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MOTTO 

 

“Allah tidak mengatakan hidup ini mudah. Tetapi Allah berjanji, bahwa 

sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan” 

(Qs. Al-Insyirah: 5– 6) 

 

“Dan Bersabarlah kamu, sesungguhnya janji Allah adalah benar” 

(Qs. Ar-Ruum:60) 

 

“Masa depan adalah milik mereka yang percaya dengan impiannya dan jangan 

biarkan impianmu dijajah oleh pendapat orang lain” 

 

                  -Merry ariani -  
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas terapi SEFT (Spiritual 

Emotional Freedom Technique) dalam meningkatkan resiliensi pada individu. 

Permasalahan utama yang dihadapi adalah rendahnya tingkat resiliensi yang 

berdampak pada kemampuan individu dalam mengatasi tekanan dan tantangan 

hidup. Sebagai solusi, SEFT diterapkan sebagai metode terapi yang 

mengintegrasikan aspek spiritual dan emosional untuk mengatasi hambatan 

psikologis dan emosional. Metode penelitian menggunakan pendekatan 

eksperimen dengan desain pretest-posttest, melibatkan delapan subjek yang 

diberikan sesi terapi SEFT selama beberapa minggu. Data dikumpulkan melalui 

skala resiliensi yang diukur sebelum dan setelah intervensi. Hasil penelitian 

menunjukkan peningkatan signifikan pada resiliensi subjek setelah mengikuti 

terapi SEFT. Temuan ini menunjukkan bahwa ada pengaruh terapi SEFT terhadap 

resiliensi individu. 

Kata Kunci: Emosional, Relisiensi, SEFT, Terapi  
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ABSTRACT 

This study aims to evaluate the effectiveness of SEFT (Spiritual Emotional 

Freedom Technique) therapy in increasing resilience in individuals. The main 

problem faced is the low level of resilience which has an impact on individuals' 

ability to overcome life's stresses and challenges. As a solution, SEFT is applied 

as a therapeutic method that integrates spiritual and emotional aspects to 

overcome psychological and emotional obstacles. The research method used an 

experimental approach with a pretest-posttest design, involving eight subjects 

who were given SEFT therapy sessions for several weeks. Data was collected 

through a resilience scale that was measured before and after the intervention. 

The research results showed a significant increase in the subject's resilience after 

following SEFT therapy. These findings indicate that there is an influence of 

SEFT therapy on individual resilience. 

Keywords: Emotional, Resilience, SEFT, Therapy 
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