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ABSTRAK 

Adanya perubahan lingkungan serta usia santri yang sedang mengalami peralihan, 

santri cenderung mudah mengalami stres akademik. Jika tidak ditangani dengan 

baik, stres dapat berdampak pada menurunnya daya tahan tubuh dan mempengaruhi 

kesehatan mental. Oleh karena itu, dibutuhkan sebuah terapi untuk menurunkan 

stres akademik santri. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui pengaruh terapi 

Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) terhadap stres akademik santri di 

Pondok Pesantren Tahfidz Nurul Quran. Desain penelitian yang digunakan adalah 

quasy eksperimental dengan pendekatan non-equivalent control group design. 

Jumlah sampel sebanyak 36 responden yang terdiri dari 18 kelompok intervensi dan 

18 kelompok kontrol dengan teknik cluster sampling. Penelitian dilakukan di 

Pondok Pesantren Tahfidz Nurul Quran yang berlokasi di Kecematan Kertapati 

Palembang. Instrumen pengukuran stres akademik menggunakan kuesioner ESSA 

adaptasi Bahasa Indonesia. Analisis data yang digunakan ialah uji t-berpasangan 

dan uji t-tidak berpasangan. Hasil penelitian ini menunjukkan tidak terdapat 

perbedaan signifikan stres akademik kelompok intervensi pada pre-test dan post-

test (p value = 0.362). Pada kelompok kontrol tidak terdapat perbedaan signifikan 

stres akademik pada pre-test dan post-test (p value = 0.059), sedangkan untuk post-

test pada kelompok intervensi dan post-test pada kelompok kontrol juga tidak 

terdapat perbedaan yang signifikan (p value = 0.810). Meskipun tidak terdapaat 

perbedaan signifikan, berdasarkan hasil dari nilai rata-rata pre-test dan post-test 

pada kelompok intervensi terdapat penurunan pada mayoritas aspek stres akademik. 

Penyebab tidak efektifnya terapi SEFT adalah terdapat pengabaian pada hal penting 

yaitu khusyuk.  

 

Kata Kunci  : Pondok Pesantren, Santri, Spiritual Emotional Freedom 

Technique (SEFT) , Stres Akademik 
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ABSTRACT 
 

Due to changes in the environment and the age of students who are undergoing 

transition, students tend to experience academic stress easily. If not handled 

properly, stress can have an impact on decreasing body resistance and affecting 

mental health. Therefore, a therapy is needed to reduce the academic stress of 

students. The purpose of this study was to determine the effect of Spiritual 

Emotional Freedom Technique (SEFT) therapy on the academic stress of students 

at Tahfidz Nurul Quran Islamic Boarding School. The research design used was a 

quasy experimental approach with a non-equivalent control group design. The 

number of samples was 36 respondents consisting of 18 intervention groups and 18 

control groups using cluster sampling technique. The research was conducted at 

the Tahfidz Nurul Quran Islamic Boarding School which is located in Kertapati 

District, Palembang. The instrument for measuring academic stress uses the 

Indonesian adaptation of the ESSA questionnaire. Data analysis used was paired 

t-test and unpaired t-test. The results of this study showed that there was no 

significant difference in the academic stress of the intervention group on the pre-

test and post-test (p value = 0.362). In the control group there was no significant 

difference in academic stress in the pre-test and post-test (p value = 0.059), 

whereas for the post-test in the intervention group and post-test in the control group 

there was also no significant difference (p value = 0.810 ). Although there was no 

significant difference, based on the results of the pre-test and post-test average 

scores in the intervention group, there was a decrease in the majority of aspects of 

academic stress. The reason for the ineffectiveness of SEFT therapy is that there is 

neglect of an important matter, namely solemnity. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Manusia mampu berkembang sedemikian rupa secara sistematis melalui 

proses pendidikan. Pendidikan adalah hak asasi pada setiap manusia dan menjadi 

pengawal sejati manusia itu sendiri (Munir, 2018). Pendidikan merupakan suatu 

hal yang menjadi kebutuhan tak terelakkan. Melalui pendidikan, masyarakat 

dapat mengembangkan potensi diri, pengendalian diri, membangun kepribadian, 

kecerdasan intelektual, berakhlak baik serta dapat memiliki keterampilan yang 

diperlukan dalam hidup bermasyarakat kelak (Rini, 2013). 

Sistem pendidikan yang ada di dunia terbagi dalam sistem pendidikan 

yang berbentuk formal dan berbentuk informal. Sistem pendidikan formal 

diadopsi dari pola pendidikan yang ada di negara-negara barat yang kemudian 

dibuat dalam bentuk tingkatan yaitu tingkat sekolah dasar, sekolah menengah 

pertama, sekolah menengah atas dan universitas menurut teori oleh Samtrakool 

yang dikutip pada (Mursalim, 2019). Sistem pendidikan yang kedua ialah sistem 

pendidikan nonformal di mana pendidikan ini dilaksanakan bagi masyarakat 

yang membutuhkan pendidikan dan difungsikan untuk mengganti, menambah 

ataupun melengkapi dari pendidikan formal (Mursalim, 2019). Salah satu sistem 

pendidikan yang termasuk formal dan informal dengan sejarah yang panjang dan 

unik di Indonesia ialah pondok pesantren (Alfurqon, 2015). 

Pondok pesantren adalah sebuah lembaga pengajaran agama Islam yang 

bertujuan bukan hanya membimbing dan mengajarkan mengenai ilmu 
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pengetahuan agama Islam saja kepada para santri namun juga mendidik dan 

membina mental sekaligus membangun kepribadian mereka agar kelak menjadi 

manusia yang beramal saleh, mandiri, sederhana dan beriman (Alfurqon, 2015). 

Berdasarkan hasil penelitian dari Masrukin (2019) pondok pesantren menjadi 

lembaga pendidikan pilihan oleh para orang tua karena beberapa alasan. Alasan 

pertama karena agama dan ideologi di mana melalui pesantren diharapkan anak 

akan memiliki basis agama selama hidupnya. Kedua, karena lingkungan 

pesantren yang dinilai baik sehingga dihindari dari kenakalan remaja. Terakhir, 

pondok pesantren dipilih karena memiliki berbagai kegiatan positif bagi santri, 

dan aturan serta pengawasan yang ketat. 

Terdapat beberapa perbedaan yang dirasakan oleh para santri saat di 

pondok pesantren dibandingkan dengan mereka pada saat berada di rumah. 

Pertama, terdapat peraturan mengikat yang harus ditaati. Berbeda dengan di 

rumah, di pondok pesantren para santri tidak dapat melakukan apa saja dengan 

bebas sesuai keinginannya. Kedua, di lingkungan pondok pesantren para santri 

dididik agar mandiri. Mereka harus mengurus beberapa pekerjaan yang biasanya 

dilakukan oleh anggota keluarga seperti mencuci pakaian sendiri, membersihkan 

tempat tidur hingga mencuci gelas ataupun piring setelah makan. Yang terakhir, 

pondok pesantren memiliki jadwal di setiap harinya yang cukup padat mulai dari 

pagi bangun tidur hingga malam saat tidur kembali (Pritaningrum & Hendriani, 

2013).  

Para santri yang berada pada tingkat SMP pada umumnya berada pada 

rentang usia remaja awal yaitu 12 smpai 15 tahun. Pada masa ini, baik itu laki-

laki maupun perempuan mengalami kesulitan dalam mengatasi sebuah masalah 
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dikarenakan dua alasan. Pertama, pada masa kanak-kanak mereka cenderung 

dibantu oleh orang tua atau para guru dalam menghadapi masalah kemudian 

menyebabkan mereka tidak memiliki pengalaman untuk menyelesaikan masalah. 

Kedua, para remaja merasa telah mandiri dalam menghadapi masalah sehingga 

menolak bantuan dari orang tua atau guru-guru (Fatmawaty, 2017). Akibat 

adanya perbedaan di rumah dan di pondok pesantren serta adanya masa remaja 

yang mengalami peralihan, santri cenderung mudah mengalami stres akademik.  

Sejalan dengan penelitian oleh Siti Roihanah yang dilakukan di Pondok 

Pesantren Roudlotusysyubban menunjukkan bahwa dari 40 responden, didapati 

santri mengalami gangguan stres dengan kategori sangat berat sebanyak 6 

(15,0%) responden, gangguan stres dengan kategori stres berat sebanyak 11 

(27,5%) responden, gangguan stres sedang sebanyak 8 (20,0%) responden, 

gangguan stres ringan sebanyak 10 (25,0%) dan tingkat stres normal sebanyak 5 

(12,5%). Santri mengalami gangguan stres sebesar 87,5% mulai dari tingkat 

ringan hingga sangat berat dengan mayoritas terbanyak mengalami gangguan 

stres di tingkat berat (Roihanah & Arsy, 2022). 

Hasil studi pendahuluan yang dilaksanakan di pondok pesantren Tahfidz 

Nurul Qur’an, keseluruhan santri tingkat SMP yang diberikan kuisioner PSS-10 

mengalami stres dengan tingkatan yaitu stres berat dan stres cukup berat. Dari 

10 santri yang mengerjakan kuisioner, 3 santri mengalami stres berat dan 7 santri 

mengalami stres cukup berat. Tingkat stres santri tingkat SMP di Pondok 

Pesantren Tahfidz Nurul Qur’an didominasi dengan tingkat stres cukup berat. 

Hasil wawancara pada santri mengenai faktor penyebab stres diperoleh data 

sebagai berikut: 
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“Banyak hapalan kak, aku kan orangnya susah buat ngapal, jadi kalo 

nyetor hapalan suka gak lancar” 

“Karena jadwal disini cukup padat, jadi rasanya istirahatnya kurang 

banyak kak”. 

Akibat dari stres akademik yang dialami oleh santri dalam jangka waktu 

yang cukup lama dapat berdampak pada beberapa hal seperti menurunnya daya 

tahan tubuh dan mempengaruhi kesehatan mental (Aryani, 2016). Contoh dari 

menurunnya daya tahan tubuh yang timbul akibat dari stres akademik adalah 

sakit perut yang dialami saat menjelang ujian. Stres berkepanjangan yang 

dirasakan bila tidak ditemukan solusinya dapat menjadi pemicu dari penyakit-

penyakit kardiovaskular seperti kolesterol dan darah tinggi di kemudian hari. 

Selain itu, stres akademik juga dapat berakibat pada kelelahan pada mental, 

patah semangat, permasalahan perilaku dan psikologis seperti depresi, 

kecemasan dan masalah psikosomatik. Dibutuhkan keterampilan tambahan agar 

dapat terhindar dari masalah fisik dan psikologis akibat stres.  

Sebuah keterampilan yang mampu memecahkan beragam masalah 

psikologis pada usia SMP yaitu remaja dimana berkembang ke usia lebih matang 

ialah Terapi Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT). Terapi SEFT 

dinilai mampu untuk membebaskan diri dari gangguan emosi. SEFT pada 

awalnya diperkenalkan oleh Ahmad Faiz Zainuddin yang melakukan kombinasi 

antara energi keagamaan (spiritualitas), energi psikologi, serta akupuntur yang 

digabungkan sebanyak lima belas terapi. Setelah di praktekkan pada ratusan ribu 

orang di seluruh dunia, hasilnya tidak ditemukan sama sekali dampak negatif 
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dari terapi ini dan terbukti bisa menyelesaikan beragam permasalahan pada fisik 

serta emosi dengan cepat (Nurjanah, 2019).  

Terapi SEFT dinilai unik dan menarik dibandingkan dengan terapi terapi 

lain karena beberapa keunggulan yaitu efektif, mudah, cepat, murah, permanen, 

tidak ada efek samping, universal, memberdayakan, ilmiah, kompatibel dan 

komprehensif. SEFT dinilai efektif karena memiliki tingkat efektivitas sekitar 

80%-95% untuk yang memiliki pengalaman serta 50% untuk yang masih belajar. 

SEFT juga mudah dilakukan karena tidak memerlukan kualifikasi khusus dalam 

pengerjaannya. Waktu yang diperlukan dalam melakukan terapi SEFT hanya 

berkisar 5-50 menit. Terapi SEFT dilakukan dengan tidak mengeluarkan biaya. 

Efektivitas yang dirasakan pun bersifat permanen. Jika dilakukan dengan cara 

yang tepat, terapi SEFT tidak menyebabkan efek samping ataupun rasa sakit 

yang berarti. Doa yang digunakan pada terapi SEFT juga bersifat universal, apa 

pun keyakinan dapat digunakan. Kemudian dalam pelaksanaan terapi ini, tidak 

diperlukan SEFTer lain karna dapat dikerjakan secara mandiri untuk segala 

masalah. Walaupun terlihat ajaib, terapi SEFT tidak berhubungan dengan hal-

hal supranatural karena memiliki banyak penelitian ilmiah yang telah dilakukan. 

Selain itu, SEFT juga dapat di gabungkan dengan terapi lain yang dikuasai. 

Terakhir, terapi SEFT dapat diterapkan untuk hampir setiap masalah, bukan 

masalah tertentu saja (Zainuddin, 2012).  

Penelitian yang dilakukan pada tahun 2021 mengenai pengaruh terapi 

SEFT terhadap tingkat stres akademik Mahasiswa Skripsi Faakultas Psikologi 

UIN SUSKA Riau oleh Yosnini, didapatkan bahwa terdapat penurunan tingkat 

stres akademik yang dibuktikan dengan skor stres akademik pada kelompok 
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intervensi menurun dari nilai 131 menjadi 90,1 dan ditandai dengan hasil 

signifikasi p = 0,001 (p<0,05)(Yosnini, 2022). Pada penelitian ini terapi SEFT 

mampu menekan energi negative seperti ketakutan, kecemasan, kemarahan  

dan perasaan tak berdaya. 

Dari pemaparan di atas peneliti tertarik mengetahui apakah adanya 

pengaruh terapi SEFT terhadap stres santri di pondok pesantren. Judul penelitian 

yang peneliti ajukan adalah pengaruh terapi Spiritual Emotional Freedom 

Technique (SEFT) terhadap stres akademik santri di Pondok Pesantren Tahfidz 

Nurul Qur’an. 

B. Rumusan Masalah 

Perubahan suasana yang dialami dari rumah ke pondok pesantren serta 

permasalahan yang dialami santri yang sedang berasa di fase remaja dapat 

menyebabkan stres akademik. Apabila tidak ditangani dengan baik, stres dapat 

menurunnya daya tahan tubuh dan mempengaruhi kesehatan mental. Terapi 

SEFT adalah terapi yang dinilai mampu dalam membebaskan diri dari gangguan 

emosi. Berdasarkan latar belakang di atas, rumusan masalah dalam penelitian ini 

adalah apakah ada pengaruh terapi SEFT terhadap stres akademik santri di 

Pondok pesantren Tahfidz Nurul Qur’an. 

C. Tujuan Penelitian 

1. Tujuan Umum 

Tujuan umum dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh 

terapi SEFT terhadap stres akademik santri di pondok pesantren Tahfidz 

Nurul Qur’an. 
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2. Tujuan Khusus 

Tujuan khusus dari penelitian ini adalah: 

a) Untuk mengetahui stres akademik santri pre-test dan post-test pada 

kelompok kontrol 

b) Untuk mengetahui stres akademik santri pre-test dan post-test pada 

kelompok intervensi. 

c) Untuk mengetahui perbedaan stres akademik santri pre-test dan post-test 

pada kelompok kontrol. 

d) Untuk mengetahui perbedaan stres akademik santri pre-test dan post-test 

pada kelompok intervensi. 

e) Untuk mengetahui perbedaan pengaruh stres akademik post-test pada 

kelompok kontrol dan post-test pada kelompok intervensi.  

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai referensi dan acuan 

bagi peneliti selanjutnya dalam pengembangan ilmu keperawatan dan 

menjadi masukan dalam ilmu keperawatan mengenai terapi SEFT dalam 

penurunan stres akademik.  

2. Manfaat praktisi 

a) Bagi PSIK FK UNSRI 

Diharapkan skripsi ini dapat menjadi acuan bagi mahasiswa yang 

sedang menjalani profesi sebagai salah satu terapi bagi keperawatan jiwa. 
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b) Bagi Tempat Penelitian 

Diharapkan para santri dapat menerapkan terapi SEFT dalam upaya 

menurunkan stres akademik. 

E. Ruang Lingkup Penelitian 

Penelitian ini ialah penelitian kuantitatif pada keperawatan jiwa yang 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi Spiritual Emotional Freedom 

Technique (SEFT) terhadap stres akademik santri di pondok pesantren. 

Penelitian ini dilakukan di Pondok Pesantren Tahfidz Nurul Qur’an, kecamatan 

Kertapati. Waktu pelaksanaan penelitian selama 3 hari mulai dari 14 Maret 2023 

sampai 16 maret 2023. Pada penelitian ini kuesioner Educational Stress Scale 

For Adolescents (ESSA) dijadikan sebagai alat ukur stres akademik santri. 

Populasi pada penelitian ini adalah 112 dan sampel yang diambil menggunakan 

teknik cluster sampling dengan kriteria inklusi dan eksklusi tertentu. Analisis 

data dilakukan menggunakan uji T-berpasangan dan uji T-tidak berpasangan 

setelah data didapatkan berdistribusi dengan normal. 
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