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Abstrak

Stres merupakan perubahan keadaan disebabkan oleh adanya tuntutan lebih berat. Stres terjadi
pada semua usia, namun perubahan tanggung jawab pada dewasa menyebabkan usia ini rentan
mengalami stres. Aromaterapi lavender dan rosemary merupakan aromaterapi yang digunakan
untuk mengatasi stres. Penelitian ini bertujuan untuk membandingkan efektivitas aromaterapi
lavender dan rosemary dalam mengatasi stres pada dewasa. Penelitian ini berjenis quasi
exsperimental two-group pre-post test design yang dilakukan pada bulan Mei 2021. Penelitian
ini melibatkan 70 subjek dewasa yang dipilih secara purposive sampling. Subjek dibagi menjadi
dua kelompok, yakni kelompok intervensi aromaterapi lavender dan kelompok intervensi
aromaterapi rosemary selama 7 hari. Tingkat stres diukur melalui kuesioner Depression, Anxiety,
Stress Scale 42 (DASS-42). Pada kelompok pertama, rata-rata stres pada subjek penelitian sebesar
23,5 sebelum pemberian aromaterapi lavender. Kemudian setelah intervensi, terjadi penurunan
stres pada hari ketiga, kelima, dan ketujuh masing-masing sebesar 8,97%, 18,90%, dan 34,14%.
Pada kelompok kedua, rata-rata stres sebesar 22,14 sebelum pemberian aromaterapi rosemary,
dengan penurunan stres pada hari ketiga, kelima, dan ketujuh masing-masing sebesar 12,91%,
25,36%, dan 51,14% setelah intervensi. Uji Mann-Whitney U menunjukkan penurunan tingkat
stres signifikan lebih tinggi (p=0,000) setelah penggunaan aromaterapi rosemary dibandingkan
lavender. Dapat disimpulkan bahwa aromaterapi rosemary memiliki efektivitas signifikan lebih
tinggi (p=0,000) dalam menurunkan stres pada dewasa dibandingkan aromaterapi lavender.

Kata kunci: Aromaterapi, lavender, rosemary, stres

Comparison of Aromatherapy Effect of Lavender and Rosemary
to Stress in Adults

Abstract

Stress is a change condition caused by severe demands, and it occurs at all ages, depending
on responsibility as adults. Furthermore, lavender and rosemary aromatherapy can be used
to alleviate the effects. Therefore, this study aimed to compare the effectiveness of lavender
and rosemary aromatherapy in managing stress in adults. This was a quasi-experimental two-
group pre-post test design study conducted in May 2021. A total of 70 adult subjects were
selected through purposive sampling, divided into two groups: one receiving lavender and the
other rosemary aromatherapy interventions for 7 days. The stress level was measured by the
Depression, Anxiety, and Stress Scale 42 (DASS-42) questionnaire. The results showed average
stress before the administration of lavender on the subjects from the first group to be 23.5,
after which it was observed to decrease by 8.97%, 18.90%, and 34.14% on the third, fifth, and
seventh day, respectively. Meanwhile, in the second group, the average stress before the given
intervention of rosemary aromatherapy was 22.14, which was observed to decrease by 12.91%,
25.36%, and 51.14% on the third, fifth, and seventh day, respectively. The Mann-Whitney U
test showed a higher reduction in stress levels (p=0.000) after using rosemary aromatherapy.
It is concluded that rosemary aromatherapy is more effective (p=0.000) in reducing stress in
adults than in lavender.
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Pendahuluan

Stres merupakan sebuah kondisi tuntutan
lingkungan yang lebih berat dari biasanya
dan memerlukan respon lebih yang dapat
berpengaruh terhadap kondisi seseorang.'
Stres dapat terjadi pada semua usia, namun
golongan usia tertentu lebih rentan mengalami
stres akibat perubahan tanggung jawab, salah
satunya pada usia 21 tahun yang dikategorikan
sebagai usia dewasa jika dilihat berdasarkan
sisi psikologisnya.? Pada usia ini, seseorang
umumnya memasuki masa akhir sebagai
mahasiswa di perguruan tinggi. Mahasiswa
tingkat akhir cenderung mengalami stres
akademik karena memiliki tanggung jawab
yang lebih berat untuk menyelesaikan tugas
akhir. Pada sebuah studi, dilaporkan bahwa
sebagian besar mahasiswa tingkat akhir (87%)
mengalami stres yang diakibatkan oleh adanya
stressor akademik.?

Adanya stres pada mahasiswa tentu akan
berdampak buruk pada kondisi kesehatan fisik
dan mental. Stres seringkali menyebabkan
fisik menjadi mudah lelah, lemas, bahkan
mengalami ketegangan otot dan berisiko
mengalami gangguan kesehatan mental seperti
depresi. Oleh sebab itu, stres harus segera
ditangani. Penanganan stres dapat dilakukan
secara farmakologi dan non-farmakologi,
namun penanganan secara non-farmakologi
dianggap lebih aman karena menimbulkan
efek samping yang lebih rendah.* Salah satu
penanganan stres secara non-farmakologi yang
terbukti efektif adalah aromaterapi. Sebuah
penelitian menunjukkan bahwa penanganan
stres menggunakan aromaterapi memberikan
penurunan tingkat stres secara signifikan
sebesar 30% dibandingkan dengan kelompok
kontrol.

Aromaterapi merupakan terapi dengan
menggunakan uap dari minyak esensial yang
berasal dari tanaman untuk meningkatkan
kondisi kesehatan psikologis.® Pemakaian
aromaterapi dengan metode inhalasi adalah
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metode yang paling efektif mengatasi stres
dibandingkan pijat (topikal) ataupun oral.’
Penggunaan aromaterapi secara inhalasi
dinilai paling efektif dari metode lainnya
karena pada metode ini komponen dari
minyak esensial yang terhirup melalui hidung
disalurkan langsung menuju sistem susunan
saraf pusat untuk mensekresikan serotonin
yang bertanggung jawab terhadap pengaturan
emosi.® Berbagai penelitian yang telah
dilakukan menunjukkan bahwa aromaterapi
lavender merupakan minyak esensial yang
umum digunakan karena berbagai manfaat
yang dimilikinya untuk mengatasi stres.

Dalam minyak esensial lavender, terdapat
senyawa utama /inalool serta linalyl asetat
yang berfungsi untuk merangsang saraf pusat
dalam menimbulkan efek relaksasi.’ Selain
lavender, minyak esensial rosemary juga dapat
dijadikan pilihan aromaterapi untuk mengatasi
stres akibat adanya kandungan /,8-cineole dan
linalool yang juga mampu memengaruhi saraf
pusat untuk memberi efek relaksasi.'” Namun
demikian, penelitian terkait efek penggunaan
aromaterapi rosemary terhadap penurunan stres
pada subjek dewasa, khususnya mahasiswa
tingkat akhir, masih jarang dilakukan. Oleh
sebab itu, penelitian ini dilakukan untuk
melihat perbandingan efektivitas aromaterapi
lavender dan rosemary untuk mengatasi stres
pada mahasiswa akhir.

Metode

Desain penelitian dan variabel penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian quasi
eksperimental dengan pendekatan two group
pre-post test design yang dilaksanakan pada
bulan Mei 2021. Variabel yang diukur dalam
penelitian adalah tingkat stres sebelum dan
setelah pemberian aromaterapi lavender dan
rosemary. Pengambilan subjek dilakukan
dengan teknik purposive sampling. Peneliti
memberikan pemaparan tentang penelitian,
kemudian meminta subjek yang bersedia
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untuk mengisi informed consent.

Populasi dan subjek penelitian

Populasi penelitian yaitu subjek dewasa yang
merupakan mahasiswa akhir di Universitas
Bali Internasional. Kriteria inklusi penelitian
adalah mahasiswa akhir di Universitas Bali
Internasional yang berusia 21-23 tahun dan
bersedia menjadi subjek penelitian, serta
memiliki tingkat stres sedang sampai berat
berdasarkan kuesioner Depression, Anxiety,
Stress Scale 42 (DASS-42). Kriteria eksklusi
penelitian adalah mahasiswa yang memiliki
alergi terhadap aromaterapi lavender dan
rosemary, menderita asma, serta menggunakan
obat penenang. Berdasarkan jenis penelitian
yang melibatkan dua kelompok uji berbeda,
dilakukan perhitungan menggunakan rumus
two-sided test:"

 [ZN@PQ+ZN(P,Q +P,Q,)P
(P 17P2)2
[1,96\(2{0,50%0,50} y+0,8521(0,72%0,62-+0,50x0,38)

1 2

(0,5-0,72)*
= 35 sampel

Keterangan:

P =Proporsi efek terapi standar (ditentukan
dari pustaka)

P =Proporsi efek terapi yang diteliti

Z =Level of significance (0,05) = 1,96

Z =Power of the test (80%) = 0,84

Berdasarkan perhitungan, dari total 231
mahasiswa tingkat akhir di Universitas Bali
Internasional, diperoleh 35 sampel untuk
masing-masing kelompok intervensi sehingga
jumlah keseluruhan sampel yang digunakan
pada penelitian ini adalah 70 sampel.

Instrumen penelitian

Instrumen yang digunakan adalah kuesioner
baku yaitu DASS-42. Kuesioner yang dipakai
telah diuji validitas dan reliabiltasnya pada 35
subjek di setiap kelompok penelitian. Analisis
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validasi kuesioner DASS dengan menggunakan
Confirmatory Factor Analysis (CFA) dapat
dikatakan valid dan signifikan karena nilai
loading factor >0,5. Selain itu, kuesioner
DASS juga reliabel berdasarkan pengujian
reliabilitas menggunakan formula Cronbach s
alpha, dengan nilai Cronbach's alpha sebesar
0,878 (disebut reliabel jika nilai Cronbach's
alpha >0,6).

Kuesioner ini memiliki 14 item pertanyaan,
dengan setiap pertanyaan bernilai antara 0-3,
yakni O=tidak pernah, l=kadang-kadang,
2=sering, 3=sangat sering. Kuesioner ini
diberikan sebelum dan sesudah pemberian
intervensi untuk mengetahui apakah terdapat
perubahan tingkat stres yang dialami. Setelah
14 pertanyaan terjawab, nilai yang diperoleh
berdasarkan jawaban responden dijumlahkan
dan dikategorikan sesuai tingkat gangguan
psikologis responden. Jumlah penilaian dari
gejala-gejala yang dipilih responden dalam
14 item pertanyaan DASS dikategorikan
sebagai berikut: 0—14 adalah normal, 15-18
stres ringan, 19-25 stres sedang, 2633 stres
berat, dan >34 stres sangat berat.

Metode pengumpulan data

Pada tahap pertama, subjek yang memenuhi
kriteria inklusi diminta melakukan pengisian
kuesioner saat sebelum intervensi (pretest).
Selanjutnya, di tahap kedua subjek diberikan
aromaterapi disertai penjelasan yang meliputi
cara, durasi penggunaan, serta penanganan jika
terjadi efek samping. Intervensi aromaterapi
dilakukan 1x sehari pada pagi hari selama 7
hari, dan aromaterapi dihirup secara langsung,
dengan diawali 2-3 kali tarikan nafas.
Inhalasi aromaterapi berlangsung selama 10
menit dengan jarak 10 cm. Pada tahap ketiga,
dilakukan penilaian tingkat stres responden
setiap 3 hari dengan pengisian kuesioner
(posttest). Tahap keempat, dilakukan analisis
nilai kuesioner DASS-42 sebelum dan
sesudah pemberian aromaterapi lavender dan
rosemary.
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Tabel 1 Karakteristik Subjek Penelitian

Karakteristik

Jumlah (N=70) Persentase (%)

Usia (tahun)
21
22
23
Jenis Kelamin
Laki-laki
Perempuan
Tindakan Penanganan (Sebelum Intervensi)
Menggunakan obat penenang
Tanpa obat penenang

57 81,4 %
2 2,9%
11 15,7%
18 25,7%
52 74,3%
0 0%
70 100%

Tabel 2 Tingkat Stres Sebelum dan Sesudah Pemberian Aromaterapi Lavender

Pengujian Jumlah Rata-Rata Penurunan Skor Stres Persentase (%)
Pretest 35 23,51 - -
Posttest 1 35 21,40 2,11 8,97
Posttest 11 35 17,34 4,06 18,9
Posttest 111 35 11,42 5,92 34,14

Analisis data penelitian

Analisis komparatif berkolerasi (perbandingan)
antara kelompok penerima aromaterapi
lavender dan kelompok penerima aromaterapi
rosemary dilakukan menggunakan uji Mann-
Whitney U. Pengaruh efektivitas aromaterapi
lavender dianalisis menggunakan uji Friedman
sedangkan pengaruh efektivitas aromaterapi
rosemary dianalisis menggunakan uji One
Way ANOVA Repaeted Measure.

Izin penelitian

Penelitian ini telah dinyatakan laik etik oleh
Komisi Etik Penelitian Fakultas Kedokteran
Universitas Udayana/Rumah Sakit Umum
Pusat Sanglah Denpasar dengan nomor 1421/
UN14.2.2.VII/LT/2021.

Hasil

Karakteristik subjek penelitian

Subjek memiliki rentang usia 21-23 tahun
dan mayoritas berjenis kelamin perempuan.
Seluruh subjek tidak menggunakan obat
penenang sebelum memperoleh intervensi
aromaterapi (Tabel 1).
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Tingkat stres sebelum dan sesudah pemberian
aromaterapi lavender dan rosemary

Rata-rata tingkat stres sebelum penggunaan
aromaterapi lavender yakni sebesar 34,14%
(Tabel 2). Sebelum penggunaan aromaterapi
rosemary, rata-rata tingkat stres yang dialami
oleh responden sebesar 22,14, dan terjadi
penurunan tingkat stres setelah tujuh hari
menjadi sebesar 51,14% (Tabel 3).

Perbandingan efektivitas aromaterapi lavender
dan rosemary

Nilai rata-rata perbandingan efektivitas
aromaterapi menunjukkan bahwa semakin
rendah nilai rata-rata yang diperoleh, maka
semakin rendah tingkat stres yang dialami
sesudah pemberian aromaterapi (Tabel 4).
Berdasarkan hasil analisis data, tingkat stres
sesudah menggunakan aromaterapi rosemary
lebih rendah jika dibandingkan aromaterapi
lavender. Berdasarkan uji Mann-Whitney U,
diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,000
(<0,05), artinya terdapat perbedaan efektivitas
yang signifikan pada pemberian aromaterapi
lavender dan rosemary dalam mengatasi stres
pada mahasiswa tingkat akhir (Tabel 5).
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Tabel 3 Tingkat Stres Sebelum dan Sesudah Pemberian Aromaterapi Rosemary

Pengujian Jumlah Rata-Rata Penurunan Skor Stres Persentase (%)
Pretest 35 22,14 - -
Posttest 1 35 19,28 2,86 12,91
Posttest 11 35 14,39 4,89 25,36
Posttest 111 35 7,03 7,36 51,14

Tabel 4 Uji Perbandingan Efektivitas
Aromaterapi Nilai Rata-Rata Perbandingan
Posttest 1 Lavender 40,09
Rosemary 30,91
Posttest 11 Lavender 41,70
Rosemary 29,30
Posttest 111 Lavender 47,34
Rosemary 23,66
Tabel 5 Uji Signifikansi Efektivitas
Posttest 1 Posttest 11 Posttest 111
Mann-Whitney U 452,000 395,500 198,000
Rata-rata (mean) 1,910 2,582 4,909
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,056 0,010 0,000

Pembahasan

Karakteristik subjek berdasarkan usia

Subjek penelitian ini berada pada rentang
usia 21-23 tahun dan mayoritas berusia 21
tahun (81,4%). Secara psikologis, seseorang
akan mengakhiri masa remaja dan mulai
masa dewasa awal pada usia 21 tahun. Pada
masa ini, terjadi perubahan peran sosial
yang berpengaruh pada emosional seseorang. '
Dewasa awal merupakan tahapan yang dinamis
dalam rentang kehidupan manusia. Hal tersebut
disebabkan pada usia ini terjadi perubahan
progresif secara psikososio-emosional akibat
adanya tuntutan peran dan tanggung jawab
yang semakin berat,'® sehingga seseorang pada
usia ini lebih rentan mengalami stres.

Karakteristik subjek berdasarkan jenis kelamin
Pada penelitian ini, jumlah subjek berjenis
kelamin perempuan yang mengalami stres
lebih tinggi (74,3%) jika dibandingkan dengan
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laki-laki (25,7%). Dalam sebuah penelitian,
disebutkan bahwa jenis kelamin berperan
terhadap terjadinya peningkatan stres, yaitu
psikologis perempuan cenderung lebih mudah
mengalami stres akibat hormon estrogen
yang berkaitan dengan perubahan suasana
hati. Adanya perubahan kadar estrogen yang
sering terjadi pada wanita akan memengaruhi
serotonin, yakni senyawa kimia pada otak
yang berfungsi mengendalikan suasana hati
serta emosi.'* Oleh sebab itu, wanita mudah
merasa stres, cemas ataupun depresi.

Karakteristik subjek berdasarkan tindakan
penanganan

Secara keseluruhan, subjek penelitian ini tidak
menggunakan obat dalam penanganan stres
(100%). Dilaporkan dalam hasil penelitian
yang dilakukan Kabir tahun 2015 bahwa 56,7%
mahasiswa tidak menggunakan obat untuk
mengatasi stres yang dialami sehingga mereka
berusaha untuk memaksimalkan kemampuan
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dalam menghadapi tuntutan yang ada, serta
melakukan hal yang menyenangkan seperti
hobi yang mereka sukai, untuk menghindari
pengaruh psikologis dan fisik yang ditimbulkan
dari stres yang dialami."

Pengaruh aromaterapi lavender terhadap stres
Berdasarkan hasil pengaruh efektivitas
aromaterapi lavender, terjadi penurunan tingkat
stres sesudah pemberian aromaterapi lavender.
Sebelum pemberian aromaterapi lavender,
subjek penelitian memiliki nilai rata-rata
stres sebesar 23,51, namun setelah pemberian
aromaterapi lavender hari ketiga (posttest 1),
mulai terjadi penurunan tingkat stres sebesar
8,97%. Penurunan stres terus terjadi hingga
34,14% pada hari ketujuh (posttest I1I)
sesudah pemberian aromaterapi lavender.
Efektivitas lavender dalam mengatasi stres
juga didukung oleh penelitian Kim et al. yakni
terdapat penurunan yang signifikan pada
tingkat stres sesudah pemberian aromaterapi
lavender.'® Efektivitas aromaterapi lavender
dalam menurunkan tingkat stres pada subjek
penelitian dapat terjadi salah satunya karena
kandungan dalam minyak esensial lavender,
seperti /inalool dan linalyl asetat, yang telah
terbukti dapat meningkatkan mood dan
memberikan efek relaksasi.'’

Pengaruh aromaterapi rosemary terhadap stres
Berdasarkan hasil analisis deskriptif terhadap
pengaruh efektivitas aromaterapi rosemary,
sebelum intervensi, subjek penelitian memiliki
rata-rata tingkat stres sebesar 22,14, namun
menurun pada hari ketiga (posttest 1) dan terus
berlangsung hingga hari ketujuh (posttest
III) dengan presentase penurunan sebesar
51,14%. Sebuah studi menunjukkan bahwa
aromaterapi rosemary yang diberikan pada
39 responden tenaga medis di ruang gawat
darurat rumah sakit menurunkan nilai rata-
rata skor stres secara signifikan dibandingkan
kelompok kontrol (p<0,05). Dalam penelitian
tersebut juga disebutkan bahwa aromaterapi
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rosemary memberikan pengaruh positif dalam
mengurangi stres tenaga medis di ruang gawat
darurat rumah sakit.'® Penurunan tingkat stres
menggunakan aromaterapi rosemary dapat
terjadi karena adanya senyawa aktif utama
1,8-cineole yang memberikan pengaruh pada
fungsi otak dari sistem saraf yang terhubung
dengan saraf olfaktori. Respon ini akan
memengaruhi kinetja neurotransmitter yang
berhubungan dengan pemulihan kondisi
melalui pengeluaran norepinefrin di sistem
saraf pusat yang akan memengaruhi bagian
otak tempat pengendalian atensi, tindakan,
dan pengendalian emosi."

Perbandingan efektivitas aromaterapi lavender
dan rosemary

Hasil uji komparasi menggunakan Mann-
Whitney U menghasilkan nilai signifikansi
0,000<a (0,05), artinya terdapat perbedaan
efektivitas pemberian aromaterapi lavender
dan rosemary dalam mengatasi stres pada
mahasiswa tingkat akhir di Universitas
Bali Internasional. Berdasarkan nilai rata-
rata, terlihat penurunan tingkat stres secara
signifikan lebih tinggi terjadi pada penggunaan
inhalasi aromaterapi rosemary dibandingkan
lavender, sehingga rosemary dapat menjadi
sebuah pilihan aromaterapi yang efektif untuk
menghadapi stres pada mahasiswa tingkat
selama mengerjakan tugas akhir/skripsi.
Meski rosemary memiliki kandungan linalool
yang lebih rendah dibandingkan lavender,
aromaterapi rosemary memiliki efektivitas
yang lebih tinggi dalam menurunkan stres
dibandingkan lavender. Hal tersebut dapat
terjadi salah satunya karena kandungan utama
1,8-cineole pada minyak esensial rosemary
yang lebih besar jika dibandingkan dengan
lavender. Semakin tinggi senyawa 1,8-cineole
di dalam darah akan semakin mengingkatkan
performa otak. Senyawa 1,8-cineole yang
terkandung dalam minyak esensial rosemary,
setelah diterima oleh olfactory ephitelium,
akan ditransmisikan menuju hypothalamus
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untuk mengendalikan pelepasan Corticotropin
Releasing Factor (CRF) yang akan merangsang
penurunan eksresi kortisol. Adanya penurunan
kortisol dapat memengaruhi suasana hati dan
memberi efek relaksasi pada sistem saraf yang
berpengaruh terhadap terjadinya penurunan
tingkat stres.?

Simpulan

Terdapat perbedaan efektivitas penurunan
tingkat stres yang signifikan (p=0,000)
antara aromaterapi lavender dan rosemary.
Aromaterapi rosemary memiliki efektivitas
yang signifikan lebih tinggi dalam menurunkan
tingkat stres pada subjek dewasa, yang pada
penelitian ini yaitu mahasiswa tingkat akhir
Universitas Bali Internasional.
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