BAB I1
KAJIAN PUSTAKA
A. Kecemasan Berbicara di Depan Umum
1. Pengertian Kecemasan Berbicara di Depan Umum

Sigmund Freud (dalam Rosyidi, 2012) mendefinisikan kecemasan adalah
perasaan tidak menyenangkan yang disertai sensasi tubuh yang memberikan
tanda pada seseorang akan adanya bahaya. Menurut Freud (dalam Alwisol,
2011) kecemasan adalah fungsi ego untuk memperingatkan individu tentang
kemungkinan datangnya suatu bahaya sehingga dapat di siapkan reaksi adaptif
yang sesuai.

Davison dkk, (2006) mendefinisikan kecemasan adalah suatu perasaan
takut dan khawatir yang tidak menyenangkan, kondisi emosional ini dapat
terjadi dalam banyak psikopatoplogi dan merupakan aspek utama dalam
berbagai gangguan. Sedangkan menurut Nevid dkk, (2003) kecemasan adalah
suatu keadaan aprehensi atau keadaan kekhawatiran yang mengeluh bahwa
sesuatu yang buruk akan segera terjadi.

Chaplin (2011) mendefinisikan kecemasan sebagai perasaan campuran
berisi ketakutan dan keprihatinan mengenai rasa-rasa mendatang tanpa sebab
khusus terjadinya ketakutan tersebut. Menurut kamus kesehatan Dorland &
Newman (dalam Rahayu, 2009) Kecemasan adalah rasa tidak nyaman yang
terdiri respon-respon psikofisik sebagai antisipasi terhadap bahaya yang

dibayangkan seolah-olah disebabkan oleh konflik intrapsikis.
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Menurut Wiramihardja (2005) kecemasan adalah suatu keadaan perasaan
yang sifatnya umum, dimana seseorang merasa ketakutan atau kehilangan
kepercayaan diri yang tidak jelas asal maupun wujudnya dimana individu
merasa lemah sehingga tidak berani dan mampu untuk bersikap dan bertindak
secara rasional sesuai dengan yang seharusnya.

Sedangkan kecemasan berbicara di depan umum menurut Wahyuni
(2015) adalah keadaan tidak nyaman yang sifatnya tidak menetap pada
individu. Keadaan tidak nyaman tersebut dialami ketika membayangkan akan
tampil berbicara di depan umum, saat menjelang berbicara di depan umum dan
pada saat sedang melaksanakan berbicara di depan orang banyak.

Philips (dalam Wahyuni, 2014) menyebut kecemasan berbicara didepan
umum dengan istilah reticence, yaitu ketidakmampuan individu untuk
mengembangkan percakapan yang bukan disebabkan oleh kurangnya
pengetahuan akan tetapi karena adanya ketidakmampuan menyampaikan pesan
secara sempurna, yang ditandai dengan adanya reaksi secara psikologis dan
fisiologis.

Berdasarkan pendapat diatas, maka dapat disimpulkan bahwa kecemasan
berbicara di depan umum adalah suatau keadaan perasaan tidak menyenangkan
berupa kekhawatiran ketakutan dalam diri individu karena ketidakmampuan
mengembangkan percakapan baik ketika membayangkan akan tampil
berbicara, saat menjelang berbicara dan pada saat sedang melaksanakan
berbicara yang disertai dengan perubahan fisiologis dan psiologis. Perubahan

fisiologis dan psikologis tersebut dapat di ukur dengan aspek kecemasan



14

berbicara. Rogers (dalam Susanti dan Supriyantini, 2013) menyebutkan 3

aspek yaitu fisik (fisiologis), kongnitif dan emosi (psikologis):

1.  Komponen fisik, berkaitan dengan reaksi tubuh terhadap situasi yang
menimbulkan ketakutan, kekhawatiran, dan kecemasan seperti detak
jantung yang semakin cepat, nafas menjadi sesak, suara yang bergetar,
kaki gemetar, berkeringat, tangan dingin dan sebagainya.

2. Komponen kongnitif, merupakan reaksi yang berhubungan dengan
kemampuan berfikir jernih saat berada dalam situasi presentasi, seperti
kesulitan untuk mengingat fakta secara tepat, dan melupakan hal-hal
yang sangat penting.

3. Komponen emosional, merupakan reaksi emosi yang menyertai
kecemasan, seperti adanya rasa tidak mampu, tidak berdaya dalam
menghadapi situasi berbicara, panik dan malu setelah berakhirnya
pembicaraan.

Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kecemasan Berbicara di Depan

Umum
Adler dan Rodman (dalam Ghufron, 2014) menyatakan dua faktor yang

menyebabkan adanya kecemasan, yaitu pengalaman yang negatif pada masa

lalu dan pikiran yang tidak rasional.

a. Pengalaman negatif pada masa lalu

Pengalaman ini merupakan hal yang tidak menyenangkan pada masa lalu
mengenai peristiwa yang dapat terulang lagi pada masa mendatang, apabila

individu menghadapi situasi atau kejadian yang sama dan juga tidak
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menyenangkan, misalnya pernah gagal dalam tes, pernah di permalukan
ketika tampil berbicara di depan umum.
b. Pikiran yang tidak rasional

Ellis (Ghufron, 2014) memberi daftar kepercayaan atau keyakinan

kecemasan sebagai contoh dari pikiran tidak rasional yang disebut sebuah

pikiran yang keliru yaitu kegagalan katastopik, kesempurnaan, persetujuan,

dan generalisasi yang tidak tepat.

1. Kegagalan katastopik
Kegagalan kastatopik yaitu adanya asumsi dari diri individu bahwa
akan terjadi sesuatu yang buruk pada dirinya. Individu mengalami
kecemasan dan perasaan-perasaan ketidakmampuan serta tidak sanggup
mengatasi permasalahannya.

2. Kesempurnaan
Setiap  individu = menginginkan  kesempurnaan, individu ini
mengharapkan dirinya berperilaku sempurna dan tidak ada cacat.
Ukuran kesempurnaan dijadikan target dan sumber inspirasi bagi
individu tersebut.

3. Persetujuan
Persetujuan adannya keyakinan yang salah didasarkan pada ide bahwa
terdapat hal virtual yang tidak hanya diinginkan, tetapi juga untuk

mencapai persetujuan dari sesama teman atau siswa.
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4. Generalisasi yang tidak tepat
Keadaan ini juga memberi istilah generalisasi yang berlebihan. Hal ini
terjadi pada orang yang mempunyai sedikit pengalaman.

Sedangkan menurut Monarth dan Kase (dalam Haryanthi dan Tresniasari,
2012) faktor-faktor yang mempengaruhi individu mengalami kecemasan
berbicara di depan umum adalah sebagai berikut:

a. Faktor Biologis
Rasa takut maupun cemas dialami semua orang ketika berhadapan
dengan bahaya. Pada saat menghadapi situasi yang membuatnya merasa
tidak nyaman, respon fisiologis yang tampak adalah pertama, sistem saraf
simpatis yang memproduksi dan melepaskan andrenalin yaitu suatu
hormon fight (menghadapi) dan flight (menghindari) situasi bahaya.
Kedua, detak jantung berdebar dengan kuat , tekanan dara naik, wajah
bersemuh merah. Ketiga, merasakan adanya sensasi dingin dan gemetar
pada tangan dan kaki. Keempat, nafas memburu dengan cepat, sulit
mengatur pernafasan dan mengalami sakit kepala ringan. Kelima,
berkeringat pada sekujur tubuh.
b. Faktor Pikiran Negatif
Pikiran akan memicu respon biologis sebaliknya adakalahnya respon
biologis yang menampakan kecemasan dan pikiran negatif akan
menyertainya. Pikiran negatif yang umumnya timbul, pertama bahwa
berbicara di depan umum menakutkan. Kedua, pikiran yang terlalu

berlebihan terhadap konsekuensi negatif dari suatu situasi sosial. Ketiga,



17

penalaran emosi merupakan suatu pemikiran tentang adanya perasaan
cemas misalnya sakit perut akan menyebabkan individu mengungkapkan
pendapat dengan buruk. Keempat adannya perasaan kurang mampu
mengatasi beberapa kesulitan pada situasi sosial. Kelima, fokus terhadap
aspek negatif dari suatu situasi dan mengabaikan hal-hal yang positif.
Faktor Perilaku Menghindar

Respon yang alami saat mengalami kecemasan adalah bagaimana
agar dapat lepas dari kondisi tersebut dengan strategi menghindar ada
beberapa perilaku yang muncul terkait dengan kondisi tersebut, yaitu:

Pertama, menghindari situasi yang menakutkan. Respon yang
tampak cenderung defensif maupun agresif , pada situasi yang lain ada
respon rasionalisasi untuk menghindar dengan membuat beberapa alasan.

Kedua, perilaku cemas yaitu perilaku yang sering tampak dalam
situasi berbicara di depan umum yang sering kali dilakukan tanpa disadari
bahwa individu sedang merasa cemas seperti tangan disaku, memainkan
pulpen, meremas tangan, menyentu dan memperbaiki tata letak rambut,
berbicara cepat, berjalan mondar-mandir, gelisa dan lain-lain.

Ketiga, perilaku dengan kompensasi yang berlebihan. Perilaku
tersebut muncul karena individu tersebut berupaya untuk meminimalkan
aspek yang menakutkan pada situasi tersebut berupaya untuk mengontrol
kecemasan, menutupi kecemasan atau gejalah fisiologis dari orang lain
misalnya menyembunyikan tangan yang bergetar, berbicara sedikit saat

malu, mengulang-ulang pembicaraan. Perilaku tersebut secara langsung
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berpengaruh terhadap performasi individu. Misalnya menghafal apa yang
ingin diungkapkan akan membuat tidak alamiah, mengulang isi
pembicaraan akan memperlambat proses berkomunikasi.
. Faktor Emosional

Saat kita menunjukan situasi takut, kita mengalami respon fisiologis,
kongnitif dan perilaku yang mengambarkan situasi tersebut sehingga Kita
sendiri yang mengembangkan rasa takut terhadap situasi tertentu. Individu
tersebut cenderung merasakan perasaan cemas, takut, khawatir, merasa
tidak mudah menghadapi situasi berbicara di depan umum. Saat individu
menghindari situasi berbicara di depan umum tersebut, mereka menyadari
implikasinya terhadap karir dan kehidupan sosial. Hal tersebut
menyebabkan depresi, murung, frustasi, putus asa, dan perasaan takut.

Sedangkan menurut Op dan Loffedo (dalam Prakosa dan Partini,
2014) yang mempengaruhi kecemasan berbicara di depan umum adalah
polah pikir. Individu yang menggunakan pola pikir positif mempunyai
kecemasan yang lebi rendah dari pada individu individu yang berpola pikir
negatif. Individu dengan pola pikir positif akan melihat segalah hal dari
sisi positif, suka bekerja keras dan dapat mengendalikan emosinya ketika
berbicara di depan umum. Individu dengan pola pikir negatif lebih
menggunakan perasaanya, lebih mudah stres dan mengekspresikan

kecemasan karena selalu fokus pada pendapatnya sendiri.
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3. Hal-hal yang Dapat Menurunkan Kecemasan Berbicara di Depan Umum
Menurut penelitian terdahulu terdapat beberapa alternatif yang dapat
mereduksi kecemasan berbicara di depan umum diantaranya sebagai berikut:
1. Teknik Modifikasi Perilaku Kognitif

Dalam mengatasi penderita yang mengalami kecemasan komunikasi
antar pribadi, Markman (dalam Waulandari, 2004) melakukan, teknik
modifikasi perilaku kognitif dan hasil penelitiannya menunjukkan bahwa
modifikasi perilaku kognitif ternyata efektif untuk mengatasi kecemasan
komunikasi antar pribadi yang dilakukan pada subjek remaja.

Mchenbaum (dalam Wulandari, 2004) menggabungkan antara
modifikasi perilaku dan terapi kognitif. Modifikasi perilaku kognitif
didasarkan pada asumsi bahwa perilaku manusia secara resiprok
dipengaruhi  oleh pemikiran, perasaan, proses fisiologis, serta
konsekuensinya pada perilaku. Jadi bila ingin mengubah perilaku yang
maladaptif dari manusia, maka tidak hanya sekedar mengubah perilakunya
saja, namun juga menyangkut aspek kognitifnya.

2. Expressive Writing Therapy

Expressive Writing merupakan terapi yang menggunakan aktivitas
menulis sebagai sarana untuk merefleksikan pikiran dan perasaan terdalam
terhadap peristiwa yang tidak menyenangkan (menimbulkan trauma).
Expressive writing therapy dapat digunakan sebagai terapi utama atau juga
dapat diintegrasikan dengan pendekatan psikoterapi atau konselinglainnya,

serta dilakukan secara individual dan kelompok. Berdasarkan riset yang
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telah dilakukan oleh beberapa peneliti menunjukkan bahwa terdapat
penurunan yang signifikan tingkat kecemasan berbicara di muka umum
kelompok eksperimen setelah perlakuan expressive writing therapy (Susanti
dan Supriyantini, 2013).
Metode Terapi Ego State

Metode terapi Ego State merupakan metode terapi singkat yang sangat
luar biasa, dengan menitik beratkan pada premis kepribadian pada diri
individu yang terdiri atas bagian-bagian yang terpisah yang disebut ego state
atau mini personality. Berdasarkan penelitian Haryanthi dan Tresniasari,
(2012) menunjukan melalui terapi Ego State ini individu yang mengalami
kecemasan berbicara di depan publik dapat mengubah statenya, baik yang
bersifat fisik maupun psikis. Oleh karena itu setelah menjalani terapi ini,
responden mengalami perubahan yang signifikan baik secara fisik (biologis)
maupun psikologis (pikiran negatif). Responden menunjukkan penurunan
kecemasan dan tidak lagi memiliki pemikiran yang negatif saat dihadapkan
pada situasi yang mengharuskan dirinya tampil dan berbicara di depan
publik (Haryanthi dan Tresniasari, 2012).
. Cognitif Behavior Therapy Teknik Relaksasi

Merupakan pendekatan dalam konseling yang dapat digunakan untuk
membantu individu yang mengalami masalah, salah satunya adalah masalah
kecemasan. Cognitive Behavioral Therapy (CBT) memiliki teknik yang
berfariasi untuk berbagai masalah, Frogat (dalam Berlina, 2013)

menyatakan bahwa ada beberapa teknik dalam pendekatan Cognitive
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Behavioral Therapy (CBT) yaitu: pemajanan, pencegahan reaksi, dan
relaksasi. Relaksasi adalah teknik mengatasi kecemasan atau stres melalui
pengendoran otot-otot dan saraf, itu terjadi atau bersumber pada objek-objek
tertentu. Penelitian Berlina dkk, (2013) menunjukan hasil yang diperoleh
bahwa kecemasan siswa saat berkomunikasi dengan guru mengalami
penurunan setelah pemberian treatment.
Pendekatan Perilaku kongnitif

Pendekatan perilaku kongnitif menggabungkan elemen-elemen dari
pendekatan perilaku dan pendekatan kognitif, pendekatan perilaku
menekankan pentingnya peristiwa dan lingkungan dalam pembentukan
perilaku. Pendekatan Kognitif menekankan pentingnya cara berpikir dalam
pembentukan perilaku. Menurut pendekatan perilaku kognitif, proses
berpikir maupun peristiwa itu sendiri sama pentingnya dalam pembentukan
perilaku, perilaku yang maladaptif bersumber dari kesalahan dalam berpikir
pada saat memaknai peristiwa dan lingkungan. Oleh karena itu, fokus dari
pendekatan perilaku kognitif adalah modifikasi fungsi berpikir dan
penyelesaian masalah yang diharapkan akan menimbulkan perubahan
kognitif maupun perubahan perilaku. Penelitian yang dilakukan Fatma dan
Ernawati menunjukan hasil melalui pelatihan pendekatan perilaku kognitif
mampu mengurangi tingkat kecemasan seseorang saat berbicara di depan

umum (Fatma dan Ernawati, 2012).
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6. SEFT (Spiritual Emotional Freedom Technique)

SEFT adalah suatu teknik terapi yang mengkombinasikan antara
energi psikologi dengan pemberdayaan spiritual, dan penyelarasan sistem
energi tubuh untuk mengatasi masalah fisik dan emosi. Sebagaimana dapat
memaksimalkan potensi dalam diri individu agar dapat mencapai tampilan
yang maksimal baik dalam hubungan antar individu, rumah tangga,
permasalahn anak-anak, dan dunia kerja. Penelitian Yunita dkk yang
berjudul Penerapan Spiritual Emotional Freedom Technique dalam
bimbingan kelompok untuk menurunkan kecemasan siswa sma dalam
menghadapi ujian nasional, hasil yang diperoleh dari penelitian ini
menunjukkan bahwa terdapat penurunan skor kecemasan pada kelompok
eksperimen yang diberikan bimbingan kelompok menggunakan terapi SEFT
(Yunita dkk, 2013).

Dari beberapa alternatif yang dapat mereduksi kecemasan pada penelitian
ini, peneliti menggunakan SEFT sebagai metode untuk menurunkan kecemasan
berbicara di depan umum. Hal ini dimaksudkan untuk memperkaya
pengetahuan tentang psikoterapi lain yang dapat digunakan untuk mengurangi
kecemasan berbicara di depan umum.

SEFT adalah sebuah teknik penggabungan antara Spiritual Power dan
Energy Psychology. Freinstein (dalam Zainuddin, 2009) mendefinisikan
Energy Psychology adalah seperangkat prinsip dan teknik memanfaatkan
sistem energi tubuh untuk memperbaiki kondisi pikiran, emosi, dan perilaku.

Energy psychology adalah bidang ilmu yang relatif baru, akan tetapi telah
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dipraktikkan oleh para dokter Tiongkok kuno lebih dari 5000 tahun yang lalu.
Energy psychology baru dikenal luas sejak penemuan Dr. Roger Callahan di
tahun 1980-an tentang Tought Field Therapy. Pada pertengahan tahun 1990-
an, Gary Craig (the ambasador of energy psychology), meringkas TFT yang
ditemukan oleh Dr. Roger Callahan secara lebih ringkas menjadi Emotional
Freedom Technique (EFT), agar dapat dipergunakan oleh masyarakat awam,
dan kemudian dipergunakan secara luas di Amerika dan Eropa.
Selanjutnya EFT dikembangkan lebih lanjut oleh Zainuddin pada tahun
2005 menjadi SEFT (Spiritual Emotion Freedom Technique). Aspek
spiritualitas yang ada dalam terapi SEFT ini berdasarkan pada keyakinan
Zainuddin, yaitu apabila segala tindakan dihubungkan kepada Tuhan maka
kekuatannya akan berlipat ganda, dan hal ini sesuai dengan penelitian Dossey
(dalam Zainuddin, 2009) tentang efek doa terhadap penyembuhan pasiennya.
B. SEFT (Spiritual Emotional Freedom Technique)
1. Pengertian SEFT (Spiritual Emotional Freedom Technique)

SEFT adalah teknik pemberdayaan spiritual dan penyelarasan sistem
energi tubuh untuk mengatasi masalah fisik (seperti sakit kepala yang
berkepanjangan, nyeri punggung, alergi, asma, mudah letih, dan lain
sebagainya), dan mengatai masalah emosional (trauma, depresi, fobia, stres,
sulit tidur, bosan, malas, gugup, cemas, emosi, tidak percaya diri, dan lain
sebagainya) sehingga dapat memaksimalkan potensi dalam diri individu agar

dapat mencapai performa yang maksimal baik dalam dunia kerja, rumah
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tangga, atau hubungan antar individu termasuk permasalahan anak-anak
(Shovania, 2012).

SEFT adalah suatu teknik terapi yang mengkombinasikan antara energi
psikologi dengan pemberdayaan spiritual, dan penyelarasan sistem energi
tubuh untuk mengatasi masalah fisik dan emosi. Sebagaimana dapat
memaksimalkan potensi dalam diri sendiri atau individu agar dapat mencapai
tampilan yang maksimal baik dalam hubungan antar individu, rumah tangga,
permasalahan anak-anak, dan dunia kerja (Chasanah, 2012).

SEFT adalah pengembangan dari EFT yang dikenalakan oleh Gary Craig
dari USA, dimana faktor “S” adalah spiritual. Hal ini sangat penting karena
sering kali faktor ini sangat berperan tatkala terapi EFT konvensional kurang
maksimal dalam memberikan hasil, faktor spiritual sangat penting karena
merupakan hal esensial dan hubungannya vertical “paling tulus” antara hamba
Allah dengan Pencipta-Nya (Ulyah, 2014).

SEFT adalah metode baru dalam melakukan EFT. Zainuddin melakukan
pertama kali dengan spontan, dan ternyata berhasil. Lalu mengulangi dalam
berbagai kasus, dan mempraktikannya pada ratusan orang, ternyata hasilnya
sangat bagus. Ketika orang-orang Zainuddin bantu, Zainuddin tawari
mengatasi masalah dengan EFT versi Gary Craig atau SEFT versi Zainuddin,
kebanyakan mereka lebi suka SEFT (Zainuddin, 2009).

Menurut Zainuddin (Verasari, 2014) SEFT dikembangkan tidak hanya
untuk memecahkan masalah fisik atau emosi, tetapi ada empat domain, yaitu:

Pertama, SEFT for healing, adalah untuk meraih kesehatan dan kesembuhan
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baik fisik maupun psikis secara maksimal. Kedua, SEFT for success, adalah
untuk meraih apapun yang individu secara pribadi inginkan. Ketiga, SEFT for
happiness, adalah untuk meraih kebahagiaan. dan Keempat SEFT for
individual greatness, adalah bagaimana membentuk pribadi yang baik dan
benar dan tidak menimbulkan dampak negatif terhadap lingkungan.

Sedangkan kerja SEFT dilakukan dengan cara mentapping (mengetuk)
dibeberapa titik yang ada ditubuh dengan dua jari dalam waktu singkat 5-50
menit yang pada umumnya 15 menit. Untuk titik tubuh diketuk hampir sama
dengan titik akupuntur, tetapi SEFT hanya menggunakan 18 titik tubuh saja.
SEFT juga disebut dengan psychological version of acupuntur (Shovania,
2012).

Dari penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa SEFT adalah sebuah
teknik terapi yang mengkombinasikan energi psikologi, pemberdayaan
spiritual, dan penyelarasan sistem energi tubuh dalam mengatasi masalah fisik
dan psikologis yang dilakukan dengan cara mengetuk dibeberapa titik dibagian
tubuh dengan dua jari dengan durasi waktu 5-50 menit .

. Teknik Yang Mendasari SEFT

Walaupun teknik SEFT di mata orang awam kelihatannya sangat mudah
dan sederhana, tetapi di balik kesederhanaan itu ada 15 teknik psikotrapi yang
mendukung efektivitasnya diantaranya:

1. NLP (Neuro-Linguistic Programming)
Pada saat melakukan ‘set up’, telah melakukan proses reframing dan

ancoring yang biasa dilakukan di NLP.



26

2. Systemic Desensitization

3.

4.

5.

Pada saat melakukan tapping pada orang yang mengidap fobia, trauma,
kecemasan, dan berbagai masalah psikologis lainnya maka sekaligus sedang
melakukan proses systemic desensitization pada klien tersebut. Membuat
klien yang awalnya sangat sensitif (emosional) ketika mengingat masalah
tertentu atau ketakutan dengan benda tertentu, menjadi tidak sensitif lagi
(terbebas dari gangguan emosi).

Psychoanalisa

Ketika berusaha menemukan akar masalah (finding the core issues) dari
keluhan fisik ataupun emosi dari klien, sebenarnya sedang menggunakan
teknik psikoanalisa. Psikoanalisa berasumsi bahwa apapun yang dirasakan
saat ini sebenarnya berakar dari segalah hal yang dialami pada masa lalu.
Logotherapy

Dengan keikhlasan, kepasrahan dan rasa syukur pada saat melakukan SEFT,
kita telah memberikan makna spiritual atas penderitaan yang kita rasakan
(maning in suffering). Hal ini menurut Viktor E. Frankl membuat kita
mampu bertahan dalam kondisi apapun. If yau know the why, yau can bear
almost anyhow. Kenyataan, sikap ikhlas, pasrah dan rasa syukur tersebut
sering kali menyembuhkan.

EMDR

Pada bagian akhir dari proses SEFTing, melakukan beberapa gerakan mata
(nine gamut procedure). Kemampuan melakukan kendali atas gerakan mata

ini berpengaruh pada kemampuan mengendalikan emosi. Proses SEFTing
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selain berfungsi untuk melepaskan hambatan-hambatan emosi, juga melatih
untuk memiliki kendali penuh atas kondisi emosi.

6. Sedona Method (Relasing Technique)
Sikap ikhlas dan pasrah yang dilatih terus menerus akan menghasilkan
kemampuan menerima dan melepaskan segalahnya dengan nyaman dan
bahagia (let go, let Got). Dalam Sedona Method, proses ini disebut sebagai
letting go. Satu kondisi yang akan mempercepat proses penyembuhan, baik
fisik maupun luka emosi.

7. Eriksonia Hypnosis
Dalam proses SEFTing, melakukan hipnotis diri ringan (mild hypnosis)
dalam bentuk sugesti diri dan afirmasi dengan menggunakan pilihan kata
yang memiliki efek hipnosis (hypnotic word). Proses tersebut banyak
digunakan dalam hipnosis aliran Eriksonian.

8. Provocative Therapy
Teknik ini di gunakan dalam SEFT saat individu ‘dipaksa’ masuk dalam
kondisi yang paling tidak menyenangkan, paling menyakitkan. Pada saat
masuk dalam keadaan puncak (tune- in) itulah dilakukan tapping, sehingga
keluhan menjadi hilang sama sekali.

9. Suggestion & Affirmation
Dalam proses SEFTing, dan Deef SEFT banyak melakukan pengulangan
kata-kata yang memberdayakan diri (Sugestion & Affirmation) kondisi ini
akan menciptakan harapan dan rasa optimis yang terprogram dalam alam

bawah sadar.
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10. Creative Visualitation

11.

Adalah teknik untuk mengobati kondisi fisik (kesehatan, kesejatraan,
prestasi dan lain-lain) dengan mengubah pikiran. Sangat digunakan oleh
para atlet, motivator, life coach dan praktisi kedokteran holistik. Proses
tapping yang dilakukan pada titik-titik akupuntur disepanjang jalur energi
meridian akan menetralisir gangguan sistem energi tubuh. Teknik
menstimulasi titik-titik akupuntur tersebut di gunakan oleh banyak teknik
lain, diantaranya: Akupuntur, TFT, EFT, TAT, dan beberapa teknik lain.
Relaxation & Meditation

Teknik ini digunakan dalam SEFT saat individu ‘dipaksa’ masuk dalam
kondisi yang paling tidak menyenangkan, paling menyakitkan. Pada saat
masuk dalam kondisi puncak (tune-in) itulah dilakukan tapping, sehingga
keluhannya menjadi hilang sama sekali. Dalam perkembangan selanjutnya,
meditasi menjadi praktik yang sangat umum dipraktikkan menjadi salah satu
teknik penyembuhan fisik maupun psikis. Metode menghilangkan stres yang
sangat popular serta bahan riset yang menarik. Hingga saat ini, terdapat
lebih dari 500 riset mutakhir yang mempelajari efektivitas meditasi dalam
penyembuhan berbagai penyakit (termasuk kanker, jantung dan penyakit
kronis lain), mengatasi gangguan emosi (stres, depresi, cemas, dan lain-lain)
serta untuk memperpanjang umur dan awet muda.

SEFT menggunakan teknik simple meditation juga satu praktik yang tidak

anda temukan dalam EFT versi orginal. Saat melakukan SEFT, dianjurkan
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melakukannya dalam kondisi meditasi yakni (khusu’, ikhlas, pasrah, dan

syukur). Dengan begitu, efek SEFT akan terasa lebih efektif.

12. Gestal Therapy

Dalam proses SEFTing, banyak melakukan pengulangan kata-kata yang
memberdayakan diri. Kondisi ini akan menciptakan harapan dan rasa
optimis yang terprogram dalam alam bawah sadar. Harapan dan rasa optimis

yang muncul akan membantu proses penyembuhan individu tersebut.

13. Energy Psychology

14.

Proses tapping yang dilakukan pada acuppoints di sepanjang jalur energi
meridian akan menetralisir gangguan sistem energi tubuh. Menstimulasi
acupoints ini diterapkan juga dalam akupuntur, akupresur, TFT, EFT, dan
puluhan teknik energi terapi lain.

Poweful Prayer

Kondisi yang dianjurkan dalam proses tapping adalah individu diminta

yakin, khusyu’, ikhlas, pasrah, dan bersyukur.

15. Loving Kidness Therapy

Prof. Decher Keltner dari University California Berkley dalam bukunya.
Born to be Good, menjelaskan berbagai penelitian ilmiah yang
menyimpulkan bahwa cinta kasih dan kebaikan hati akan menyembuhkan
diri sendiri dan menyembuhkan orang yang dikasihi. Saat melakukan
SEFTing, energi cinta kasih dan kebaikan hati sang SEFTer akan membantu

kesembuhan kliennya (Zainuddin, 2009).
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3. Teknik SEFT (Spiritual Emotional Freedom Technique)

Ketika aliran energi tubuh terganggu karena dipicu kenangan masa lalu
atau trauma yang tersimpan dalam alam bawah sadar, maka emosi seseorang
akan menjadi kacau. Mulai dari yang ringan, seperti bad mood, malas, tidak
termotivasi melakukan sesuatu, hingga yang berat, seperti PSTD, depresi,
fobia, kecemasan berlebihan dan stres emosional berkepanjangan. Sebenarnya
semua ini penyebabnya sederhana, yakni terganggunya sistem energi tubuh.
Karena itu solusinya juga sederhana, menetralisir kembali gangguan energi itu
dengan SEFT (Zainuddin, 2009).

Aliran energi yang tersumbat di beberapa titik kunci tubuh harus
dibebaskan, hingga mengalir lagi dengan lancar. Cara membebaskannya adalah
dengan mengetuk ringan menggunakan dua ujung jari (tapping) di bagian
tubuh tertentu. Berikut ini adalah uraian tentang bagaimana melakukan SEFT
untuk membebaskan aliaran energi di tubuh, yang dengannya akan
membebaskan emosi dari berbagai kondisi negatif (Zainuddin, 2009).

1. The Set-Up
Bertujuan untuk memastikan agar aliran energi tubuh terarah dengan
tepat. Langkah ini dilakukan untuk menetralisir “Psychological Reversal”
atau “Perlawanan Psikologis” (biasanya berupa pikiran negatif spontan atau
keyakinan bawah sadar negatif), seperti saya tidak bisa mencapai impian
saya, saya tidak dapat bicara di depan umum dengan percaya diri, saya tidak
termotivasi untuk belajar, saya pemalas, saya menyerah, saya tidak mampu

melakukannya.
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The Set-Up sebenarnya terdiri dari 2 aktivitas, yaitu:
Pertama, mengucapkan The Set-Up Word dengan penuh rasa khusyu’

ikhlas dan pasrah sebanyak 3 kali. Dalam bahasa religius, The Set-Up Words
adalah doa kepasrahan kepada Allah SWT, bahwa apapun masalah dan rasa
sakit yang dialami saat ini, kita ikhlas menerima dan Kkita pasrahkan
kesembuhannya pada Allah SWT. The Set-Up harus diucapkan dengan
perasaan untuk menetralisir Psychological Reversal (keyakinan dan pikiran
negatif).

Kedua, sambil mengucapkan The Set-Up Word dengan penuh
perasaan, sembari menekan dada, tepatnya di bagian “sore spot” (titik
nyeri, letaknya di sekitar dada atas yang jika ditekan terasa agak sakit), atau

mengetuk dengan dua ujung jari di bagian “karate chop” letak gambarnya

sebagai berikut:

Gambar 1. Letak Sore Spot dan Karate Chop

Adapun contoh kalimat Set-Up (doa) untuk masalah fisik : “Ya Allah
meskipun kepala saya pusing karena darah tinggi, saya ikhlas menerima
pusing saya ini, saya pasrahkan kepada-Mu pusing saya ini.” Contoh

kalimat Set-Up (doa) untuk masalah emosi :“Ya Allah meskipun saya cemas
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menjelang tampil berbicara di depan umum, saya ikhlas menerima cemas
saya ini, saya pasrahkan kepada-Mu ketenangan hati saya (Zainuddin,
2009).
. The Tune-In

Untuk masalah fisik, melakukan tune-in dengan cara merasakan rasa
sakit yang dialami, lalu mengarahkan pikiran ke tempat rasa sakit, dibarengi
dengan hati dan mulut mengatakan : “Ya Allah saya ikhlas, saya pasrah”
atau “Ya Allah saya ikhlas menerima sakit saya ini, saya pasrahkan kepada-
Mu kesembuhan saya”. Untuk masalah emosi, tune-in dilakukan dengan
cara memikirkan sesuatu atau peristiwa spesifik tertentu yang dapat
membangkitkan emosi negatif yang ingin dihilangkan. Ketika terjadi reaksi
negatif (marah, sedih, takut, dan lain-lain), hati dan mulut mengatakan, “Ya
Allah saya ikhlas saya pasrah”. Bersamaan dengan tune-in ini melakukan
langkah ketiga yaitu tapping. Pada proses ini (tune-in yang dibarengi
dengan tapping), menetralisir emosi negatif atau rasa sakit fisik (Zainuddin,
2009).
. The Tapping

Tapping adalah mengetuk ringan denga dua ujung jari pada titik-titik
tertentu di tubuh sambil terus tune-in. titik-titik ini adalah titik-titik kunci
dari “The Major Energy Meridians”, yang jika kita ketuk beberapa kali
akan berdampak pada netralisirnya gangguan emosi atau rasa sakit yang
dirasakan, tapping menyebabkan aliran energi tubuh berjalan dengan normal

dan seimbang kembali (Zainuddin, 2009).
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Titik-titik yang akan diberikan ketukan ringan (tapping) berada di
bagian kepala, daerah dada dan tangan. Pada bagian kepala titik-titik
tersebut terdiri dari: titik 1, CR (Crown) yaitu titik di bagian atas kepala
(ubun -ubun); titik 2, EB (Eye Brow) yaitu titik permulaan alis mata, dekat
pangkal hidung; titik 3, SE (Side of the Eye) vaitu titik di atas tulang ujung
mata sebelah luar; titik 4, UE (Under the Eye) yaitu titik tepat di tulang
bawah kelopak mata; titik 5, UN (Under the Nose) yaitu titik yang letaknya
tepat di bawah hidung; titik 6, Ch (Chin) yaitu titik yang letaknya diantara

dagu dan bagian bawah bibir (Zainuddin, 2009). Adapun letak titik-tik

tersebut seperti gambar dibawah ini:

Gambar 2. Letak Titik Tapping Pada Bagian Kepala
Sedangkan pada bagian dada titik-titik tapping terdiri dari: titik 7, CB

(Colar Bone) yaitu titik yang letaknya di ujung tempat bertemunya tulang
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dada dan tulang rusuk; titik 8, UA (Under the Arm) yaitu titik yang berada
di bawah ketiak sejajar dengan puting susu (pria) atau tepat di bagian bawah
tali bra (wanita); titik 9, BN (Below Nipple) yaitu titik yang letaknya 2,5 cm
di bawah puting susu (pria) atau di perbatasan antara tulang dada dan bagian

bawah payudara (Zainuddin, 2009). Lebih jelasnya seperti gambar dibawah:

Gambar 3. Letak Titik Tapping Pada Bagian Dada

Selanjutnya letak titik tapping pada bagian tangan yang terdiri dari:
titik 10, IH (Inside of Hand) yaitu titik yang letaknya di bagian dalam
tangan yang berbatasan dengan telapak tangan; titik 11, OH (Outside of
Hand) yaitu titik yang letaknya di bagian luar tangan yang berbatasan
dengan telapak tangan titik 12, Th (Thumb) yaitu titik yang letaknya pada
ibu jari di samping luar bagian bawah kuku titik 13, IF (Indeks Finger) yaitu
titik yang letaknya pada jari telunjuk di samping luar bagian bawah kuku (di
bagian yang menghadap ibu jari); titik 14, MF (Middle Finger) yaitu titik
yang letaknya pada jari tengah di samping luar bagian bawah kuku (di
bagian yang menghadap ibu jari); titik 15, RF (Ring Finger) yaitu titik yang
letaknya pada jari manis di samping luar bagian bawah kuku (di bagian yang

menghadap ibu jari); titik 16, BF (Baby Finger) yaitu titik yang letaknya
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pada jari kelingking di samping luar bagian bawah kuku (di bagian yang
menghadap ibu jari) titik 17, KC (Karate Chop) yaitu titik yang letaknya di
samping telapak tangan, bagian yang digunakan untuk mematahkan balok
pada olah raga karate titik 18, GS (Gamut Spot) yaitu titik yang letaknya di
bagian antara perpanjangan tulang jari manis dan tulang jari kelingking

(Zainuddin, 2009). Adapun lebih jelasnya seperti gambar dibawabh ini:

Gambar 4. Letak Titik Tapping Pada Bagian Tangan

digilib.uinsby.ac.id digilib.uinsby.ac.id digilib.uinsby.ac.id digilib.uinsby.ac.id digilib.uinsby.ac.id digilib.uinsby.ac.id digi

ib.uinsby.ac.id
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Sedangkan khusus untuk Gamut Spot, sambil men tapping titik
tersebut, sembari melakukan The 9 Gamut Procedure, ini adalah 9 gerakan
untuk merangsang otak. Tiap gerakan dimaksudkan untuk merangsang
bagian otak tertentu. Sembilan gerakan itu dilakukan sambil tapping pada
salah satu titik energi tubuh yang dinamakan “Gamut Spot”. Sembilan
gerakan itu adalah menutup mata, membuka mata, mata digerakkan
dengan kuat ke kanan bawah, mata digerakkan dengan kuat ke Kkiri bawah,
memutar bola mata searah jarum jam, memutar bola mata berlawanan arah
jarum jam, berguman dengan berirama selama 3 detik, menghitung 1, 2, 3,
4, 5 kemudian diakhiri dengan bergumam lagi selama 3 detik (Zainuddin,
2009).

The 9 Gamut Procedure ini dalam teknik psikoterapi kontemporer
disebut dengan teknik EMDR (Eye Movement Desensitization
Repatterning). Setelah menyelesaikan The 9 Gamut Procedure, langkah
terakhir adalah mengulang lagi tapping dari titik pertama hingga ke-17
(berakhir di karate chop). Dan diakhiri dengan mengambil nafas panjang
dan menghembuskannya, sambil mengucapkan rasa syukur, Alhamdulilah
(Zainuddin, 2009).

Setelah proses tapping selesai bisa juga menarik nafas melalui
hidung dimulai dari letak atau lokasi sakitnya kemudian buang nafas
melalui mulut sambil membayangkan bahwa penyakit tersebut ikut keluar
bersama keluarnya nafas dan afirmasikan atau ucapkan terima kasih Allah

atau puji Tuhan sesuai dengan keyakinan (Shovania, 2012).
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4. Kunci Keberhasilan SEFT
Menurut Zainuddin (2009) ada 5 hal yang harus diperhatikan agar SEFT
yang kita lakukan efektif. Lima hal ini harus kita lakukan selama proses terapi,
mulai dari Set-Up, Tune-In, hingga Tapping. Dari pengalaman dengan ratusan
klien, penyebab utama kegagalan terapi adalah mengabaikan salah satu atau
beberapa dari kelima hal ini:
1. Yakin
Dalam hal ini seseorang tidak diharuskan untuk yakin sama SEFT atau
dirinya sendiri, dalam hal ini hanya perlu yakin pada maha kuasanya Tuhan
dan maha sayangnya Tuhan pada dirinya. Jadi SEFT tetap efektif walaupun
seseorang atau klien ragu, tidak percaya diri, malu kalau tidak berhasil,
asalkan klien masih yakin sama Allah, SEFT tetap efektif.
Yakin pada maha kuasa-Nya dan yakin pada maha kasih-Nya Allah SWT,
yakin pada maha kuasa-Nya bahwa jika Allah turun tangan tidak ada yang
tidak mungkin tapi jika Allah tidak berkehendak tidak ada yang tidak biasa
dicapai seperti yang terkandung dalam Al Qur’an Surat Yasin ayat 82 Allah
SWT berfirman:
385 oS A st of B2 35T 5T
“Sesungguhnya urusan-Nya apabila Dia menghendaki sesuatu , Dia
hanya berkata kepadanya: "Jadilah!" Maka jadilah sesuatu itu” (QS.
Yasin [36]: 82).
Dan juga dalam Al Qur’an Surat An-Nisa Ayat 122 yang berbunyi sebagai

berikut:
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“Dan orang yang beriman dan mengerjakan amalan kebajikan, kelak
akan Kami masukkan ke dalam surga yang mengalir di bawahnya
sungai-sungai, mereka kekal di dalamnya selama-lamanya. Dan janji
Allah itu benar. Siapakah yang lebih benar perkataannya dari pada
Allah” (QS. An-Nisa [4]: 122).

Serta yakin pada maha kasihnya Allah SWT, bahwa apapun kondisinya

sembuh atau belum itulah yang terbaik saat ini menurut Allah SWT. Seperti

yang terkandung dalam Al Qur’an Surat Al-Bagarah Ayat 216 Allah

berfirman:
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“Diwajibkan atas kamu berperang, padahal itu tidak menyenangkan
bagimu. Tetapi boleh jadi kamu tidak menyenangi sesuatu, padahal itu
baik bagimu, dan boleh jadi kamu menyukai sesuatu, padahal itu tidak
baik bagimu, Allah mengetahui, sedang kamu tidak mengetahui” (QS.

Al-Bagarah [2]: 216).
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2. Khusyw’

Selama melakuka terapi, khususnya pada saat Set-Up dan Tune-In harus
konsentrasi penuh atau khusyu’. Pusatkan pikiran dan perasaan untuk

menyampaikan masalah pada Allah SWT, berdoa dengan penuh kerendahan
hati. Selama proses Tapping tetap berkonsentrasi pada rasa sakit atau
kondisi emosi yang ingin dihilangkan. Dengan menjaga konsentrasi dan
kekhusyu’an menurut penelitian ilmiah di bidang Mind Body Connection
(Zainuddin, 2011) sebagai berikut: Pertama, tubuh menjadi lebih mudah
menyembuhkan dirinya sendiri. Kedua, rasa sakit dan penderitaan batin jauh
berkurang. Ketiga, Tuhan akan lebih mudah turun tangan.

Adapun Allah SWT berfirman dalam Surat Al-Bagarah Ayat 45 yang

memerintahkan hambahnya untuk khusyu’ sebagai berikut:

s Jo 918550 s il 20T 1,
“Dan mohonlah pertolongan kepada Allah dengan sabar dan sholat.
Dan sholat itu sunggu berat, kecuali bagi orang-orang yang khusyu”
(QS. Al-Bagarah [2]: 45). Selain ayat di atas juga terdapat dalam Surat
Al-Anbiya Ayat 90 yang berbunyi sebagai berikut:
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“Maka kami kabulkan doanya, dan kami anugerahkan kepadanya

Yahya, dan kami jadikan isterinya dapat (mengandung). Sungguh,
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mereka selalu bersegerah dalam (mengerjakan) kebaikan, dan mereka
berdoa kepada kami dengan penuh harap dan cemas. Dan mereka
adalah orang-orang yang khusyu' kepada kami” (QS. Al-Anbiya [21]:
90).
3. Ikhlas
Ikhlas artinya ridho atau menerima rasa sakit kita (baik fisik maupun emosi)
dengan sepenuh hati. Ikhlas artinya tidak mengeluh atas musibah yang
sedang diterima. Yang membuat seseorang semakin sakit adalah karena
tidak mau menerima dengan ikhlas rasa sakit atau masalah yang sedang
dihadapi kondisi ini di sebut Pain Paradox (Zainuddin, 2011) adalah suatu
kondisi dimana semakin seseorang berontak dan tidak menerima kenyataan,
maka penyakit itu semakin sulit sembuh dan semakin berat penderitaan
batinnya. Seseorang perlu ikhlas menerima penyakitnya atau masalahnya
agar tidak semakin menderita secara batin dan akhirnya membuat masalah
lebih mudah teratasi.
M.Scott Peck (dalam  Zainuddin, 2011), seorang psikiater yang
berpengalaman dalam menangani ratusan pasien gangguan jiwa dalam
bukunya Road Less Traveled mengatakan bahwa orang-orang yang sakit
fisik maupun emosi ini asalkan mau menerima masalahnya, maka
penderitaan mereka sangat berkurang dan bahkan akhirnya biasa lebih
mudah sembuh dari penyakit dan masalahnya. Adapun dikorelasikan dengan
Firman Allah SWT yang berbicara tentang ikhlas diantaranya terkandung

dalam Surat Yunus Ayat 22 yakni sebagai berikut:
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Dialah Tuhan yang menjadikan kamu dapat berjalan di daratan, (dan

WJ

berlayar) di lautan. Sehingga ketika kamu berada di dalam kapal, dan
meluncurkan (kapal) itu membawa mereka (orang-orang yang ada di
dalamnya) dengan tiupan angin yang baik, dan mereka bergembira
karenanya; tiba-tiba datanglah badai dan gelombang menimpanya dari
segenap penjuru, dan mereka mengira terkepung (bahaya), maka
mereka berdoa dengan tulus ikhlas kepada Allah semata (seraya
berkata), sekiranya Engkau menyelamatkan kami dari bahaya ini, pasti
kami termasuk orang-orang yang bersyukur” (QS. Yunus [10]: 22)
4. Pasrah

Pasrah berbeda dengan ikhlas, ikhlas adalah menerima dengan legowo

apapun yang dialami saat ini, sedangkan pasrah adalah menyerahkan diri

sepenuhnya kepada Allah SWT apa yang terjadi nanti. Hal ini bukan berarti

fatalisme karena bukan berarti tidak berusaha namun berusaha seoptimal

mungkin mencari solusi sembari menggantungkan hati hanya kepada Allah

SWT. Ketika seseorang berpasrah maka Allah sendiri yang akan turun

tangan mengambil alih masalahnya. Lester Levinson (Zainuddin, 2011)
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mengembangkan teknik Sedona Method yang berhasil membantu ratusan
ribu orang hanya dengan satu teknik kunci pasrahkan.
Adapun Firman Allah SWT yang berbicara tentang pasrah atau tawakal

pada Surat Ath-Thalag Ayat 3 yang berbunyi sebagai berikut:

~ 5 C..}} P 27 w7 1 278
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“Dan Dia memberinya rezki dari ar/ah yang tidak disangka-san/gkanya.
Dan barang siapa bertawakkal kepada Allah, niscaya Allah akan
mencukupkan (keperluan)nya. Sesungguhnya Allah melaksanakan
urusan-Nya. Sungguh Allah telah mengadakan ketentuan bagi tiap-
tiap sesuatu (QS. Ath-Thalaq [65]: 3).
5. Syukur
Bersyukur saat kondisi semua baik-baik saja adalah mudah. Sungguh berat
untuk tetap bersyukur di saat masih sakit atau punya masalah yang belum
terselesaikan. Tetapi apakah tidak layak jika minimal mensyukuri banyak
hal lain dalam hidup yang masih baik dan sehat ini. Jangan sampai satu
masalah kecil menenggelamkan rasa syukur atas nikmat yang besar. Maka
dalam hal ini perlu “discipline of gratitude”, atau mendisiplikan pikiran, hati
dan tindakan untuk selalu bersyukur, dalam kondisi yang berat sekalipun.
Jangan-jangan sakit yang diderita atau musibah yang tak kunjung selesai ini
terjadi karena lupa mensyukuri nikmat.
Adapun Firman Allah SWT yang berbicara tentang syukur diantaranya

dalam Surat Ibrahim Ayat 7 yang berbunyi sebagai berikut:
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“Dan (ingatlah), ketika Tuhanmu memaklumkan, "Sesungguhnya jika
kamu bersyukur, niscaya Aku akan menambah (nikmat) kepadamu,
tetapi jika kamu mengingkari (nikmat-Ku), maka pasti azab Ku sangat
berat” (QS. lbrahim [14]: 7).
Selain ayat diatas terdapat juga dalam Surat Al- Bagarah Ayat 152
yang berbunyi sebagai berikut:
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“Maka ingatlah kepada-Ku, akupun akan ingat kepadamu.
Bersyukurlah kepada-Ku, dan janganlah kamu ingkar kepada-Ku”
(QS. Al-Bagarah[2]: 152).
Dan juga terdapat dalam Surat Al Bagarah Ayat 172 yang berbunyi

sebagai berikut:

g o 2 o~ }/:,/ = 27 o A2 ° P ,;
o) 815 KT 1G5 Lo o lem 1,500 2l Gl
A

28578 g 8
@ ;}Ma"/l);'.:&

“Wahai orang-orang yang beriman, makanlah dari rezeki yang baik
yang Kami berikan kepadamu dan bersyukurlah kepada Allah, jika
kamu hanya menyembah kepada-Nya” (QS. Al-Bagarah[2]: 172).

Serta juga terdapat dalam Surat Al-A’raf Ayat 69 yang berbunyi

sebagai berikut:
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“Dan herankah kamu bahwa ada peringatan yang datang dari Tuhanmu
melalui seorang laki-laki dari kalanganmu sendiri, untuk memberi
peringatan kepadaamu? Ingatlah ketika Dia menjadikan kamu sebagai
khalifah-khalifah setelah kaum Nuh, dan Dia lebihkan kamu dalam
kekuatan tubuh dan perawakan. Maka ingatlah akan nikmat-nikmat Allah
agar kamu beruntung” (QS. Al-A’raf [7]: 69).
5. SEFT Personal Peace Procedure
Personal peace procedure adalah teknik SEFT yang ditunjukan untuk
meraih kedamaian hati dengan cara membersihkan sampah-sampah emosi
yang terpendam di bawah sadar, sampah emosi adalah pengalaman atau
emosi negatif yang dulu atau sekarang masi dirasakan (Zainuddin, 2011). Inti
dari personal peace prosedure adalah membuat daftar setiap kejadian spesifik
yang mengganggu kehidupan seseorang dan secara sistematis melakukan
SEFT untuk mengatasinya. Dengan secara tekun melakukan proses ini dapat
menghilangkan semua emosi negatif yang menyebabkan terjadinya penyakit
baik fisik maupun emosi, sehingga dapat mendorong untuk mencapai
kedamaian hati (2009). Adapun beberapa cara menggunakan personal peace

procedure sebagai berikut:
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1. Sebagai pekerjaan rumah yang dilakukan di antara sesi-sesi terapi. Hal ini
benar-benar akan mempercepat dan memaksimalkan proses penyembuhan.

2. Sebagai prosedur harian untuk menghilangkan emosi-emosi negatif yang
terakumulasi sepanjang hayat. Cara ini akan meningkatkan kedamaian
hati, menghilangkan keragu-raguan dan memperkuat rasa percaya diri
serta memberikan rasa bebas (sense of freedom).

3. Sebagai cara menghilangkan penyebab utama penyakit serius. Seringkali
satu penyakit kronis serius dilatar belakangi oleh perasaan marah, takut
dan trauma yang tak kunjung hilang. Dengan melakukan teknik ini berarti
telah menghilangkan akar masalah yang mendasari penyakit kronis
tersebut.

4. Dengan melakukan prosedur ini tidak perlu lagi mencari akar
permasalahan karena jika telah berhasil menetralisir semua masalah
spesifik yang dialaminya maka secara otomatis telah menetralisir akar
masalahnya.

5. Sebagai cara untuk melakukan relaksasi (Zainuddin, 2009).

Sedangkan secara rinci cara melakukan personal peace procedure sebagai

berikut:

1. Buatlah daftar semua kejadian spesifik yang diingat atau yang sedang
mengganggu minimal 50 kejadian spesifik.

2. Saat membuat daftar kejadian negatif ini, ketika seseorang merasa bahwa
kejadian sepertinya bukanlah penyebab dari ketidaknyamanan yang

dialami sekarang tetap masukan saja kejadian itu dalam daftar, fakta
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seseorang mengingat kejadian itu menunjukan bahwa kejadian itu perlu di
SEFT.

Berikan judul pada tiap kejadian spesifik seakan-akan itu adalah sebuah
film mini, contoh: ayah memukul saya didapur, teman-teman satu kelas
mempermalukan saya ketika saya melakukan pidato, ibu mengunci saya
dikamar mandi selama 2 jam, guru SMP mengatakan bahwa saya bodoh.

. Jika daftar yang dibuat sudah selesai, ambillah kejadian-kejadian negatif
yang paling mengganggu dan lakukan SEFT satu per satu pada masing-
masing kejadian negatif tersebut. Jika aspek-aspek lain muncul maka
anggaplah aspek-aspek itu masalah-masalah yang terpisah dan lakukan
SEFT atasnya juga. Tetap lakukan SEFT pada masalah, jangan berpindah
ke masalah yang lain sampai masalah pertama selesai.

. Jika seseorang tidak mengindentifikasi level intensitas emosi pada satu
kejadian, maka dapat diasumsikan bahwa secara psikologis seseorang
melakukan represi atas masalah tersebut. Untuk mengatasinya, lakukan 10
putaran EFT dari setiap sisi yang dipikirkan, hal ini kemungkinan besar
akan menyelesaikan masalah tersebut. Jika masalah-masalah yang besar
sudah dapat teratasi maka ambillah masalah lain yang lebi kecil.

Lakukan SEFT setidaknya pada satu idealnya 3 kejadian negatif setiap hari
selama 3 bulan, yang hanya membutuhkan beberapa menit per hari.
Dengan cara ini kejadian negatif dalam 3 bulan dapat mengatasi 90-270

kejadian negatif.
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7. Setelah 3 bulan rasakan bagaimana diri seseorang merasa jauh lebih baik
secara fisik maupun emosi dan juga akan merasa toleransi terhadap
kejadian negatif sehari-hari serta hubungan-hubungan yang dibagun jadi
membaik, masalah-masalah baik fisik maupun emosi yang selama ini
menghantui secara perlahan tapi pasti akan lenyap bahkan akan mendapati

tekanan darah dan pernafasan yang membaik (Zainuddin, 2009).

Ketika seseorang melakukan personal peace procedure perlu secara
sadar memperhatikan perubahan-perubahan positif ini, karena jika tidak
melakukannya proses penyembuhan total ini akan terasa begitu samar
sehingga seseorang tidak mengenalinya atau mungkin akan mengatakan hal
itu sudah tidak menjadi masalah lagi baginya. Hal ini sering terjadi dalam
SEFT karena itu dengan penuh kesadaran merasakan perubahan-perubahan
positif yang dialami selama 3 bulan melakukan personal peace procedure
(Zainuddin, 2009).

C. Hubungan SEFT Dengan Kecemasan Berbicara di Depan Umum

Kecemasan berbicara di depan umum adalah suatau keadaan perasaan tidak
menyenangkan berupa kekhawatiran ketakutan dalam diri individu karena
ketidakmampuan mengembangkan percakapan baik ketika membayangkan akan
tampil berbicara, saat menjelang berbicara dan pada saat sedang melaksanakan
berbicara yang disertai dengan perubahan psikologis dan fisiologis.

Ketika individu mengalami kecemasan berbicara di depan umum reaksi
fisiologis dan psikologis yang muncul menurut Rogers diantaranya reaksi

fisiologis (fisik) detak jantung semakin cepat, nafas menjadi sesak, suara yang
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bergetar, kaki gemetar, berkeringat, tangan dingin dan sebagainya. Reaksi
psikologis (kongnitif) kesulitan untuk mengingat fakta secara tepat, dan
melupakan hal-hal yang sangat penting, (emosional) rasa tidak mampu, tidak
berdaya dalam menghadapi situasi berbicara, panik dan malu setelah berakhirnya
pembicaraan. Adapun faktor yang mempengaruhi kecemasan berbicara di depan
umum diantaranya pengalaman negatif atau masa lalu yang berdampak pada
terganggunya aliran energi tubuh ketika individu dihadapkan dengan situasi yang
sama.

Ketika aliran energi tubuh terganggu karena dipicu kenangan masa lalu atau
trauma yang tersimpan dalam alam bawah sadar, maka emosi seseorang akan
menjadi kacau. Mulai dari yang ringan, seperti bad mood, malas, tidak termotivasi
melakukan sesuatu, hingga yang berat, seperti PSTD, depresi, fobia, kecemasan
berlebihan dan stres emosional berkepanjangan. Sebenarnya semua ini
penyebabnya sederhana, yakni terganggunya sistem energi tubuh. Karena itu
solusinya juga sederhana, menetralisir kembali gangguan energi itu dengan SEFT.
Aliran energi yang tersumbat di beberapa titik kunci tubuh harus dibebaskan,
hingga mengalir lagi dengan lancar. Cara membebaskannya adalah dengan
mengetuk ringan menggunakan dua ujung jari (tapping) di bagian tubuh tertentu

(Zainuddin, 2009).
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D. Kerangka Teoritik

Kecemasan berbicara di depan umum menurut Wahyuni (2015) adalah
keadaan tidak nyaman yang sifatnya tidak menetap pada individu. Keadaan tidak
nyaman tersebut dialami ketika membayangkan akan tampil berbicara di depan
umum, saat menjelang berbicara di depan umum dan pada saat sedang
melaksanakan berbicara di depan orang banyak.

Sedangkan menurut Philips (dalam Wahyuni, 2014) menyebut kecemasan
berbicara didepan umum dengan istilah reticence, yaitu ketidakmampuan individu
untuk mengembangkan percakapan yang bukan disebabkan oleh kurangnya
pengetahuan akan tetapi karena adanya ketidakmampuan menyampaikan pesan
secara sempurna, yang ditandai dengan adanya reaksi secara psikologis dan
fisiologis.

Berdasarkan pendapat diatas, maka dapat disimpulkan bahwa kecemasan
berbicara di depan umum adalah suatau keadaan perasaan tidak menyenangkan
berupa kekhawatiran ketakutan dalam diri individu karena ketidakmampuan
mengembangkan percakapan baik ketika membayangkan akan tampil berbicara,
saat menjelang berbicara dan pada saat sedang melaksanakan berbicara yang
disertai dengan perubahan psikologis dan fisiologis.

SEFT adalah suatu teknik terapi yang mengkombinasikan antara energi
psikologi dengan pemberdayaan spiritual, dan penyelarasan sistem energi tubuh
untuk mengatasi masalah fisik dan emosional. Sebagaimana dapat

memaksimalkan potensi dalam diri sendiri atau individu agar dapat mencapai
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tampilan yang maksimal baik dalam hubungan antar individu, rumah tangga,
permasalahn anak-anak, dan dunia kerja (Chasanah, 2012).

SEFT dilakukan dengan cara mentapping (mengetuk) dibeberapa titik yang
ada ditubuh dengan dua jari dalam waktu singkat 5-50 menit yang pada umumnya
15 menit. Untuk titik tubuh diketuk hampir sama dengan titik akupuntur, tetapi
SEFT hanya menggunakan 18 titik tubuh saja. SEFT juga disebut dengan
psychological version of acupuntur (Shovania, 2012).

Dari penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa SEFT adalah sebuah teknik
terapi yang mengkombinasikan energi psikologi, pemberdayaan spiritual, dan
penyelarasan sistem energi tubuh dalam mengatasi masalah fisik dan psikologis
yang dilakukan dengan cara mengetuk dibeberapa titik dibagian tubuh dengan dua
jari dengan durasi waktu 5-50 menit .

Dari penjelasan teori diatas mengenai hubungan antara variabel SEFT
dengan kecemasan berbicara di depan umum maka dapat disusun kerangka teori

penelitian seperti gambar dibawah ini:
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Emosi Positif:
Respon Fisik: normalnya detak jantung, suara dll.
Respon Kongnitif: mudah mengigat, tidak lupa hal-hal penting
Respon Emosi: merasa mampu, tenang, tidak malu.

Gambar 5. Kerangka Teoritik
E. Hipotesis
Hipotesis merupakan dugaan sementara yang kemungkinan benar atau
juga salah. Hipotesis tersebut akan ditolak jika ternyata salah dan akan diterima
jika fakta-fakta benar. Oleh karena itu, pada penelitian ini penulis akan
mengajukan hipotesis sebagai berikut:

Ha: SEFT dapat mempengaruhi kecemasan berbicara di depan umum



