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Abstrak

Pendahuluan: Remaja merupakan masa dimana seorang individu mengalami aktivitas yang banyak dan menguras
tenaga, maka dari itu tidur yang cukup dan berkualitas sangat dibutuhkan bagi remaja. Rata-rata durasi jam yang
diperlukan remaja untuk tidur adalah 8-10 jam pada malam harinya. Namun durasi tersebut dapat berubah menjadi
singkat karena jadwal kegiatan sekolah dan kegiatan sosial sehingga menyebabkan salah satu dari masalah tidur yang
ada yaitu insomnia. Insomnia dapat diatasi secara nonfarmakologi dengan melakukan terapi Spiritual Emotional
Freedom Technique (SEFT). Metode: Penelitian ini menggunakan desain literature review. Penelusuran jurnal penelitian
menggunakan Google Scholar dengan kata kunci terapi SEFT terhadap kualitas tidur remaja dengan insomnia. Hasil:
Didapatkan 6 artikel yang sesuai dengan kriteria inklusi dilanjutkan dengan analisis matriks berdasarkan tujuan, metode,
sampel, hasil penelitian, dan kesamaan serta perbedaan. Hasil literature review menunjukkan bahwa terapi SEFT
memberikan perbedaan yang signifikan terhadap kualitas tidur remaja dengan insomnia. Kesimpulan: Terapi Spiritual
Emotional Freedom Technique (SEFT) berpengaruh dan efektif dalam meningkatkan kualitas tidur dengan insomnia
pada remaja.

Kata Kunci: terapi SEFT, kualitas tidur, insomnia
Abstract

Background: Adolescence is the time when an individual experiences a lot of activities and exhausts his energy. Therefore,
get enough sleep and have a certain quality is needed for adolescents. The average duration of hours that a teenager
takes to sleep is 8-10 hours a night. However, the duration can changes to be short because school schedules and social
activities that causing one of the existing sleep problems, namely insomnia. Insomnia can be treated
nonpharmacologically by doing Spritual Emotional Freedom Technique (SEFT) therapy. Methods: This research used
literature review design. The searching of research journals is using Google Scholar with keywords are SEFT therapy on
sleep quality of adolescents with insomnia. Results: There were 6 articles that suitable with the inclusion criterias
followed by a matrix analysis based on the purpose, methods, samples, results, similarities and differences. The result
shows that SEFT therapy gives a significant difference to the sleep. Conclusions: Spiritual Emotional Freedom Technique
(SEFT) therapy is influential and effective in improving sleep quality with insomnia in Adolescents.
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Latar Belakang

Remaja ialah masa saat seseorang mengalami
perubahan dari kanak-kanak ke dewasa, hal ini
umumnya terjadi saat umur 13-20 tahun (Potter
& Perry, 2010). Pada masa ini, remaja menjalani
kehidupan yang penuh tuntutan dan tantangan
yang disebabkan karena meluasnya lingkungan
yang dicakup seperti sekolah, komunitas, dan
rumah ibadah. Aktivitas yang banyak akan
menguras tenaga remaja, maka dari itu tidur
yang cukup dan bekualitas sangat dibutuhkan
bagi remaja. Tidur adalah hal yang sangat
penting, sama dengan hal kebutuhan makanan
dan kebutuhan dasar lainnya. Seseorang
memerlukan waktu untuk beristirahat agar
dapat mengembalikan energi dan kesehatan
tubuhnya (Tarwoto & Wartonah, 2011).

Tidur dan istirahat adalah bagian dari
komponen kebutuhan dasar manusia. Jumlah
waktu tiap tahap dan jumlah siklus yang dialami
tiap orang berbeda-beda, tegantung pada
jumlah waktu yang dihabiskan untuk tidur. Bayi
baru lahir, anak-anak, dan remaja
membutuhkan waktu tidur yang lebih banyak
dibandingkan orang dewasa.

Tidur yang dialami oleh remaja mempunyai pola
yang beda jika dikomparasikan dengan umur
lainnya vyang disebabkan oleh beberapa
perubahan yang terjadi pada remaja saat akhir

masa pubertas sering kali mengurangi dan

mengganggu waktu tidur remaja. Remaja akan
lebih sering tidur di waktu larut malam dan tidur
dengan durasi singkat karena bangun untuk
tuntutan sekolah, sehingga remaja akan sering
mengalami ngantuk yang berlebihan pada siang
hari. Akibatnya waktu tidur remaja menjadi
terganggu. Terganggunya waktu tidur saat
malam dapat mengakibatkan seorang individu
memiliki gangguan tidur (Potter & Perry, 2010).
Gangguan tidur merupakan keadaan yang
sering disebabkan karena terganggunya waktu
tidur pada malam hari dan menghasilkan salah
satu dari masalah tidur yang ada, vyaitu
insomnia. Insomnia merupakan gangguan
primer yang berhubungan dengan sulitnya
individu untuk tertidur. Zahara (2018)
melakukan penelitian di SMK 2 Pekanbaru
dengan 94 responden yang menunjukkan hasil
bahwa terdapat 77 remaja (81.9%) vyang
mengalami insomnia dengan kategori insomnia
ringan berjumlah 43 responden (45,7%),
insomnia sedang berjumlah 22 responden
(23,4%), dan insomnia berat berjumlah 12
responden (12,8%). Hal ini menunjukkan bahwa
banyak remaja sekolah yang tidak dapat
mencukupi kebutuhan tidurnya karena memiliki
gangguan tidur insomnia.

Hasil dari penelitian Agustini dan Utami (2015)
tentang proporsi dan karakteristik remaja SMA

dengan insomnia di Denpasar, dari 108
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responden, terdapat sebanyak 46,3% remaja
mengalami insomnia primer kronis, yang
meliputi 42% laki-laki dan 58% perempuan. Dari
30% populasi remaja yang mengalami gangguan
tidur, terdapat 10% diantaranya mengalami
insomnia kronis. Dari beberapa penelitian
diatas dapat dilihat bahwa banyak remaja
memiliki gangguan tidur seperti insomnia yang
dikarenakan oleh beberapa faktor penyebab
sehingga mengalami kualitas tidur yang buruk.
Prasetyo (2019) melakukan penelitian tentang
faktor gangguan tidur remaja pada 21 orang
dengan gangguan tidur, didapatkan bahwa yang
dapat menyebabkan buruknya kualitas tidur
remaja yaitu karena pola hidup dan kegiatan
yang ada, mengerjakan tugas hingga larut
malam, bermain gawai, dan jarak sekolah yang
jauh. Syamsoedin, Bidjuni, dan Wowiling (2015)
juga menyatakan bahwa lamanya durasi remaja
dalam menggunakan media sosial
mempengaruhi pada tingkat kejadian insomnia
pada remaja.

Gangguan tidur insomnia dapat diatasi secara
farmakologi dan nonfarmakologi. Untuk
mengatasi insomnia dengan farmakologi dapat
menyebabkan gangguan terhadap fisik yang lain
serta menyebabkan ketergantungan (Potter &
Perry, 2010). Secara nonfarmakologi insomnia
dapat ditangani dengan berbagai cara atau

terapi. Penelitian oleh Baroni (2019)

menyatakan bahwa upaya remaja dalam
mengatasi insomnia melibatkan tindakan tegas
dari orangtua, dengan membatasi waktu
bermain gadget atau game online pada malam
hari atau memberi jadwal daytime gaming pada
remaja, serta dengan meredupkan lampu
kamar di waktu yang lebih cepat dipercayai oleh
orangtua dapat membantu remaja untuk lebih
cepat tertidur. Namun, hal ini saja tidak akan
optimal dalam mengatasi insomnia. Salah satu
terapi yang dapat dilakukan adalah Spiritual
Emotional Freedom Technique (SEFT), yaitu
gabungan dari spiritual dan sistem energi tubuh
yang menerapkan metode tapping pada titik
tubuh tertentu.

Terapi SEFT merupakan metode baru dalam
penerapan  terapi  Emotional  Freedom
Technique (EFT). Kemudian EFT mulai
diperkenalkan oleh Zainuddin pada tahun 2005
dengan menambahkan unsur spiritual di
dalamnya sehingga menjadi terapi SEFT.
Zainnudin menggabungkan antara spiritualitas
dengan energi psikologi serta menggunakan
sistem energi tubuh untuk memulihkan pikiran,
afeksi dan tingkah laku dengan 3 tahap, yakni
the set-up, the tune-in, dan the tapping (Ulfah,
2013). Terapi SEFT tidak memiliki efek samping

dan penerapannya sederhana, serta bersifat

universal yang mana bisa mengikuti latar
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belakang keyakinan individu yang mendapat
terapi.

Dalam menangani masalah gangguan tidur,
Pujiati dan Febita (2019) telah melakukan
penelitian  pada  kualitas tidur ODHA
mendapatkan hasil adanya pengaruh vyang
signifikan terapi SEFT dalam mengurangi derajat
insomnia pada ODHA.

Tujuan dari literature review ini yaitu mengkaji
secara sistematis terhadap jurnal penelitian
yang mengevaluasi bagaimana pengaruh terapi

SEFT terhadap kualitas tidur remaja dengan

insomnia.

Metode

Jenis desain yang digunakan pada penelitian ini
yaitu kajian literature review. Penelitian ini
menggunakan  literature  review  untuk
mengetahui hubungan sebab akibat Terapi
Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT)
terhadap kualitas tidur remaja dengan
insomnia.

Pencarian data dalam penelitian ini dilakukan
secara elektronik dengan memakai suatu
database yaitu Google Scholar. Kata kunci yang
dipakai adalah “Spiritual Emotional Freedom
Technique”, “Kualitas Tidur Remaja”, dan
“Insomnia”.

Jurnal yang ditemukan setelah memasukkan

keyword di atas kemudian dilakukan screening

serta diseleksi berdasarkan dengan kriteria
inklusi yaitu jurnal yang ditemukan merupakan
jurnal yang terbit dalam jangka waktu 6 tahun
terakhir (2015-2019), jurnal yang diambil
mencakup tentang pemberian intervensi
berupa terapi SEFT terhadap kualitas tidur atau
gejala yang berpengaruh pada masalah tidur,
dan merupakan jurnal penelitian asli yang
menggunakan Bahasa Indonesia dan Bahasa
Inggris.

Jurnal yang ditemukan juga diseleksi dengan
menggunakan kriteria eksklusi yaitu penelitian
yang tidak menjelaskan desain penelitian yang
digunakan dan jurnal yang tidak menampilkan
full text.

Populasi pada penelitian ini partisipan yang
mempunyai gangguan tidur insomnia. Sampel
penelitian  diambil menggunakan teknik
purposive sampling.

Hasil

Hasil dari penelusuran jurnal penelitian
menggunakan database Google Scholar dengan
memasukkan keyword “SEFT”, “kualitas tidur,
dan “insomnia”. Setelah mengeksklusi jurnal
penelitian yang tidak sesuai dengan tujuan
penelitian, maka didapatkan 6 jurnal yang
paling berkaitan dengan topik sehingga dapat
dilanjutkan menjadi bahan literature review.

Jurnal penelitian yang direview oleh peneliti

dijabarkan dengan ringkas pada tabel di berikut:

4
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Tabel 2. Matriks Jurnal yang Direview

Judul
Penelitian, Tujuan Metode dan Sampel . .
. . . Hasil Penelitian Kesamaan Perbedaan
Penulis, dan Penelitian Penelitian
Tahun

Efektivitas Untuk Peneliti menggunakan Hasil penelitian Penelitian ini Selain

Terapi mengetahui  metode pretest- menyatakan ialah penelitian melakukan

Spiritual efektivitas posttest control group bahwa adanya eksperimen sama  terapi SEFT

Emotional dari terapi design. Sampel pada perbedaan dengan 6 jurnal sebagai SEFT for

Freddom SEFT penelitian ini adalah 4 signifikan dan lainnya. Hasil healing, terapi

Technique terhadap orang residen yang pengurangan skor  penelitian SEFT juga

(SEFT) penurunan mengalami insomnia derajat insomnia menunjukkan diberikan

terhadap insomnia kategori tinggi, dan antara kelompok  adanya sebagai SEFT for

Penurunan remaja dibagi menjadi eksperimen dan perbedaan yang success,

Insomnia pada sebagai kelompok eksperimen kelompok kontrol  signifikan greatness, and

Remaja residen dan kelompok kontrol pada saat sebelum dan happiness.

sebagai NAPZA sebelum dan sesudah diberi Tingkat

Residen sesudah diberi Terapi SEFT. insomnia diukur

NAPZA. terapi Pemberian terapi  dengan skala

Verasari dilakukan selama  insomnia oleh

(2014). 7 hari berturut- Pratikto yang
turut sama berisi 40 item.
dengan penelitian  Tahap tapping
yang dilakukan dilakukan hanya
oleh Kasron & dengan
Susilawati (2017)  manggunakan 9

titik.

Effect of SEFT  Tujuan dari Penelitian ini Hasil penelitian Penelitian ini Penelitian ini

(Spiritual penelitian ini  menggunakan metode  menyatakan merupakan menggunakan

Emotional untuk pre experimental, one bahwa terdapat penelitian skala Numeric

Freedom mengetahui  group pretest-posttest  perbedaan eksperimen tanpa  Rating Scale

Technique) pengaruh design. Sampel pada tingkat menggunakan (NRS) dengan

Therapy on dari terapi penelitian ini adalah 30  kecemasan yang kelompok kontrol  obersvasi yang

Decreasing SEFT responden yang signifikan sama seperti dilakukan

Levels of terhadap digabungkan dalam terhadap 30 penelitian oleh sebelum dan

Anxiety in Remaja satu grup, dan responden Kasron & sesudah

Students of dalam dilakukan pengamatan  sebelum dan Susilawati (2017)  pemberian

Class VIIISMP  menurunkan sebelum dan sesudah sesudah diberi serta penelitian SEFT. Penelitian

That Will Face  kecemasan dilakukan SEFT terapi SEFT, dari oleh Nugroho & ini
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Middle sebelum menggunakan Numeric  persentase 37% Islami (2019). menunjukkan
Semester Ujian Rating Scale (NRS) mengalami panik  Data yang bahwa SEFT bisa
Exams in The Tengah dan 30% diperoleh peruntukkan
4th Junior Semester mengalami dianalisa bagi remaja
High School of kecemasan menggunakan yang mengalami
Muhammadiy sedang menjadi Wilcoxon sama kecemasan.
ah Surabaya. 46% mengalami seperti penelitian ~ Menggunakan
Yobel (2019) kecemsan sedang  oleh Kasron & prosedur SEFT
dan 17% tidak Susilawati (2017)  lengkap dengan
mengalami 18 titik tapping.
kecemasan.
Pengaruh Untuk Penelitian ini Hasil penelitian Penelitian ini Dalam
Spyritual menganalisis menggunakan metode  ini menyatakan adalah penelitian  penelitian ini
Emotional pengaruh quasi eksperiment bahwa adanya eksperimen peneliti
Freedom dari terapi berbentuk pretest- pengaruh SEFT dengan melakukan
Technique SEFT dalam posttest control group  dalam mengunakan tapping hanya
(SEFT) mengurangi  design. Sampel pada mengurangi kontrol group. dengan
Terhadap tingkat penelitian ini adalah tingkat insomnia Data yang menggunakan
Penurunan insomnia responden 34 orang yang dialami oleh  diperoleh dari 12 titik jalur
Tingkat pada ODHA  yang dibagi menjadi ODHA dengan p penelitian ini energi.
Insomnia pada dua kelompok value 0,000 dan dianalisa
Penderita eksperimen dan pada kelompok menggunakan uji
HIV/AIDS kelompok kontrol kontrol tidak ada  independent t-
(ODHA). dengan 17 responden perbedaan test sama seperti
Febita & pada tiap kelompok dengan p value penelitian oleh
Pujiati (2019) 0,188 Arnata, Rosalina,
& Lestari (2018)
Pengaruh Untuk Peneliti menggunakan Hasil penelitian Penelitian ini Penelitian ini
Terapi menganalisis desain quasi- ini menyatakan menggunakan menyatakan
Spiritual pengaruh eksperimental dengan adanya pengaruh  kuesioner bahwa terapi
Emotional SEFT dalam penedekatan SEFT terhadap Pittsburgh Sleep SEFT dapat
Freedom meningkata nonequivalent control dalam Quality Index berpengaruh
Technique n kualitas with pretest and meningkatan (PsQl) sebagai terhadap
(SEFT) tidur pada posttest design. kualitas tidur alat ukur sama kualitas tidur
Terhadap lansia Sampel pada penelitian  pada lansia di seperti penelitian  lansia yang
Peningkatan ini adalah 34 Desa Gondoriyo oleh Kasron & disebabkan oleh
Kualitas Tidur responden diambil dengan p value Susilawati (2017)  beberapa faktor
pada Lansia di menggunakan teknik 0,000 pada dan penelitian seperti
Desa purposive sampling kelompok Nugroho & Islami  penyakit,
Gondoriyo dan dibagi menjadi dua eksperimendanp (2019). Terapi ketidaknyamana
Kecamatan kelompok, yaitu value 0,188 pada SEFT diberikan n fisik, serta
Bergas kelompok kontrol  selama 3 hari
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Kabupaten
Semarang.
Arnata,
Rosalina, &
Lestari (2018)

kelompok eksperimen
dan kelompok kontrol

berturut-turut
sama seperti
penelitian oleh
Nugroho & Islami
(2019) dengan
durasi selama 5

masalah
suasana hati.

menit sehari.

Pengaruh Untuk Penelitian ini Hasil penelitian Penelitian ini Penelitian ini
Spiritual mengetahui  menggunakan design ini menunjukkan adalah penelitian  mengikutsertak
Emotional pengaruh quasi-experiment wih bahwa adanya eksperimen tanpa an responden
Freedom daru terapi pre-post test without perbedaan yang menggunakan yang menderita
Technique SEFT control group. Sampel signifikan antara kontrol group hipertensi
(SEFT) terhadap pada penelitian ini sebelum dan sama seperti dengan kualitas
Terhadap kualitas adalah 16 responden sesudah diberi penelitian oleh tidur yang
Kualitas Tidur  tidur yang dipilih terapi SEFT. Yobel (2019) serta  buruk yang
Penderita penderita menggunakan non- Sebelum penelitian oleh menyebabkan
Hipertensi di hipertensidi  probability sampling dilakukan terapi Nugroho & Islami  seringnya
Cilacap Cilacap dengan metode SEFT 56,3% (2019). Alat ukur merasa pusing
Selatan. Selatan purposive sampling responden yang digunakan saat bangun
Kasron & dengan beberapa mengalami dalam penelitian tidur.
Susilawati kriteria inklusi kualitas tidur ini adalah PSQl. Menggunakan
(2017). kurang baik dan Terapi SEFT acuan titik

43,8% responden  diberikan selama  akupuntur

mengalami 7 hari berturut- sebagai titik

kualitas tidur turut tapping

sangat buruk

menjadi 75%

responden

dengan kualitas

tidur agak baik

dan 25%

responden

dengan kualitas

kurang baik
Pengaruh Untuk Penelitian ini Hasil penelitian Penelitian ini Dalam
Teknik SEFT mengetahui  menggunakan jenis menyatakan melakukan penelitian ini
(Spiritual pengaruh penelitian eksperimen bahwa adanya pemberian terapi  peneliti
Emotional dari Teknik dengan pra- pengaruh SEFT SEFT selama 3 melakukan
Freedom SEFT eksperiment design pada kualitas hari berturut- tapping hanya
Technique) terhadap dengan pendekatan tidur pasien CKD.  turut sama dengan
terhadap kualitas one group pra test and  Rerata kualitas dengan penelitian  menggunakan
Kualitas Tidur  tidur pasien  post test design. tidur sebelum yang dilakukan 12 titik jalur
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Pasien Chronic
Kidney
Disease.
Nugroho &
Islami (2019).

CKD di RSUD
Dr. Soegiri
Lamongan

Sampel pada penelitian
ini adalah 32
responden yang dipilih
menggunakan teknik
pengambilan sampel
purposive sampling

terapi SEFT
adalah 10,75
mengalami
penurunan 3,750
poin menjadi 7,00
setelah diberikan

oleh Arnata,
Rosalina, &
Lestari (2018)
dengan durasi
selama 5 menit
sehari. Alat ukur

energi.
Penelitian ini
melibatkan
partisipan yang
memiliki
penyakit

dengan beberapa terapi SEFT yang digunakan bawaan yaitu
kriteria inklusi dalam penelitian CKD.
ini adalah PSQl.
Dalam jurnal penelitian yang direview, terdapat 2 Lembar Observasi 1 11%
3 penelitian yang melakukan eksperimen 3 Kuesioner kualitas tidur 1 11%
dengan menggunakan kelompok kontrol dan insomnia diinduksi zat
. 4 Skala insomnia Pratikto 1 11%

terdapat 3 penelitian yang melakukan Ket: alat ukur yang digunakan peneliti bisa lebih dari 1 per
eksperimen dengan tidak menggunakan jurnal yang direview
kelompok kontrol.
1. Sampel Penelitian Instrumen penelitian yang digunakan oleh

Tabel 4. Lokasi Sampel Penelitian Jurnal yang
Direview

No Lokasi Jumlah %
1 Jawa Tengah 3 50%
2 Jawa Timur 2 33%
3 D.l. Yogyakarta 1 17%

Sampel penelitian ini adalah adalah partisipan
yang tersebar di beberapa tempat seperti
sekolah, panti rehabilitasi, desa Gondoriyo, dan
beberapa rumah sakit di daerah Jawa Timur,
Jawa Barat, dan D.l.Yogyakarta.

2. Instrumen Penelitian

Tabel 5. Instrumen Penelitian Jurnal yang
Direview

No Instrumen Jumlah %

1 PSQl 6 67%

Tabel 6. Perbedaan Mean Pretest dan Posttest

peneliti untuk menilai kualitas tidur insomnia
dibagi menjadi dua yaitu kuesioner kualitas
tidur dan kuesioner skala insomnia. Kuesioner
yang digunakan adalah Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQl), lembar observasi, kuesioner
kualitas tidur insomnia diinduksi zat, dan skala
insomnia Pratikto. Sebagian besar peneliti
menggunakan kuesioner PSQl yaitu sebesar
67%.

3. Hasil/Temuan

Ada 3 jurnal yang menghitung mean pretest dan
mean posttest kualitas tidur partisipan dengan
hasil yang dijabarkan pada tabel 6 berikut:
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Perbedaan Alat

No Pretest Posttest Skor Ukur Keterangan
1 13,8 7,58 6,29 PsaQl Kualitas tidur meningkat
2 13,8 7,58 6,29 PsQl Kualitas tidur meningkat
3 10,75 7,00 3,75 PsQl Kualitas tidur meningkat

Adapun besaran mean kualitas tidur pretest-
postest tertinggi adalah 6,29 dan terendah
adalah 3,75 dengan rata-rata perbedaan
skor 5,44. Dari hasil pengukuran kualitas
tidur sebelum dan sesudah diberikan
perlakuan terapi SEFT, menyatakan adanya
pengaruh dari terapi SEFT pada kualitas tidur

dengan insomnia.

Pembahasan

Penelusuran  jurnal vyang  dilakukan
menghasilkan 60 jurnal yang sesuai dengan
keyword yang dimasukkan. Rata-rata jurnal
penelitian yang muncul adalah jurnal
penelitian dari Indonesia. Terapi SEFT sendiri
adalah sebuah terapi yang dikembangkan
oleh orang Indonesia bernama Zainuddin
pada tahun 2005, sehingga jurnal penelitian
yang ditemukan lebih banyak dilakukan di
Indonesia. Terapi SEFT diperkenalkan
melalui beberapa konsultasi pribadi,
seminar, dan pelatihan yang memiliki tingkat
keberhasilan dari penerapan terapi SEFT
sebesar 95% (Zainuddin, 2015).

Hasil penelusuran jurnal didapatkan 6 jurnal

penelitian yang direview, 3 diantaranya

menilai keefektifan terapi SEFT terhadap
kualitas tidur insomnia dan terhadap remaja
dengan menganalisis hasil dari kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol. Latar
belakang dari jurnal yang direview vyaitu
adanya masalah tidur pada remaja dan
bagaimana efek dari terapi SEFT terhadap
remaja. Penanganan secara farmakologi
seperti mengkonsumsi obat tidur dapat
menimbulkan efek samping, maka pilihan
yang dapat digunakan untuk meningkatkan
kualitas tidur yaitu dengan melakukan terapi
Spiritual Emotional Freedom Technique
(SEFT).

Ditinjau dari hasil penelitian keenam jurnal
penelitian yang direview, menunjukkan
adanya peningkatan kualitas tidur pada
kelompok intervensi yang dilakukan terapi
SEFT dibandingkan kelompok kontrol dan
menunjukkan bahwa terapi SEFT dapat
dilakukan pada remaja. Penelitian oleh
Verasari (2014) melakukan pemberian terapi
SEFT pada remaja sebagai residen NAPZA.
Hasil penelitian yang diperoleh adalah terapi
SEFT dapat mengurangi keluhan insomnia

bagi remaja residen NAPZA yang menjalani
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rehabilitasi di panti rehabilitasi. Hal ini
karena saat penerapan terapi SEFT pada
tahap tapping dapat membebaskan emosi
negatif dan masalah fisik. Terapi SEFT juga
memanfaatkan doa sebagai bentuk usaha
untuk menyembuhkan masalah yang dialami
remaja.

Penelitian oleh Yobel (2019) juga
menunjukkan bahwa terapi SEFT dapat
diberikan kepada remaja tanpa
menimbulkan efek samping untuk
menghilangkan kecemasan akibat ujian
tengah semester. Terapi SEFT merupakan
terapi yang memadukan spiritual dengan
sistem energi tubuh dengan cara berdoa
sambil melakukan tapping pada titik
tertentu, sehingga terapi SEFT dapat
diterapkan pada remaja tanpa memberikan
dampak negatif yang berpengaruh pada
aktivitas sehari-hari remaja.

Aktivitas sehari-hari remaja tidak lepas
dari belajar dan kegiatan sekolah lainnya.
Kegiatan sekolah yang terjadwal dari pagi
hingga sore hari serta ditambahnya tugas
sekolah dengan memberi tugas di rumah
dapat menyita waktu tidur dan istirahat
remaja. Tidak sedikit remaja yang juga

memiliki jadwal belajar hingga malam hari,

sehingga waktu untuk tidur akan berkurang
karena remaja akan tetap terjaga hingga
larut malam untuk menyelsaikan tugas yang
diberikan. Tugas sekolah yang diberikan
hampir setiap hari akan membuat remaja
mempunyai kebiasaan untuk terjaga hingga
larut malam sehingga pola kebiasaan tidur
pada larut malam akan membuat remaja
bermasalah dalam memulai tidur. Hal ini
menyebabkan tidak sedikit remaja yang
memiliki resiko kualitas tidur yang buruk dan
mempunyai gangguan tidur insomnia.

Remaja yang mengalami kualitas tidur
yang buruk dan insomnia, akan sangat sulit
untuk memulai tidur di jam yang seharusnya.
Kualitas tidur yang buruk bisa disebabkan
oleh beberapa penyebab vyaitu stres
emosional, kelelahan, faktor lingkungan, dan
obat-obatan.  Berdasarkan hasil  dari
penelitian-penelitian yang direview, dapat
dilihat bahwa masalah tidur seperti kualitas
tidur yang buruk dan insomnia dapat
berkurang dengan menerapkan terapi SEFT
secara teratur.

Terapi SEFT memiliki prinsip yang
hampir mirip dengan akupuntur dan
akupresur, hanya saja cara yang digunakan

terapi SEFT lebih aman dan sederhana
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dengan memadukan spiritual dan energi dari
dalam tubuh (Zainuddin, 2019). Ahli
akupuntur mempelajari cara mengobati
berbagai macam penyakit dan masalah
psikologi melalui pemahaman terhadap
sistem energi tubuh, sehingga terapi SEFT
yang memadukan energi tubuh dan spiritual
ini dapat membantu dalam menangani
berbagai macam masalah seperti masalah
pada tidur.

Dalam menangani masalah tidur,
pernah dilakukan oleh seorang anggota
pelatihan SEFT, terapi SEFT dilakukan kepada
anak kecil yang mengalami kebiasaan sulit
tidur sebelum jam 12 malam. Setelah
diberikan terapi SEFT, anak tersebut dapat
tertidur pada jam 9 malam (Zainuddin,
2015). Dari hal tersebut bisa ditarik
kesimpulan bahwa terapi SEFT dapat
membantu dalam hal menangani kesulitan
tidur.

Dari hasil literature review yang
dilakukan, terapi SEFT telah diterapkan
terhadap berbagai usia dengan masalah
yang sama vyaitu kualitas tidur yang buruk
dengan insomnia. Penerapan terapi ini bisa
diterapkan setiap harinya dengan

menggunakan waktu 5-10 menit dalam

prakteknya. Efek dari terapi ini dapat
dirasakan setelah terapi dilakukan, dan akan
lebih efektif jika dilakukan 3-7 hari secara
teratur.

Dalam penerapan terapi SEFT banyak
dilakukan pengulangan doa dan kata-kata
yang memberikan sugesti pada tubuh. Hal ini
akan menimbulkan harapan dan rasa optimis
dalam alam bawah sadar yang akan
mendukung dalam proses penyelesaian
masalah yang dialami, dengan hal ini mampu
merubah keyakinan akan kesembuhan dari
penyakit fisik atau masalah psikologi yang
dialami (Zainuddin, 2015). Dengan demikian,
terapi SEFT yang mengkombinasikan antara
spiritualitas, energi psikologi, dan energi
dalam  tubuh cukup efektif untuk
menetralisir emosi negatif sehingga kualitas
tidur yang buruk pada pada remaja dengan

isnomnia dapat ditangani.

Kesimpulan

Berdasarkan hasil literature review
yang dilakukan dapat disimpulkan bahwa
terapi  Spiritual  Emotional  Freedom
Technique (SEFT) berpengaruh dan efektif
dalam meningkatkan kualitas tidur dengan

insomnia pada remaja.
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