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TITIK TAPPING 
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SOP TERAPI EMOTIONAL FREEDOM 

TECHNIQUE (EFT) 

SOP (STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR) 

Pengertian Emotional freedom technique atau EFT merupakan 

terapi yang menggunakan titik meridian tubuh sebagai 

titik tenaga. Cara kerja EFT berdasarkan pada 

penemuan ketidakseimbangan sistem energi pada 

tubuh yang memberikan efek pada psikologi 

seseorang. EFT yaitu suatu bentuk dari emosional 

seperti akupuntur tanpa menggunakan jarum, namun 

hanya mengetuk dengan dua jari saja untuk 

merangsang titik -titik meredian tubuh dari klien, 

dengan klien mendengarkan masalahnya. (Akmal, 

2018) 

Tujuan Emotional freedom technique (EFT) merupakan salah 

satu terapi non farmakologi yang dapat menurunkan 

tekanan darah hingga 80%. EFT juga bertujuan untuk 

mengatasi trauma, ketergantungan, cemas, ketakutan, 

fobia, depresi ringan, dan gejala somatik yang berasal 

dari emosional seperti nyeri tubuh, sakit kepala, sesak 

nafas, dan hipertensi. (Aftrinanto et al, 2018) 

Prosedur A. Tahap Pra-Interaksi 

1. Persiapan Klien 

a. Pastikan klien siap untuk melakukan EFT 

b. Jauhkan benda toxin 



 

 

c. Berikan klien minum air putih terlebih 

dahulu 

d. Posisi perawat tidak boleh berhadapan 

dengan klien karena adanya hantaran energi 

yang keluar dari tubuh, maka dari itu 

dianjurkan posisi perawat disamping klien. 

e. Tentukan masalah yang akan diterapi, 

masalah ini harus jelas dan spesifik, bisa 

dengan dibayangkan langsung 

2. Persiapan Alat 

a. Pakaian yang nyaman dan longgar 

b. Air putih 

3. Orientasi Klien 

a. Berikan salam perkenalan sesua dengan 

komunikasi terapeutik 

b. Menjelaskan tujuan dan prosedur tindakan 

yang akan dilakukan serta kontrak waktu dan 

tempat kepada klien 

c. Menanyakan kesiapan klien  

d. Jaga privasi klien 

B. Tahap Kerja 

1. Estimate Severty 

a. Ukur skala awal dari masalah dengan kisaran 

0 sampai 10 

b. Identifikasi rasa sakitnya, bukan nama 

penyakitnya. Misalnya sakit kepala 

disebelah kiri, nyeri pundak atas kanan, dan 

lain-lain. 

1. Melakukan Set Up 

Mengucapkan kalimat set-up sesuai dengan 

masalah yang sedang dirasakan klien dengan 



 

 

penuh perasaan sebanyak 3 kali, sambil 

menekan dada dibagian sore spot, yaitu di 

daerah sekitar dada atas yang jika ditekan terasa 

agak sakit. 

Contohnya:  

“ Ya allah, meskipun saya menderita nyeri 

hipertensi yang sangan hebat, saya ikhlas, saya 

pasrah padamu sepenuhnya. 

Note: jika klien beragama non muslim bisa 

menggan ya allah dengan ya Tuhan. 

2. Lakukan Tune-in 

a. Pikiran dan bayangkan peristiwa spesifik 

yang membangkitkan emosi negatif yang 

ingin dihilangkan sambil mengulangi kata 

pengingat yang mewakili emosi negatif yang 

kita rasakan.  

b. Cara lain melakukan tune-in ialah sambil 

membayangkan peristiwanya atau 

merasakan sakitnya, lalu kita mengganti kata 

pengingatnya dengan doa khusyuk: saya 

ikhlas, saya pasrah padamu ya allah. 

3. Lakukan Tapping 

Tapping adalah mengetuk ringan dengan 

dua ujung jari padatitik-titik tertentu di tubuh 

kita sebanyak 5- 7 kali ketukan, sambil terus 

melakukan tune in (mengucapkan permasalahan 

yang sedang dialami klien). Adapun titik-titik 

tersebut adalah: 

1) Versi Pendek 

Cr = Crown, ada titik dibagian atas kepala  



 

 

EB = Eye Brow, ada titik permulaan alis 

mata 

SE = Slide of the Eye, ada di atas tulang di 

samping mata 

UE = Under the Eye, 2cm dibawah kelopak 

mata 

UN = Under the Nose, tepat dibawah hidung  

CH = chin, diantara dagu dan bagian bawah 

bibir 

CB = Collar Bone, di ujung tempat 

bertemunya tulang dada, collar bone  dan 

tulang rusuk pertama 

UA = Under the Arm, dibawah ketiak sejajar 

dengan puting susu (pria) atau tepat di bawah 

tengah tali bra (wanita) 

BN = Bellow Nipple, 2,5cm dibawah putting 

susu (pria) atau perbatasan tulang dada dan 

bagian bawah payudara 

2) Versi Lengkap 

IH = Inside of Hand, dibagian dalam tangan 

yang berbatasan dengan telapak tangan 

OH = Outside of Hand, dibagian luar tangan 

yang berbatasan dengan telapak tangan 

Th = Thumb, ibu jari disamping luar bagian 

bawah kuku 

IF = Indeks Finger, jari telunjuk di samping 

luar bagian bawah kuku 

MF = Middle Finger, jari tengah samping 

luar bagian bawah kuku 

RF =  Ring Finger, jari manis disamping luar 

bagian bawah kuku 



 

 

BF = Baby Finger, dijari kelingking 

disamping luar bagian bawah kuku 

KC = Karate Chop, dibagian antara 

perpanjangan tulang jari manis dan tulang 

jari kelingking 

4. Di titik terakhir (Gamut Spot), lakukan 9 gamut 

procedure, diantaranya menutup mata, 

membuka mata, mata digerakan dengan kuat 

kekanan bawah, mata digerakan dengan kuat ke 

kiri bawah, memutar bola mata searah jarum 

jam, bergumam dengan berirama selama 3 

detik, menghitung 1,2,3,4,5, dan bergumam 

selama 3 detik. 

5. Mengulang Tapping dari titik pertama hingga 

ke 17 (berakhir di karate chop). Dan diakhiri 

dengan mengambil nafas panjang dan 

menghembuskannya, sambil mengucap rasa 

syukur. 

C. Tahap Terminasi 

1. Membereskan alat 

2. Evaluasi secara objektif dan subjektif 

3. Rencana tindak lanjut 

4. Berpamitan dengan klien. 
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Dokumentasi Pelaksanaan 

 terapi Emotional Freedom Technique  

pada Ny. D dan Ny. W 

 

  

 

 

  

   


