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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efek dari Emotional Freedom Technique
Therapy (EFT) dan deep breathing exercises untuk mengurangi kecemasan pasien.
Metode yang digunakan adalah literature review pada database Scopus, ScienceDirect,
Proquest, Sage dan Ebsco. Hasil penelitian menunjukkan ada 14 artikel yang
membuktikan bahwa terapi EFT dan deep breathing exercise berpengaruh dalam
menurunkan kecemasan pasien dan efektif dikombinasikan dengan terapi relaksasi
lainnya. Simpulan, terdapat pengaruh yang signifikan dari terapi EFT dan deep
breathing exercises dalam mengurangi kecemasan pasien.

Kata Kunci: Cemas, Deep Breathing Exercise, EFT
ABSTRACT

This study aims to determine the effect of Emotional Freedom Technique Therapy (EFT)
and deep breathing exercises to reduce patient anxiety. The method used is a literature
review of the Scopus, ScienceDirect, Proquest, Sage and Ebsco databases. The results
showed that 14 articles proved that EFT therapy and deep breathing exercise reduced
patient anxiety and were influential in combination with other relaxation therapies. In
conclusion, EFT therapy and deep breathing exercises have a significant effect in
reducing patient anxiety.

Keywords: Anxiety, Deep Breathing Exercise, EFT

PENDAHULUAN

Kecemasan masih menjadi fokus utama pasien yang menjalani tindakan operasi
(Czech et al., 2021). Hal ini karena semua operasi membutuhkan persiapan matang dari
psikologis pasien, psikologis dalam hal ini berhubungan dengan kekhawatiran atau
kecemasan (Aini & Reskita, 2018). Nyeri dan cemas saling berkaitan, gaktor-faktor
yang mempengaruhi nyeri dan ansietas juga saling berkesinambungan. Faktor dari rasa
nyeri bisa kelelahan dan kekurangan dukungan keluarga (Mulfianda et al., 2021).
Namun secara umum, terjadinya nyeri dan kecemasan banyak dipengaruhi karena
kondisi tubuh (Hsu & Goldsmith, 2021). Hal ini didukung oleh temuan Seah et al.,
(2021) bahwa ada pengaruh faktor usia, jenis kelamin, pendidikan, pekerjaan dan sosial
ekonomi terhadap nyeri dan kecemasan operasi/pembedahan. Menurut Prihati &
Wirawati (2021) terdapat hubungan antara tingkat nyeri dan tingkat kecemasan, arah
korelasi yaitu positif dengan kekuatan korelasi sedang. Penelitian lain dari Simorangkir
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et al., (2021) menunjukkan hasil rerata responden memiliki koping maladaptive untuk
mengatasi nyeri dan ansietas post operasi.

Rerata kasus dalam tindakan operasi yang paling sering muncul adalah fraktur
yang disebabkan oleh kejadian kecelakaan lalu lintas. Berdasarkan data World Health
Organization (WHO) mencatat tahun 2021 terdapat lebih dari 7 juta orang meninggal
dikarenakan insiden kecelakaan dan sekitar 2 juta orang mengalami kecacatan fisik.
Rerata operasi fraktur menyebabkan nyeri hebat dan tingkat kecemasan yang tinggi hal
ini dibuktikan pada penelitian Mayenti & Sari (2020) bahwa pasien yang menjalani
operasi terutama fraktur pasti 95 % mengalami perasaan tidak nyaman berupa nyeri dan
cemas.

Intervensi inovasi yang dapat diterapkan pada masalah kecemasana dalah dengan
terapi relaksasi. Salah satu intervensi relaksasi yaitu Emotional Freedom Technique
(EFT). Emotional freedom technique adalah terapi menggunakan unsur spiritual untuk
mengurangi masalah psikologis dan fisik yang disebabkan oleh emosional atau
psikosomatik (Rokade, 2019). EFT menggunakan jari untuk memanfaatkan titik energi
dengan sejumlah ketukan dan urutan tertentu, bersamaan dengan afirmasi positif,
beberapa teknik relaksasi dan visualisasi. Selain itu ada juga intervensi lain post
operative yaitu deep breathing exercise.

Deep breathing exercise adalah latihan pernafasan dengan teknik bernapas secara
perlahan dan menggunakan otot diafragma sehingga memungkinkan abdomen terangkat
perlahan dan dada mengembang penuh (Sasongko et al., 2019). Menurut penelitian Liu
et al., (2021) deep breathing exercise dapat menurunkan skala nyeri pasien Visual
Analog Scale (VAS), apabila dikombinasikan dengan Range of Motion (ROM) dapat
meningkatkan pergerakan otot sendi pasien post operasi. Pada penelitian Aloufi et al.,
(2021) menunjukkan bahwa terapi deep breathing exercise efektif dalam menurunkan
cemas siswa. Hal ini didukung oleh penelitian Sasongko et al., (2019) kombinasi dari
ROM dan deep breathing exercise efektif untuk mengurangi cemas pada pasien pasca
bedah ortopedi. Berdasarkan hasil temuan studi terdahulu terkait manfaat dari masing-
masing EFT dan DBE, maka pada kajian ini peneliti mencoba mengeksplorasi lebih
lanjut terkait efektivitas dari EFT dan DBE dalam menurunkan kecemasan dan level
nyeri pada pasien melalui literature review.

METODE PENELITIAN

Penelitan ini menggunakan metode literatur review desain randomized controlled
trial. Pencarian dilakukan melalui database dan website elektronik menggunakan
database; scopus, sciencedirect, proquest, sage, ebsco. Strategi pencarian menggunakan
kata kunci Medical Subject Heading MeSH Browser; Emotional Freedom Technique
AND Deep Breathing Exercise AND Pain OR Suffering AND Anxiety OR Anxiousness
OR Hypervigilance OR Nervousness AND Post Opperative.

Pencarian literatur dilakukan dengan mengidentifikasi studi yang dipublikasikan
antara tahun 2019 sampai 2022, berbahasa Inggris tentang pengaruh Emotional
Freedom Technique dan Deep Breathing Exercise terhadap penurunan level cemas.
Artikel yang teridentifikasi dari 5 database elektronik sebanyak 875 artikel. Dilakukan
eksklusi 3 tahun terakhir dan judul hasilnya 224 artikel. Lalu di ekslusi sesuai
pertanyaabn penelitian hasilnya 50 artikel. Artikel yang diinklusi ada sebanyak 14
artikel (gambar 1).
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Gambar. 1
Algoritma Pencarian

Penilaian resiko bias menggunakan critical appraisal tools Joanna Briggs
Institute (JBI) critical appraisal tools. Alat penilaian kritis JBI adalah kuesioner
checklist dengan daftar item pertanyaan yang dibutuhkan penelitian dengan desain
RCT. Setiap desain penelitian memiliki pertanyaan yang berbeda. Dinyatakan lolos dari
resiko bias jika nilainya lebih dari 75%. Terdapat 2 reviewer (AS dan LK) yang telah
melakukan penilaian skor pada artikel yang terpilih. Hasil skoring adalah dari risiko
rendah, risiko ringan, risiko tinggi atau risiko tidak jelas. Ekstraksi data penelitian ini
menggunakan formulir terstruktur untuk mengekstrak artikel dari judul, tahun, desain
penelitian, ukuran sampel, variabel, intervensi, analisis, ukuran hasil yang digunakan
untuk mengevaluasi intervensi dan hasil. Ada 14 artikel yang dinilai untuk risiko bias
menggunakan daftar periksa penilaian kritis JBI untuk mengatur studi uji coba kontrol
secara acak, hasilnya adalah: skor 100% (n = 5 artikel). Skor 92% (n = 4 artikel). 85%
(n = 4 artikel). 77% (n = 1 artikel). Ada total 645 responden dalam penelitian terkait.
Diantara 14 artikel, 7 merupakan penelitian quasy experiment, 6 artikel merupakan
RCT, dan 1 artikel penelitian RnD .
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HASIL PENELITIAN

Hasil penelusuran artikel pada online database memperoleh beberapa artikel yang
memenuhi kriteria peneliti untuk ditelaah. Berikut tabel hasil ekstraksi dari artikel yang
dipilih:

Tabel. 1
Literatur Review

Identitas Jurnal Metode Penelitian Hasil Penelitian

Vural, P. I, Korpe, G., & Quasy- EFT secara signifikan dapat
Inangil, D. (2019). Experimental mengurangi  kecemasan  untuk
Emotional Freedom siswa keperawatan yg ujian.
Techniques (EFT) to Reduce Tingkat kecemasan mahasiswa
Exam Anxiety in Turkish menurun secara signifikan, dalam
Nursing Students. sesi pasca-EFT. Pada bagian

terakhir dari tiga sesi EFT, EFT
dapat menurunkan tingkat
kecemasan siswa ujian.

Asmawati., Ikhlasia, M., & Quasy- Terdapat pengaruh yang
Panduragan, S. L. (2020). Experimental signifikan terhadap terapi teknik
The Effect of Spiritual pijat relaksasi Spiritual Emotional
Emotional Freedom Freedom Technique SEFT pada
Technique (SEFT) Therapy pecandu NAPZA.

on the Anxiety of NAPZA
(Narcaotics, Psychotropic,
and Other Addictive

Substances).

Gaesser, A. H., & Karan, O. Randomized EFT adalah intervensi yang efektif
C. (2017). A Randomized Controlled Study  untuk secara signifikan
Controlled Comparison of mengurangi  kecemasan  pada
Emotional Freedom remaja.

Technique and Cognitive
Behavioral ~ Therapy to
Reduce Adolescent Anxiety:

A Pilot Study.

Sasongko, H., Sukartini, T., Quasy- Kombinasi  terapi Range of
Wahyuni, E. D., & Putra, M. Experimental Motion (ROM) dan Deep
M. (2019). Breathing Exercise berkhasiat
The Effects of Combination mengurangi nyeri pada penderita
of Range Motion and Deep pasca ortopedi.

Breathing

Exercise on Pain in Post-
Orthopedic Surgery Patients

Jacob, S. R., & Stegbauer, C. Quasy- Teknik pernapasan dapat
(2019). The Effect of Experimental mengurangi nyeri pasca operasi
Breathing Techniques on pada pasien dengan artroplasti
Reducing Postoperative pinggul total dan artroplasti lutut
Orthopedic Pain .

Lee, B. K. (2019). Effects of Randomized Hasil penelitian  menunjukkan
the Combined PNF and Controlled Trial bahwa pada pasien yang
Deep Breathing Exercises on melakukan program ini, ROM
the ROM and The VAS sendi bahu meningkat dan skor
Score of a Frozen Shoulder VAS lega/nyeri menurun.
Patient: Single Case Study. Perawatan itu berpengaruh dalam

melawan rasa sakit dan
meningkatkan ROM sendi bahu.
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Identitas Jurnal

Metode Penelitian

Hasil Penelitian

Church, D., & House, D.
(2018). Borrowing Benefits:
Group  Treatment  With
Clinical Emotional Freedom
Techniques is Associated
with Simultaneous
Reductions

in  Posttraumatic  Stress
Disorder,  Anxiety, and
Depression Symptoms.

Quasy-
Experimental

Ada pengaruh Teknik Kebebasan
Emosional terhadap pengobatan
PTSD terkait gangguan
psikologis, Posttraumatic Stress
Disorder, Kecemasan, dan Gejala
Depresi.

Navianti, D., Garini, A., &
Karneli, K. (2018). The
Reduction of Anxiety and
Pain during Venous Blood
Sampling Using Hypno-EFT
(Emotional Freedom
Techniques) Method.

Quasy
Experimental

Efek penting dari pengobatan
Hypno-EFT dalam mengurangi
kecemasan dan rasa sakit pada
pasien  melalui  pengambilan
sampel darah vena ditemukan.
Metode ini direkomendasikan
sebagai prosedur distraksi lainnya
dalam mengambil sampel darah
vena dari pasien.

Lim, C. (2020). Comparison
of the Effects of Joint
Mobilization, Gym  Ball
Exercises, and Breathing
Exercises on Flexion
Relaxation Phenomenon and
Pain in Patients with Chronic
Low Back Pain.

Randomized
Controlled Trial

Terdapat pengaruh yang
signifikan dari kombinasi Joint
Mobilization,GBE, dan Deep
Breathing  Exercises terhadap
pengurangan fenomena relaksasi
fleksi (FRP) dan nyeri pada
penderita nyeri punggung bawah
kronis.

Kalla, M., Simmons, M., Qualitative EFT sangat berkhasiat sebagai
Robinson, A., & Stapleton, pengobatan  untuk  membantu
P. (2020). Makin Sense of pasien  menghadapi  penyakit
Chronic  Disease  Using kronis dengan menafsirkan Kisah
Emotional Freedom hidup dan pengalaman hidup
Techniques  (EFT): An mereka. Bisa mengurangi
Existential View of IlIness. kecemasan.

Clond, M. (2016). Emotional Randomized EFT menunjukkan skor yang
Freedom Techniques for Controlled Trial signifikan untuk  menurunkan
Anxiety. intensitas kecemasan.

Rehn, C., & Parsia, D. R. B. Quasy- Deep  breathing  berpengaruh
(2019).  Calmly:  Quick Experimental untuk pasien yang mengalami
Relief for Acute Anxiety kecemasan.

Through  Assisted  Deep

Breathing.

Chittaro, L., & Sioni, R.
(2014). Evaluating Mobile
Apps for Breathing Training:
the Effectiveness
of Visualization.

R&D

Latihan pernapasan dalam dan
lambat bisa menjadi tambahan
yang efektif untuk pengobatan
stres, kecemasan, gangguan stres
pasca-trauma, nyeri parah, dan
depresi.

Sahu, S., Mule, S., Katariya,
S., Varghese, A., Prasad, C.,
& Zutshi, P. (2019). IRJET-
Mindfulness in Smart Way
with  SMRTI an Android
Application.

Randomized
Controlled Trial

Mindfulness in  Smart Way
dengan SMRTI sebuah Aplikasi
Android cocok untuk mengurangi
kecemasan dan stres.
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Tabel 1 menunjukkan bahwa dari 14 artikel yang direview mengenai terapi EFT
dan deep breathing exercise terbukti berpengaruh dalam menurunkan kecemasan pasien
atau kecemasan siswa ujian dan remaja. Penelitian lain juga menyebutkan bahwa terapi
EFT dan deep breathing exercise dapat efektif dikombinasikan dengan terapi relaksasi
lainnya.

PEMBAHASAN
Efek Emotional Freedom Technique Therapy dan Deep Breathing Exercises

Hasil dari 14 artikel mengenai terapi Emosional Freedom Technique (EFT) dan
deep breathing exercise dikombinasikan dengan terapi yang lainnya. Penelitian yang
focus khusus membahas terapi Emotional Freedom Technique (EFT). Vural et al.,
(2019); Asmawati et al., (2020); Church & House (2018); Navianti et al., (2018); Kalla
et al., (2020); Sahu et al., (2019); Rehn & Parsia (2019) menjelaskan bahwa tingkat
kecemasan pasien berkurang secara signifikan. Penelitian yang fokus membahas terapi
deep breathing exercise (Jacob & Stegbauer, 2019; Lee (2019); Chittaro & Sioni (2014)
menjelaskan bahwa tingkat nyeri dan kecemasan pasien berkurang. Kombinasi
Emotional Freedom Technique (EFT) dengan cognitive behavioral therapy Gaesser &
Karan (2017) menjelaskan bahwa EFT merupakan intervensi yang mujarab secara
signifikan mengurangi kecemasan. Kombinasi Deep Breathing Exercise dengan ROM
Sasongko et al., (2019) menjelaskan bahwa terapi tersebut efektif untuk mengurangi
cemas dan nyeri pada pasien pasca bedah ortopedi. Kombinasi deep breathing exercise
dengan joint mobilization, gym ball exercises menjelaskan bahwa ada penurunan
Flexion Relaxation Phenomenon (FRP) and pain/nyeri pasien dengan chronic low back
pain.

Penerapan dari terapi antara Emotional Freedom Technique (EFT) dan deep
breathing exercise sama-sama menghasilkan persepsi keadaan tenang dan nyaman.
Intervening variables didefinisikan sebagai kekuatan yang berinteraksi sehingga
mempengaruhi persepsi resipien dari comfort secara keseluruhan. Variabel ini meliputi
pengalaman masa lalu, usia, sikap, status emosional, support system, prognosis,
financial, dan keseluruhan elemen dalam pengalaman si resipien. Berdasarkan outcome
yang dihasilkan dari penerapan terapi kombinasi ini yaitu enhanced comfort: kecemasan
menurun, dan level nyeri berkurang. Selain kombinasi dari intervensi EFT dan DBE,
intervensi yang lain seperti halnya cognitive behavioral therapy, ROM, joint
mobilization, gym ball exercises juga dapat menurunkan tingkat kecemasan khususnya
pada pasien post op orthopedic.

Berdasarkan beberapa kumpulan penelitian artikel mengenai terapi Emosional
Freedom Technique (EFT) dan deep breathing exercise, rerata untuk responden yang
diambil dari berbagai negara dengan berbagai populasi, yaitu dari: 1) USA = 6 (Gaesser
& Karan, 2017; Jacob & Stegbauer, 2019; Church & House, 2018; Clond, 2016; Rehn
& Parsia, 2019; Sahu et al., 2019); 2) Turkish = 1 (Vural et al., 2019); 3) Korean = 2
(Lee, 2019 ; Lim, 2020); 4) Indonesian = 3 (Asmawati et al., 2020; Sasongko et al.,
2019; Lee, 2019); 5) Australia = 1 (Kalla et al., 2020); 6) Italy =1 (Chittaro & Sioni,
2014). Total responden artikel review sejumlah 645 responden. Rentang usia responden
intervensi rerata diantara 17-30 Tahun. Pasien mengungkapkan perasaan nyaman dan
rileks setelah dilakukan intervensi tapping EFT atau DBE.

Nyeri dan cemas apabila berhasil diturunkan dapat memengaruhi kebutuhan
kenyamanan (Pardede et al., 2021;Wells & Miklencicova, 2021). Comfort needs adalah
kebutuhan akan rasa nyaman relief, ease dan transcendence dalam kontek pengalaman
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manusia secara fisik, psikospiritual, sosiokultural dan lingkungan. Ease merupakan arti
kenyamanan yang mendiskripsikan 14 fungsi dasar manusia yang harus dipertahankan
selama pemberian asuhan, salah satunya adalah penatalaksanaan nyeri dan penurunan
tingkat kecemasan (Engstrom et al., 2022) . Pemenuhan fungsi dasar manusia dapat
diberikan dengan comforting intervention untuk mencapai kebutuhan kenyamanan
penerima asuhan, mencakup fisiologis, sosial, budaya, ekonomi, psikologis, spiritual,
lingkungan, dan intervensi fisik (Eiken et al., 2022).

Salah satu cara comforting intervention untuk memenuhi comfort needs pada
pasien post op dari aspek fisik dan psikologis yaitu dengan pelaksanaan terapi
kombinasi antara EFT dan Deep Breathing Exercise terhadap tingkat kecemasan dan
nyeri. Pada aspek fisik, latihan yang bisa dilakukan oleh pasien post op adalah latihan
dengan latihan Deep Breathing Exercise. Deep breathing yang dilakukan dengan
terkontrol dengan rasio lambat dan volume tidal yang optimal menunjukkan efek
peningkatan efisiensi ventilasi oksigen dengan meningkatkan ventilasi alveolar dan
mengurangi volume ruang mati. Selain itu, deep breathing juga dapat meningkatkan
volume tidal (VT) dan kapasitas vital (KV) paru sehingga meningkatkan rileksasi pada
otot pernafasan dan melepaskan opoid endogen inhibitor terhadap transmisi nyeri.
Sehingga level nyeri dapat menurun (Aini & Reskita, 2018; Ejehi et al., 2020).

Latihan yang bisa dilakukan oleh pasien post op yang mengalami ansietas,
khususnya pada aspek psikologis adalah EFT. EFT terdiri dari Tapping atau ketukan
ringan pada 18 titik energi tubuh yang melewati 12 jalur meridian tubuh (The Major
Energy Meridians). Ketukan yang dilakukan akan merangsang “electrically active
cells” sebagai pusat aktif yang terdiri dari kumpulan sel aktif yang ada di permukaan
tubuh. Tapping dalam EFT akan menyebabkan hantaran rangsang berupa sinyal
transduksi yang terjadi dalam proses biologik akibat rangsangan pada titik utama EFT.
Sinyal transduksi kemudian akan menstimulasi gland pituitary untuk mengeluarkan
hormon endorphine. Hormon tersebut akan memberikan efek menenangkan serta
menimbulkan perasaan bahagia (Goldstein) sehingga dapat menurunkan tingkat depresi
pada penderitanya. Kondisi depresi dan kecemasan yang berkepanjangan tanpa
penanganan, dapat menciptakan ketidakseimbangan serotonin, zat kimia penting dalam
otak yang bertanggung jawab untuk membuat orang bahagia dan berjiwa sosial
(Rokade, 2019).

Secara umum hasil dari keseluruhan review pada penelitian ini tentunya sangat
bermanfaat dalam bidang keperawatan karena dapat membantu perawat dalam
memberikan intervensi keperawatan pada pasien terutama post op. EFT dapat
dikombinasikan dengan deep breathing exercise dan intervensi yang lain sehingga
kecemasan pasien dapat menurun.

SIMPULAN

Pemberian intervensi EFT dan deep breathing exercise (DBE) memberikan hasil
yang positif terhadap penurunan kecemasan. Selain kombinasi dari intervensi EFT dan
DBE, intervensi yang lain seperti halnya Cognitive Behavioral Therapy, ROM, Joint
Mobilization dan Gym Ball Exercises juga dapat menurunkan tingkat kecemasan
khususnya pada pasien post op orthopedic.
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SARAN

Tinjauan ini dapat menjadi referensi bahwa emotional freedom teknik dan deep
breathing exercise menjadi inovasi tambahan bagi tenaga kesehatan dalam melakukan
alternative terapi untuk pasien yang cemas, terutama pada pasien post op. Selain itu,
hasil penelitian juga dapat dikombinasikan dengan terapi relaksasi lainnya dan menjadi
bahan acuan untuk penelitian lebih lanjut mengenai metode yang berguna untuk
menurunkan kecemasan pasien.
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