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ABSTRAK 

 Nama: Desi Ratnasari, NIM: 191520110, Judul Skripsi: “Layanan 

Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) Pada Stres Istri Yang 

Menjalani Long Distance Marriage” (Studi Di Desa Cimenga, Kecamatan Cijaku, 

Kabupaten Lebak-Banten), Jurusan: Bimbingan Konseling Islam, Fakultas Dakwah 

Universitas Islam Negeri Sultan Maulana Hasanuddin Banten Tahun 2023 M/1444 

H.  

Semua individu pasti pernah merasakan stres, dengan tingkat yang berbeda-

beda. Stres merupakan hal yang sudah umum terjadi, akan tetapi jika dibiarkan 

begitu saja stres bisa berdampak buruk bagi kesehatan. Seperti stres yang dialami 

oleh istri yang menjalani long distance marriage. Istri harus rela menjalani 

kehidupan rumah tangga tanpa hidup satu rumah dengan suami selama berbulan-

bulan bahkan sampai bertahun-tahun karena suami harus pergi bekerja ke luar 

daerah. Kondisi tersebut tentunya merupakan kenyataan yang tidak menyenangkan 

dan tidak diharapkan oleh semua orang istri, sehingga dapat membuat istri menjadi 

merasakan stres selama menjalani LDM.  

Penelitian ini bertujuan: 1) untuk mengetahui dan menjelaskan kondisi stres 

pada istri yang menjalani long distance marriage. 2) untuk mengetahui  dan 

menjelaskan layanan spiritual emotional freedom technique pada stres istri yang 

menjalani long distance marriage 3) untuk mengetahui dan menjelaskan hasil dari 

layanan spiritual emotional freedom technique pada stres istri yang menjalani long 

distance marriage. 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode kualitatif yang 

digunakan untuk mendapatkan gambaran dari permasalahan dengan menggunakan 

eskplorasi. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah : Observasi, 

wawancara dan dokumentasi. Penelitian ini dilaksanakan pada Desember 2022 

hingga juni 2023, dengan jumlah responden dalam penelitian ini adalah 4 responden 

istri yang menjalani long distance marriage.  

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan : 1) kondisi 

stres yang dialami oleh istri yang menjalani LDM diantaranya adalah: sakit kepala, 

sakit pinggang, kelelahan, kehilangan semangat, cemas, mudah marah, sedih dan 

melamun dengan berdasarkan gejala fisiologis, gejala emosional dan gejala kognitif. 

2) terdapat tiga langkah dalam melakukan SEFT yaitu the set-up, the tune-in, the 

tapping dan dengan menambahkan 9 gerakan tambahan dalam SEFT. 3) Hasil dari 

layanan spiritual emotional freedom technique pada stress istri yang menjalani long 

distance marriage dapat dilihat dari berberapa perubahan yang terjadi ketika 

sebelum melakukan SEFT dan setelah melakukan SEFT. Setelah melakukan SEFT 

responden sudah merasa bahagia dan mendapatkan ketenangan hati karena sudah  

ikhlas dan pasrah menyerahkan semuanya kepada Allah sehingga terdapat 

pengurangan stres disetiap harinya. Meskipun masih terdapat kondisi stres yang 

belum teratasi. 

 Kata Kunci: spiritual emotional freedom technique, long distance marriage, stres. 
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ABSTRACT 

 Name: Desi Ratnasari, NIM: 191520110, thesis title: “Spiritual 

Emotional Freedom Technique (SEFT) Services on Stress in Wives Undergoing 

Long Distance Marriage” (study in cimenga village, cijaku district, lebak 

rgerency, banten), department: guidance Islamic counseling, faculty of da’wah, state 

Islamic university of sultan maulana hasanuddin banten year 2023 M/1444 H. 

All individuals must have felt stress, with different levels. Stress is 

something that is common, but if left unchecked stress can be bad for health. Like 

the stress experienced by a wife who is undergoing a long distance marriage. The 

wife must be willing to live a household life without living in the same house with 

her husband for months or even years because the husband has to go work outside 

the area. This condition is of course an unpleastant reality and not expected by all 

wives, so that it can make the wife feel stressed while undergoing LDM.  

This study aims: 1) to identify and explain the stressful conditions of wives who are 

undergoing long distance marriages. 2) to find out and explain the spiritual 

emotional freedom technique service to the stress of the wife who is undergoing a 

long distance marriage 3) to find out and explain the results of the spiritual 

emotional freedom technique service to the stress pf the wife who is undergoing a 

long distance marriage. 

The method used in this study is a qualitative method used to get an 

overview of the problem by using exploration. Data collection techniques used are: 

observation, interview and documentation. This research wasbcondcuted from 

December 2022 to june 2023, with the number of respondents in this study being 4 

wife respondents who underwent long distance marriages.  

Based on the research that has been done, it can be concluded: 1) the stress 

conditions experienced by wives who undergo LDM include: headaches, backaches, 

fatigue, loss of enthusiasm, anxiety, irritability, sadness and daydreaming based on 

physiological symptoms, emotional symptoms and cognitive symptoms. 2) there are 

three steps in doing SEFT, namely the set-up, the tune-in, the tapping and by adding 

9 additional movements in SEFT. 3) the  results of applying the spiritual emotional 

freedom technique to recude stress stress on wives undergoing  LDM can be seen 

from the changes that occurred before and after SEFT. After doing SEFT, the 

respondents had started to feel happy and gained peace of mind because they had 

started to feel sincere and resigned to surrendering everything to God so that there 

was a reduction in stress every day. Although there are still stress conditions that 

have not been resolved. 

Keywords: spiritual emotional freedom technique, long distance marriage, stress. 
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MOTTO 

 

“Dialah yang Menurunkan Ketenangan ke Dalam Hati (QS. Al-Fath: 4)” 
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