

pengobatan alternatif komplementer (CAM) 

atau pengobatan integratif komplementer 

(CIM), seperti nonvitamin, nonmineral, 

produk alami, latihan pernapasan dalam, 

meditasi, perawatan chiropraktik; yoga; pijat; 

dan pengobatan berbasis pola makan, dan terus 

mengembangkan tidak hanya manifestasi 

penyakit secara fisik dan biokimia, namun 

juga konteks nutrisi, emosional, sosial, dan 

spiritual. NCCIH mengidentifikasi tiga 

kategori pendekatan komplementer dan 

integratif: 1) produk alami (obat herbal, 

tumbuhan, vitamin, mineral, probiotik, dan 

suplemen makanan lainnya); 2) praktik pikiran 

dan tubuh (terapi pijat, meditasi, yoga, 

akupunktur, manipulasi kiropraktik/osteopati, 

hipnoterapi, chi, qigong, penyembuhan 

sentuhan, dan latihan relaksasi); 3) pendekatan 

pelengkap lainnya (praktik penyembuhan asli, 

pengobatan Tiongkok, terapi Ayurveda, 

homeopati, dan naturopati) (Nguyen & 

LAvretsky, 2020). 
EFT, terapi doa, dan SEFT mencakup 

bidang integratif psikologi energi (EP) dan 

mengintegrasikan komponen terapi perilaku 

kognitif, terapi pemaparan dan stimulasi tubuh 

pada titik-titik akupresur pada wajah dan tubuh 

(Blacher, 2023), dengan pendekatan terapi 

pikiran dan tubuh. Banyak penelitian yang 

mengaitkan terapi tersebut dengan bidang 

psikologi, termasuk efektivitasnya dalam 

mengurangi stres, kecemasan, dan depresi. 

Tulisan ini ingin mempelajari literatur terkait 

terapi EFT, terapi doa dan SEFT dalam 

mengatasi stres, kecemasan dan depresi. 

 

METODE 

 Penelitian ini menggunakan metode 

Literature review yang berkaitan dengan topik 

yang akan diteliti. Database yang digunakan 

adalah Google Scholar dan PubMeb, untuk 

publikasi lima tahun terakhir (2018–2023). 

Kerangka yang digunakan adalah 

Populasi/Intervensi/Perbandingan/Hasil/Jenis 

Studi. Kata kunci yang digunakan adalah “EFT 

DAN Stres”, “EFT DAN Kecemasan”, “EFT 

DAN Depresi”, “Terapi Doa DAN Stres”, 

Terapi Doa DAN Kecemasan, “Terapi Doa 

DAN Depresi”, “SEFT DAN Stres”, “SEFT 

DAN Kecemasan,” dan “SEFT DAN Depresi”. 
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Tabel 1. Kerangka PICOT 

Kriteria Include Exclude 

Populasi Jurnal 

berbahasa 

Inggris 

internasional 

dan nasional. 

Responden 

berusia di atas 

17 tahun 

Jurnal nasional 

berbahasa 

Indonesia. 

Responden 

anak-anak 

Intervensi EFT, terapi doa 

dan SEFT 

Selain EFT, 

terapi doa dan 

SEFT 

Perbandingan Tidak ada 

perbandingan 

Tidak ada 

perbandingan 

Hasil Menunjukkan 

efektivitas 

EFT, terapi doa 

dan SEFT 

Tidak 

menunjukkan 

efektivitas 

terapi EFT, 

terapi doa dan 

SEFT 

Tipe Studi Pra 

Eksperimen 

atau 

eksperimen 

semu 

Kohort , 

crossectional , 

kontrol kasus 

Tahun 

penerbitan 

5 tahun (2018 

– 2023) 

Di bawah 

tahun 2018 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pencarian pertama menggunakan 

database dari PubMed dengan kata kunci “EFT 

dan stress”, diperoleh literatur yang masuk 

kriteria penelitian. Hasilnya kemudian 

dipersempit menjadi “uji klinis” dan “teks 

lengkap bebas”, kemudian diperoleh 4 

publikasi, dan dipilih 1 publikasi terkait 

dengan tujuan penelitian. Selanjutnya dengan 

kata kunci “EFT dan Depresi”, dengan kriteria 

yang sama tidak memperoleh publikasi sesuai 

permasalahan penelitian. Pencarian 

menggunakan database dari Google Scholar, 

dengan kata kunci yang sama, diperoleh 

16.900 publikasi. Kemudian dipersempit 

dengan kriteria terdapat pada judul publikasi 

yang sesuai dengan kata kunci, diperoleh 5 

publikasi, dan yang memenuhi hanya 2 

publikasi terkait. Secara total ditemukan 9 

publikasi yang berkaitan dengan tujuan 

penelitian. 

Pencarian selanjutnya untuk kata 

kunci “logoterapi dan stres serta kecemasan 

dan depresi” di PubMed memperoleh 1 

publikasi. Kata kunci berikutnya “terapi doa 

dan Stres dan Depresi”, tidak ditemukan 

publikasi. Di samping kata kunci “terapi doa 

dan kegelisahan” terdapat publikasi. 

Kemudian dengan keyword “Terapi Doa dan 

Depresi” menjadi 1 publikasi. Langkah 

selanjutnya dengan menggunakan database 

google Scholar mendapatkan 4 publikasi 

dengan kata kunci seperti di atas. 

Pencarian terakhir untuk kata kunci 

“SEFT dan stres serta kecemasan dan depresi” 

tidak menemukan publikasi. Demikian pula, 

dengan kata kunci yang dipisahkan dari “S 

EFT dan stres”, “SEFT dan kecemasan” dan 

“S Eft dan Depresi”, tidak ditemukan publikasi 

yang sesuai dengan tujuan penelitian. 

Pencarian selanjutnya menggunakan Google 

Scholar dengan prosedur yang sama, diperoleh 

6 publikasi. Hasil pencarian tersebut dijelaskan 

di tabel 2.

Tabel 2. Tinjauan Pustaka (n=21) 

Penulis Terapi Populasi & 

Sampel 

Masalah Desain Hasil 

Dincer & 
Inangil (2021) 

EFT 27 Perawat di 

perhotelan 

universitas yang 

merawat pasien 

COVID-19 

Stres, 

kecemasan

, dan 

kelelahan 

Eksperimen 

Semu dengan 

rancangan acak 

terkontrol 

EFT dapat menurunkan 

tingkat stres, kecemasan dan 

burnout 

Dincer et al. 

(2022) 

Terapi 

Pernafasan 

dan EFT 

76 mahasiswa 

relawan yang 

belajar di 

Departemen 

Keperawatan 

Fakultas Ilmu 

Kesehatan 

Stres dan 

kecemasan 

berbicara 

di depan 

umum 

Studi kontrol 

acak kuasi 

eksperimen 

Ditemukan bahwa terapi 

pernapasan dan EFT adalah 

metode yang efektif untuk 

mengurangi stres, 

kecemasan, dan kecemasan 

berbicara 

Tambunan et al. 

(2022) 

EFT 22 orang yang 

positif Covid-

19 diisolasi 

Gangguan 

kecemasan 

dan 

Depresi 

Desain quasi 

eksperimen 

dengan 

pendekatan one 

Terapi EFT efektif 

menurunkan skor kecemasan 

pada orang yang 

terkonfirmasi positif Covid-
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Penulis Terapi Populasi & 

Sampel 

Masalah Desain Hasil 

group pretest- 

posttest 

19. 

EFT juga mengurangi skor 

depresi 

Navianti et al. 

(2018) 

Hypno-

EFT 

52 pasien yang 

pengambilan 

sampel darah 

vena 

Kecemasa

n dan rasa 

sakit 

Quasi 

eksperimen 

dengan desain 

pretest- posttest 

dan control 

group design 

Terdapat pengaruh yang 

signifikan terapi hypno-EFT 

terhadap penurunan 

kecemasan dan nyeri pada 

pengambilan sampel darah 

vena 

Jasubhai (2021) EFT dan 

Terapi 

Perilaku 

Kognitif 

peserta dalam 

kelompok usia 

25 hingga 40 

tahun dipilih 

secara acak dari 

populasi umum 

Stres, 

kecemasan

, depresi, 

dan 

memori 

jangka 

pendek 

desain kuasi-

eksperimental 

diklasifikasika

n menjadi dua 

kelompok 

EFT akan menjadi terapi 

intervensi yang efektif dalam 

mengelola stres, kecemasan, 

depresi 

Okut et al. 

(2022) 

EFT 88 perawat di 

unit gawat 

darurat 

Ketakutan, 

tingkat 

kecemasan 

Eksperimen 

semu dengan 

studi terkontrol 

secara acak 

Sesi EFT yang diberikan 

dalam kelompok mengurangi 

dan membantu perawat gawat 

darurat mengatasi tingkat 

kecemasan dan ketakutan 

terhadap COVID-19 dengan 

lebih baik 

Moradi et al. 

(2023) 

EFT 91 keluarga 

pengasuh 

pasien gagal 

jantung 

Kecemasa

n dan 

beban 

pengasuh 

Studi 

randomisasi 

quasi-

exsperimental 

EFT secara signifikan dapat 

mengurangi kecemasan dan 

beban pengasuh pada 

keluarga pengasuh pasien 

gagal jantung dalam 

penelitian 

Bustamante-

Paster (2022) 

EFT 45 siswa selama 

pandemi Covid 

19 

Depresi, 

kecemasan 

dan stres 

Desain 

eksperimen 

semu 

EFT efektif untuk 

mengurangi manifestasi stres, 

kecemasan dan depresi dan 

dapat didukung oleh berbagai 

penelitian 

Rifdaturahmi & 

Weliangan 

(2021) 

Hypno-

EFT 

40 siswa SMK 

X Jakarta 

Kepercaya

an diri dan 

kecemasan 

berbicara 

di depan 

umum 

Metode 

eksperimen 

dengan pretest- 

posttest desain 

kelompok 

kontrol 

Hypno-EFT efektif 

meningkatkan rasa percaya 

diri dan mengurangi 

kecemasan berbicara di 

depan umum 

Fereydouni & 

Forstmeier 

(2022) 

Logoterapi 60 mahasiswa Stres, 

kecemasan 

dan depresi 

Eksperimen 

dengan studi 

terkontrol 

secara acak 

Intervensi logoterapi yang 

sensitif secara spiritual yang 

menggabungkan nilai-nilai 

dan praktik Muslim secara 

signifikan mengurangi 

depresi, kecemasan, dan stres 

Alivian et al. 

(2022) 

murottal 

dan doa 

60 sampel 

lansia 

Kecemasa

n dan 

gangguan 

tidur 

Desain 

eksperimental 

dengan 

pendekatan 

sebelum dan 

sesudah 

Terapi murottal terbukti 

efektif mengurangi 

kecemasan dan gangguan 

tidur 

Khodabakhshi-

koolaee et al. 

(2018) 

Campuran 

terapi 

kelompok 

doa dan 

psikologi 

75 wanita lanjut 

usia dengan 

disabilitas fisik 

motorik 

Makna 

hidup dan 

kecemasan 

akan 

kematian 

Desain quasi 

eksperimental, 

pretest - 

posttest 

Doa dan psikologi positif 

dapat mengurangi kecemasan 

akan kematian, efektif dalam 

meningkatkan makna hidup 
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Penulis Terapi Populasi & 

Sampel 

Masalah Desain Hasil 

positif 

Sadeghimoghad

dam, Alavi, et 

al.(2019) 

Terapi 

relaksasi 

dan doa 

25 pasien 

Penyakit Arteri 

Koroner 

Kecemasa

n dan 

harapan 

Eksperimen 

semu 

Intervensi terapi relaksasi dan 

doa sama-sama efektif dalam 

meningkatkan harapan dan 

mengurangi kecemasan pada 

pasien PJK dan memberikan 

pilihan yang optimal, jangka 

pendek, serta mudah diikuti 

oleh tim kesehatan. 

Mohammadi & 

Jahangiri (2020) 

Terapi 

logika 

dipadukan 

dengan 

pembacaan 

Alquran 

dan doa 

30 wanita 

dengan 

gangguan 

depresi 

Gejala 

depresi 

Desain 

kelompok 

kontrol pretest- 

posttest kuasi 

eksperimental 

Logoterapi bersama dengan 

pembacaan Alquran dan 

terapi doa efektif dalam 

mengurangi gejala depresi 

Nastiti et al. 

(2022) 

SEFT 250 mahasiswa 

program studi 

D3 keperawatan 

Menekank

an 

pra-

eksperimental 

dengan 

pendekatan one 

group pre- post 

test design 

Terapi SEFT dinilai efektif 

dalam mengurangi stres 

akademik 

Karmiyati & 

Sari (2018) 

Tertawa 

dan SEFT 

15 orang lanjut 

usia berusia 60 

tahun ke atas 

Menekank

an 

desain 

eksperimen 

semu dengan 

tiga kelompok 

Terapi SEFT lebih efektif 

dibandingkan terapi tertawa 

dalam menurunkan stres 

Ati et al. (2023) SEFT 40 orang 

dewasa lanjut 

usia di panti 

jompo 

Manajeme

n tidur dan 

depresi 

quasi-

experimental 

pretest- 

posttest dengan 

kelompok 

kontrol 

SEFT dapat dianggap sebagai 

pendekatan nonfarmakologis 

yang berguna untuk 

meningkatkan kualitas tidur 

dan depresi 

Lina et al. 

(2019) 

SEFT dan 

relaksasi 

autogenik 

Pasien 

hemodialisis 

Kecemasa

n 

Eksperimen 

semu tanpa 

desain 

kelompok 

kontrol 

Tidak terdapat perbedaan 

antara SEFT dan Autogenic 

Relaxation terhadap 

penurunan skala kecemasan. 

SEFT dan Relaksasi 

Autogenik dapat menurunkan 

skala kecemasan 

Asmawati et al. 

(2020) 

SEFT 18 warga 

NAPZA 

Kecemasa

n 

desain 

kuantitatif pra-

eksperimental 

Intervensi SEFT dapat 

mengurangi tingkat 

kecemasan 

Yulistanti et al. 

(2019) 

SEFT 

dengan 

aroma 

lavender 

32 pasien 

hipertensi 

Kecemasa

n, 

mekanisme 

koping 

Pemeriksaan 

Benar dengan 

Stratified 

Random 

Sampling 

Terapi SEFT dengan 

aromaterapi lavender dapat 

menurunkan tingkat 

kecemasan, meningkatkan 

mekanisme koping dan 

menurunkan tekanan darah 

sistolik 

Ardan et al. 

(2020) 

SEFT 16 orang 

dengan 

HIV/AIDS 

Depresi metode 

eksperimen 

semu dengan 

desain 

nonrandomized 

one group 

pretest posttest 

design 

SEFT dapat mengatur tingkat 

depresi; Selain itu, pemberian 

terapi SEFT secara teratur 

dan konsisten dapat 

menurunkan tingkat depresi 

yang sedang dalam masa 

pemulihan 
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EFT untuk Mengatasi Stres, Kecemasan 

dan Depresi 

EFT sebagai teknik terapi dalam 

psikologi energi mempunyai efek positif 

terhadap gejala psikologis dan fisiologis, serta 

kualitas hidup. EFT didasarkan pada ilmu 

akupunktur kuno, tanpa menggunakan jarum, 

dan menggantikannya dengan sentuhan ujung 

jari (taping) pada titik meridian tubuh. Dalam 

akupunktur, energi dalam tubuh dialirkan ke 

seluruh tubuh melalui meridian. Nyeri terjadi 

karena adanya gangguan atau terhambatnya 

aliran energi. Kalkulus digunakan untuk 

memperbaiki jalur energi (Stapleton et al., 

2023). Berdasarkan prinsip yang sama, EFT 

ditujukan untuk memperbaiki aliran energi 

tubuh. EFT mengembalikan keseimbangan 

karena semua emosi negatif adalah manifestasi 

dari blokade dan gangguan energi saluran, 

sehingga energi dapat mengalir tanpa 

hambatan (Blacher, 2023). Bedanya 

akupunktur atau akupresur menggunakan 

tekanan jari sedangkan EFT menggunakan 

ketukan ringan (taping) pada dua belas titik 

meridian utama. 

Dalam penerapannya, EFT digunakan 

untuk terapi penyakit fisik dan mental. 

Berdasarkan hasil literatur, ditemukan bahwa 

EFT efektif menurunkan tingkat stres dan 

kecemasan, termasuk meredakan depresi. EFT 

dapat digunakan pada pasien yang menderita 

penyakit tertentu, untuk mengurangi 

kecemasan terhadap penyakit dan perasaan 

putus asa (Navianti et al., 2018b; Tambunan et 

al., 2022b) atau mengatasi masalah stres, 

kecemasan dan depresi (Bustamante-Paster, 

2022b; Dincer & Inangil, 2021b; Jasubhai, 

2021b; Moradi et al., 2023b; Okut et al., 

2022b; Rifdaturahmi & Weliangan, 2021b). 

Selain itu, EFT juga dapat dikombinasikan 

dengan terapi lain dan memperoleh hasil yang 

saling menguatkan (Dincer et al., 2022b; 

Jasubhai, 2021b). 

Terapi Doa untuk Mengatasi Stres, 

Kecemasan dan Depresi 

Terapi doa dikembangkan secara 

ilmiah oleh Viktor Frankl, dengan premis 

bahwa setiap orang mencari makna dalam 

hidupnya. Jawaban individu terhadap 

pertanyaan tentang makna hidup adalah 

mekanisme perubahan dalam psikoterapi. Cara 

individu untuk menemukan makna dalam 

penderitaan dan kehidupan dapat mencakup 

perspektif dan aktivitas spiritual. Pasien yang 

religius biasanya ingin mendiskusikan masalah 

spiritual dalam psikoterapi (Fereydouni & 

Forstmeier, 2022).  

Doa adalah naluri manusia yang 

mendalam yang membuat seseorang sadar 

akan hubungannya dengan sumber kehidupan 

dan Tuhan. Kesadaran ini akan menghilangkan 

sifat kerasukan, termasuk terhadap dirinya 

sendiri. Kesadaran akan kebenaran diri sendiri 

dan ketenangan hati ini dapat meningkatkan 

kesehatan mereka (Khodabakhshi-koolaee et 

al., 2018b). Sebagai sifat dasar manusia, 

berdoa membantu seseorang menyadari 

hubungannya dengan sumber kehidupan. 

Banyak penelitian menemukan hubungan 

antara penggunaan terapi doa dan pengurangan 

stres, kecemasan, dan depresi serta 

perpanjangan hidup. Faktor situasi tertentu, 

seperti budaya dan kepercayaan seseorang, 

dapat menentukan seberapa efektif terapi doa 

(Sadeghimoghaddam, Alav, et al., 2019). 

Penelitian ini menemukan bahwa 

terapi doa efektif dalam mengurangi stres, 

kecemasan dan depresi (Alivian et al., 2022b; 

Khodabakhshi-koolaee et al., 2018b; 

Mohammadi & Jahangiri, 2020b; 

Sadeghimoghaddam, Alavi, et al., 2019b). 

Seperti halnya EFT, terapi doa juga dapat 

dikombinasikan dengan terapi lainnya. 

 

SEFT untuk Mengatasi Stres, Kecemasan 

dan Depresi 

SEFT menggabungkan spiritualitas 

doa dan terapi energi dalam EFT Melalui 

ketukan ringan. Kekuatan spiritual SEFT 

adalah kepercayaan, ketaqwaan, kejujuran, 

ketundukan, dan rasa syukur. Keyakinan 

bahwa apapun yang terjadi adalah takdir 

Tuhan (Allah SWT), sehingga hendaknya 

diterima dengan dada terbuka. Taqwa (khusyu) 

maksudnya ketika melakukan terapi harus 

fokus pada rasa sakitnya, sehingga energi 

mengalir ke tempat yang sakit dan 

melancarkan rintangannya. Jujur (Ikhlas) 

berarti menerima kondisi yang ada, sehingga 

tubuh akan bereaksi terhadap rasa sakit 

tersebut. Pasrah artinya kita menerima nasib 

yang akan terjadi, termasuk kesembuhan atau 

tidak dari penyakitnya. Sedangkan, syukur 

artinya kita tetap mengucap syukur kepada 

Tuhan, apapun hasilnya, baik sembuh atau 

tidak (Zainudin, 2009). 

Sama halnya dengan EFT, penelitian 

terkait SEFT juga dilakukan terhadap pasien 
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yang menderita penyakit emosional seperti 

stress, kecemasan dan depresi (Asih et al., 

2023; Asmawati, 2021; Lina et al., 2019b; 

Yulistanti et al., 2019b), dan bagi masyarakat 

yang menderita penyakit fisik (Karmiyati & 

Sari, 2018b; Nastiti et al., 2022b). SEFT juga 

dapat dikombinasikan dengan terapi lain dan 

dapat meningkatkan tingkat kesembuhan 

pasien.  

Mekanisme SEFT dalam pengurangan 

penyakit adalah dengan mengetuk titik 

meridian sehingga meningkatkan endorfin, 

yaitu zat atau neurotransmitter yang dibuat 

secara alami oleh tubuh. Endorfin yang 

dikeluarkan oleh sinapsis sel saraf 

menghasilkan relaksasi di seluruh tubuh. 

Relaksasi ini akan membawa kelegaan dan 

membantu mencegah penyakit serta dapat 

memicu hipotalamus di kelenjar pituitari untuk 

melepaskan inhibitor neurotransmitter, 

khususnya endorfin, norepinefrin, enfephalin, 

dan serotonin. Hormon-hormon tersebut 

selanjutnya dilepaskan ke sirkulasi sistemik 

sehingga memicu turunnya hormon kortisol 

yang merupakan hormon stress sehingga 

membuat tubuh terasa lebih tenang, nyaman, 

dan rileks (Yulistanti et al., 2019a). 
Penggunaan aromaterapy seperti lavender 

secara signifikan juga dapat menurunkan stress 

dan cemas serta meningkatkan mood pasien 

(Wulandari et al., 2024), sehingga sangat 

efektif bila digunakan bersamaan dengan 

terapi SEFT (Yulistanti et al., 2019). 

 

SIMPULAN 

Penyakit mental menjadi perhatian 

dunia. Penyakit mental yang paling umum 

adalah stres, kecemasan, dan depresi. EFT, 

terapi doa dan SEFT mampu menurunkan 

tingkat stres, kecemasan dan depresi, dengan 

cara yang cepat dan bebas risiko. Dapat 

dilakukan penelitian lebih lanjut untuk 

mengetahui peningkatan kinerja setelah 

dilakukan terapi EFT, terapi doa dan SEFT. 

Peneliti berharap studi literatur ini dapat 

dijadikan rujukan dalam meningkatkan derajat 

kesehatan khususnya dalam mengatasi stress, 

kecemasan dan depresi 
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