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Abstract 

 

Background: Academic stress refers to the emotional state that arises from high 

academic demands, which can adversely affect individuals. Unmanaged stress 

disrupts focus, causes anxiety, physical symptoms such as dizziness and 

weakness, as well as behavioral changes such as procrastination, school 

laziness, and risky behavior. Stress management can be done with 

complementary therapies, such as a combination of progressive muscle 

relaxation and lavender aromatherapy.Objective: This study aims to determine 

the effectiveness of the combination of progressive muscle relaxation and 

lavender aromatherapy on reducing academic stress of 7th semester nursing 

students at the Advanced University of Indonesia. Method: This study used a 

pre-experimental design with one group pre-test and post-test and sampling 

technique using purposive sempel with a total sample of 20 respondents. 

Results: Data analysis using the Paired T Test with the results obtained are the 

results of p = 0.000 <0.05. Conclusion: the combination of progressive muscle 

relaxation and lavender aromatherapy is effective in reducing academic stress 

in 7th semester nursing students at Advanced Indonesian University. 
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Abstrak 

 

Latar belakang : Stres akademik merujuk pada kondisi emosional yang muncul akibat tuntutan akademis 

yang tinggi, yang dapat berdampak buruk pada individu. Stres yang tidak terkelola mengganggu fokus, 

menyebabkan kecemasan, gejala fisik seperti pusing dan lemas, serta perubahan perilaku seperti menunda 

tugas, malas sekolah, dan berperilaku berisiko.Pengelolaan stres dapat dilakukan dengan terapi 

komplementer, seperti kombinasi relaksasi otot progresif dan aromaterapi lavender.Tujuan : Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui efektivitas kombinasi relaksasi otot progresif dan aromaterapi lavender terhadap 

penurunan stres akademik mahasiswa keperawatan semester 7 Universitas Indonesia Maju.Metode: 

penelitian ini menggunakan desain pre eksperimen dengan one group pre-test dan post-test dan teknik 

pengambilan sampel menggunakan purposive sempel dengan jumlah sampel sebanyak 20 responden.Hasil 

:Analisis  data menggunakan Uji Paired T Test denganhasil yang didapatyaituhasil p = 

0,000 < 0,05. Kesimpulan:  kombinasirelaksasiototprogresif   dan aromaterapi lavender efektif terhadap 

penurunan stress akademik pada mahasiswa keperawatan semester 7 Universita Indonesia Maju. 

 

Kata kunci : Stres Akademik, Relaksasi Otot Progresif, Aromaterapi Lavender 
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PENDAHULUAN 

Stres akademik adalah kondisi dimana biasanya dihadapi oleh individu dalam lingkungan 

pendidikan, terutama di tingkat perguruan tinggi. Mahasiswa berisiko mengalami reaksi stres akibat 

dari stressor (Putri et al., 2022) . Stres akademik mengacu pada keadaan emosional yang diakibatkan 

oleh tuntutan akademik yang tinggi, yang dapat berakibat buruk pada seseorang. Efek dari stres ini 

tidak hanya dirasakan secara langsung dalam waktu dekat, tetapi juga dapat berlanjut dan 

memengaruhi kesejahteraan jangka panjang. Salah satu dampak negatif yang sering muncul adalah 

rendahnya rasa keterikatan dan kepemilikan terhadap lingkungan sekolah (Allen, 2020). Stres 

akademik timbul akibat tuntutan dalam proses pembelajaran. Penelitian menunjukkan bahwa faktor 

akademik adalah penyebab utama stres bagi banyak siswa (Bedewy & Gabriel, 2015 dalam Hidayat 

et al., 2021). Berdasarkan informasi yang disampaikan oleh World Health Organization (2016)  

tingkat prevalensi stres di kalangan mahasiswa di seluruh dunia berada pada rentang 38–71%, 

sementara di Asia angka tersebut mencapai 39,6–61,3%. (Rustam et al., 2021). Menurut  penelitian 

yang dilakukan oleh Dewi et al., (2022) yang mana ditemukan 28% siswa mengalami beban 

akademik tinggi, 49% mengalami stres akademik sedang, 16% mengalami beban akademik rendah, 

dan 4% berada pada kategori stres akademik sangat rendah. Untuk memahami lebih dalam, 

Malinauskas & Saulius (2022) mengungkapkan bahwa stres adalah kondisi di mana ada ketegangan 

mental, emosional, atau ketegangan yang mempengaruhi seseorang terlepas dari tahap 

perkembangan mereka (Dewi et al., 2022). Stres adalah keadaan di mana seseorang mengalami 

tekanan dalam dirinya,yang dapat berdampak pada perilaku, fisik, dan emosional, dan disebabkan 

oleh ketidakmampuan seseorang untuk mengatasi tekanan dan tuntutan (Zainiyah dkk., 2018 dalam 

Noor Mahmudianti, Muhammad Riduansyah, 2024) 

 Terjadinya stres disebabkan oleh suatu stimulus yang disebut sebagai stressor (Adiono 

et,al.,2018). Stresor terdiri dari tiga bagian: fisik, psikologis, dan fisiologis. Stresor fisik bisa berupa 

suhu yang tinggi atau rendah, suasana yang terlalu bising, atau suasana yang terlalu terang. Stresor 

psikologis berasal dari konflik pribadi, sosial, budaya, atau agama. 

 Stresor yang dihadapi mahasiswa dapat berasal dari berbagai faktor, termasuk aspek 

kehidupan akademik, peralihan gaya pembelajaran dari sekolah menengah atas ke perguruan tinggi, 

beban tugas kuliah, pencapaian pribadi, upaya mengatasi masalah akademik, tanggung jawab baru, 

dan masalah akademik lainnya  (Legiran, M Zalili A. 2015).Faktor non-akademik dapat termasuk 

masalah ekonomi atau keuangan, tinggal jauh dari orang tua dan kerabat, masalah dengan 

pertemanan dan lingkungan baru, dan perubahan gaya hidup. (Legiran, M Zalili A. 2015 dalam Afif 

Januar Ginata et al., 2023). 

 Menurut Kountul Y dkk (2018)stres akademik dapat didefinisikan sebagai kondisi yang 

dialami individu yang melibatkan tekanan yang muncul akibat pengenalan dan penilaian pada 

stresor akademik terkait dengan pembelajaran dan pengajaran di dunia perkuliahan (Rosyidah et 

al., 2020). Stres akademik merupakan kondisi yang diakibatkan oleh faktor akademik yang 

menimbulkan ketegangan, yang mengubah cara seseorang berpikir dan berdampak pada fisik, 

emosi, serta tingkah laku mereka (Nurmaliyah, 2014 dalam Erindana et al., 2021). Stres akademik 

adalah reaksi siswa terhadap tekanan yang datang dari lingkungan sekolah, yang dapat 

menyebabkan perasaan tidak nyaman, ketegangan, dan perubahan perilaku (Desmita,2010 dalam 

Lubis & Matara, 2023). 



 
 
 
 
 
 

5246 

JIIC: JURNAL INTELEK INSAN CENDIKIA 

https://jicnusantara.com/index.php/jiic  

Vol : 2 No: 3, Maret 2025                                       

E-ISSN : 3047-7824 

 Stres akademik muncul ketika siswa merasa tertekan oleh banyaknya pengetahuan yang 

harus dimengerti dan kurangnya waktu untuk menyelesaikan tugas-tugas mereka. (Neill, Slater, 

Batt, & Neill, 2019). Selama ujian, persaingan untuk peringkat, dan tenggat waktu untuk tugas-

tugas utama semakin dekat, stres akademik biasanya meningkat (Misra & McKean, 2000 dalam 

Hidayat et al., 2021) . Stres yang berkaitan dengan penilaian atau ujian akhir merupakan salah satu 

penyebab utama stres akademik, diikuti oleh beban tugas yang berlebihan selama proses 

pembelajaran. Selain itu, faktor-faktor seperti beban akademik, ujian akhir, kurikulum, dan 

kurangnya fasilitas atau materi yang memadai juga berkontribusi terhadap stres akademik (Agolla 

& Ongori, 2009 dalam Putri et al., 2022) . Sebagai Akibat nya motivasi belajar menurun, prestasi 

belajar menurun, dan meningkatnya keterlambatan dalam menyelesaikan tugas merupakan 

beberapa dampak negatif dari stres akademik (Erindana et al., 2021). Stres yang tidak terkendali 

atau tidak dapat diatasi dapat memengaruhi berbagai aspek dalam diri siswa, termasuk pikiran, 

perasaan, reaksi tubuh, serta tingkah laku mereka. Secara kognitif, siswa sering mengalami 

kesulitan untuk berkonsentrasi saat belajar, mengingat informasi, dan mencerna materi pelajaran. 

Mereka pun cenderung memiliki pikiran negatif mengenai diri mereka sendiri dan lingkungannya. 

Secara emosional, stres dapat menyebabkan perasaan cemas, sensitif, sedih, marah, dan frustrasi. 

Dari segi fisik, siswa mungkin mengalami gejala seperti wajah yang memerah atau pucat, merasa 

lemas atau tidak enak badan, detak jantung yang cepat, gemetar, sakit perut, pusing, kekakuan 

tubuh, hingga keringat dingin. Selain itu,  siswa dapat tercermin dalam tindakan seperti merusak, 

menghindari tanggung jawab, bertengkar, menghina, menunda-nunda pekerjaan rumah, malas pergi 

ke sekolah, serta terlibat dalam aktivitas berisiko yang berlebihan demi mencari hiburan (Aryani, 

2016 dalam Lubis et al., 2021). 

Terapi farmakologis dan non-farmakologis dapat dipergunakan untuk mengurangi stres. 

Relaksasi otot progresif dan aromaterapi lavender adalah contoh terapi non-farmakologis. 

Progressive Muscle Relaxation (PMR)merupakan cara relaksasi yang tanpa membutuhkan 

kreativitas, ketekunan, atau dorongan (Erford,2016 dalam Kardiatun et al., 2023).Terapi relaksasi 

otot progresif, yang dilakukan dengan cara bertahap dari ujung kepala hingga ujung kaki, 

memfokuskan pada pengaturan otot tertentu dengan menegangkan otot sementara kemudian 

membuatnya rileks.Seseornag akan mengalami perubahan antara ketegangan dan relaksasi, yang 

juga menenangkan emosi. Anda dapat merelaksasi otot secara bertahap sambil duduk dengan 

nyaman di kursi. (Rustam et al., 2021) 

Menurut Ali et al., (2015) Aromaterapi diambil dari kata "aroma", yang berarti wangian atau 

wewangian, dan "terapi", yang diartikan sebagai pengobatan.   Dalam jenis pengobatan tambahan 

ini, minyak esensial berfungsi sebagai agen pengobatan utama (Sundara et al., 2022). Aromaterapi 

adalah metode pengobatan yang memanfaatkan bau dari minyak esensial untuk memberikan efek 

terapeutik pada tubuh dan pikiran. Minyak esensial ini biasanya disulingan dalam tiga cara: dengan 

air untuk merebus, dengan air dan uap untuk kukus, dan dengan uap untuk diuapkan (Nurlinda et 

al., 2022). Lavender, yang termasuk dalam keluarga Laminaceae sering digunakan sebagai minyak 

aromaterapi untuk membantu merelaksasi otot, menenangkan sistem saraf, dan mengurangi 

kontraksi saraf (M. Kamalifard et al., 2016). Salah satu hasil dari proses distilasi bunga lavender 

adalah aromaterapi lavender.  Ini terkenal karena efeknya yang meredakan stres dan anti-

neurodepresif, melemaskan dan mengendurkan otot dan saraf sambil mengoptimalkan gelombang 

alfa otak, yang menyebabkan perasaan rileks (Andria, 2014 dalam Adiwibawa et al., 2020). 
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Menurut hasil penelitian sebelumnya Kardiatun et al., (2023) siswa melaporkan bahwa 

setelah simulasi PMR, 41,2% merasa rileks, 26,5% merasa nyaman, 20,6% merasa tenang, dan 

11,8% tidak merasakan efek apa-apa. Mereka mengatakan bahwa PMR membantu mereka 

mengurangi stres, seperti cemas dan tegang. Mereka percaya bahwa PMR dapat direkomendasikan 

untuk siswa yang merasakan stres sebagai efek dari proses pendidikan mereka. 

Hasil penelitian sebelumnya oleh Pertiwi & Juwita (2023)menunjukkan bahwa aromaterapi 

lavender membantu siswa di tingkat akhir mengurangi stres.  Nilai rata-rata untuk pengukuran pre-

test yaitu 25,53, dan nilai rata-rata untuk pengukuran post-test yaitu 22,23, masing-masing dengan 

p-value 0.000. 

Menurut hasil studi pendahuluan yang dilakukan pada tanggal 17 Juli 2024 di kampus 

Universitas Indonesia Maju, peneliti membuat kuisioner  tentang stres secara umum lalu 

menyebarkan kepada mahasiswa melalui link google form. Hasil studi dari 49 mahasiswa yang 

mengisi menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa mengalami frekuesi stres yang bervariasi dalam 

seminggu terakhir, dengan 10,2%  (5 dari 49) yang mengalami stres sangat sering, 26,5% (13 dari 

49 ) sering, 53,1% (26 dari 49) kadang-kadang, dan 10,2% (5 dari 49) tidak pernah mengalami stres. 

Dari hasil studi, menunjukan sebanyak 75,5% (37 dari 49) mahasiswa menyatakan bahwa 

tuntutan akademik seperti ujian, tugas, dan presentasi menjadi sumber utama stres. Selanjutnya, 

sebagian kecil mahasiswa mengalami stres akibat masalah sosial dengan teman atau keluarga, dan 

keuangan sebagai penyebab stres bagi mereka. Akibatnya, mahasiswa sering mengeluhkan lebih 

dari satu gejala stres, seperti perubahan mood tiba-tiba, kesulitan tidur, kekhawatiran berlebihan, 

ketidakmampuan berkonsentrasi, ketegangan otot, sakit kepala, dan perubahan nafsu makan. 

Dalam mengatasi stres, mahasiswa umumnya menggunakan strategi yang bervariatif seperti 

tidur dan istirahat 32,7% (16 dari 49), mendengarkan musik atau menonton film 28,6% (14 dari 49), 

berolahraga atau berjalan-jalan 16,3% (8 dari 49), berbicara dengan teman dan keluarga 6,1% ( 3 

dari 49), meditasi dan berdoa 8,15 % (4 dari 49). dan 8,15% (4 dari 49) mahasiswa yang mengatasi 

dengan caranya sendiri yaitu beribadah, konsulatsi dengan psikiater, mencari udara segar dan 

minum kopi. Studi ini mengungkapkan bahwa 49 mahasiswa hanya 16,3% (8) dari mahasiswa yang 

pernah mencari bantuan atau konseling untuk mengelola stres, sementara 83,7% (41) sisanya belum 

mengambil langkah tersebut. Dengan demikian, penulis tertarik untuk meneliti efektivitas 

kombinasi terapi relaksasi otot progresif dan aromaterapi lavender dalam upaya mengurangi stres 

akademik pada mahasiswa keperawatan Universitas Indonesia Maju. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan pre-eksperimental. 

Peneliti menggunakan rancangan one-group pre-post-test, di mana pre-test dilakukan sebelum 

perlakuan diberikan. Hal ini memungkinkan peneliti untuk membandingkan kondisi sebelum dan 

setelah perlakuan, sehingga hasil yang diperoleh lebih akurat (Sugiyono, 2013).  Populasi  pada 

penelitian ini yaitu mahasiswa keperawatan semester 7 di Universitas Indonesia Maju dengan 

jumlah sampel sebanyak 20 responden. Pengukuran tingkat stress akademik menggunakan 

kuesioner Perceived Academic Stress Scale (PASS). Penelitian ini bertempat di Universitas 

Indonesia Maju, berdasarkan hasil studi pendahuluan yang mengindikasikan bahwa banyak 

mahasiswa, khususnya yang berada di semester akhir, mengalami stress akibat tuntutan akademik. 



 
 
 
 
 
 

5248 

JIIC: JURNAL INTELEK INSAN CENDIKIA 

https://jicnusantara.com/index.php/jiic  

Vol : 2 No: 3, Maret 2025                                       

E-ISSN : 3047-7824 

HASIL PENELITIAN 

1. Analisis Univariat 

a. Kategori tingkat stres akademik responden sebelum dilakukan pemberianKombinasi relaksasi 

otot progresif dan aromaterapi lavender. 

Tabel 4.1Tingkat Stres Akademik Responden Sebelum Dilakukan Pemberian 

Kombinasi Relaksasi Otot Progresif dan Aromaterapi Lavender 

Tingkat Stresakademik Jumlah (N = 20) Presentase (%) 

Kategoritingkatstresakademik   

High Level 20 100.0 

Total 20 100 

 Sumber : SPSS 

Berdasarkan tabel 4.1 Tingkat stres akademik responden sebelum dilakukan pemberian 

kombinasi relaksasi otot progresif dan aromaterapi lavender yaitu sebanyak 20 orang (100%) 

dalam kriteria stress akademik high level. 

b. Kategori tingkat stres akademik responden setelah dilakukan pemberian 

Kombinasi relaksasi otot progresif dan aromaterapi lavender 

Tabel 4. 2 Tingkat Stres Akademik Responden Setelah Dilakukan 

Pemberiankombinasi Relaksasi Otot Progresif dan Aromaterapi Lavender. 

Tingkat Stresakademik Jumlah (N = 20) Presentase (%) 

Kategoritingkatstresakademik   

High level 8 40.0 

Lower level 12 60.0 

Total 20 100.00 

  Sumber : SPPS 

 Berdasarkan tabel 4.2 Tingkat stres akademik setelah dilakukan pemberian kombinasi terapi 

relaksasi otot progresif dan aromaterapi lavender yaitu 12 orang (60%) stres akademik dengan 

kriteria lower level, 8 orang (40%) stress akademik dengan kriteria high level. 

2.  Analisa Bivariat 

Var Kate

gori 

N Mean Perdaan 

Mean 

Kore

lasi 

Ci 95% 

Lower 

Ci 95% 

Upper 

P 

Kombinasi  Pre-

test 

20 66.05 21.550 -.315 15.219 27.881 .000 

Terapi relaksasi otot 

progresif dan 

aromaterapi lavender   

Post-

test 

20 44.50      
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 Tabel 4.4 Hasil Uji Paired Sampel T Test Tingkat Stress Akademik Sebelum dan 

Setelah Diberikan Kombinasi Relaksasi Otot Progresif Dan Aromaterapi Lavender  

Sumber : SPSS  

Berdasarkan tabel 4.4 Diketahui uji paired sampel t test yaitu nilai rata-rata tingkat stress 

akademik sebelum dilakukan kombinasi terapi relaksasi otot progresif dan aromaterapi 

lavender (pre-test) sebesar 66.05 dan  rata-rata tingkat stres akademik setelah dilakukan 

kombinasi terapi relaksasi otot progresif dan aromaterapi lavender (post-test) menurun menjadi 

44.050 dengan rata-rata penurunan sebesar 21.55. Nilai signifikan 2 tailed tingkat stress 

akdemik responden detelah dilakukan pemberian kombinasi relaksasi otot progresif dan 

aromaterapi lavender  yaitu 0.000 < 0.05. Maka dapat ditarik kesimpulan bahwa terdapat 

pengaruh yang signifikan tingkat stres akademik pada mahasiswa/i semester 7 keperawatan 

Universitas Indonesia Maju tahun 2024 setelah pemberian kombinasi relaksasi otot progresif 

dan aromaterapi lavender. 

 

PEMBAHASAN 

1. Tingkat stres akademik sebelum diberikan kombinasi relaksasi otot progresif dan 

aromaterapi lavender 

Penelitian ini menunjukan hasil bahwa responden yang merupakan mahasiswa/i 

keperawatan semester 7 (semester akhir ) sebelum diberikan kombinasi relaksasi  otot progresif 

dan aromaterapi lavender dimana sebanyak 20 responden (100%) mengalami tingkat sres 

akademik dengan kategori high level. 

Stres akademik adalah respons siswa atau mahasiswa terhadap tuntutan sekolah maupun 

perguruan tinggi yang membebani, yang menyebabkan ketidaknyamanan, ketegangan, dan 

perubahan prilaku (Desmita, 2010 dalam Lubis & Matara, 2023) Stres pada mahasiswa tingkat 

akhir dapat disebabkan oleh tekanan untuk menyelesaikan skripsi atau tugas akhir,  persiapan 

menghadapi dunia kerja, dan ekspektasi dari keluarga dan lingkungan mereka (Ahmad & Abdul 

2023 dalam Ali et al., 2024). Stres akademik yang berkelanjutan dapat menyebabkan siswa 

merasakan tekanan yang terus-menerus , yang pada akhirnya dapat mengakibatkan penurunan 

prestasi akademik. Dalam beberapa kasus, stres tersebut juga dapat mengakibatkan gangguan 

psikologis yang serius (Oosterhoff  2020 dalamLubis & Matara, 2023).  

Aryani (2010) menyatakan mengenai stres yang tidak dapat dikelola atau diatasi oleh 

siswa dapat berdampak pada berbagai hal, seperti pikiran, perasaan, reaksi fisik, dan perilaku 

mereka.  Dalam hal kognitif, siswa cenderung memiliki pemikiran negatif tentang diri mereka 

sendiri dan lingkungan sekitar mereka, kesulitan memusatkan perhatian saat belajar, mengingat 

informasi, dan memahami pelajaran.  Mereka mungkin merasa cemas, sensitif, sedih, marah, 

atau frustrasi secara emosional.  Wajah yang memerah atau pucat, perasaan lemas dan tidak sehat, 

detak jantung yang cepat, gemetar, nyeri perut, pening, tubuh tegang, dan keringat dingin adalah 

beberapa gejala secara fisik.  Selain itu, perilaku yang sering muncul termasuk perilaku yang 

merusak, menghindari, membantah, menghina, menunda-nunda pekerjaan, malas ke sekolah, 

dan terlibat dalam aktivitas yang berlebihan dan berisik (Lubis et al., 2021).Studi pendahuluan 

yang telah dilakukan juga menunjukan bahwa dari 49 mahasiswa yang terlibat, hanya 16,3% (8) 
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yang pernah mencari bantuan atau konseling untuk mengatasi stres, sementara 83,7% (41) belum 

mengambil langkah tersebut.  

Mahasiswa tingkat akhir rentan mengalami stres akademik akibat berbagai tekanan dalam 

penyelesaian studi. Salah satu faktor utama adalah tuntutan untuk menyelesaikan skripsi atau 

tugas akhir dalam batas waktu tertentu. Proses penelitian, yang mencakup pengumpulan data, 

analisis, serta revisi, sering kali membutuhkan usaha besar dan menghadapi berbagai kendala, 

seperti kesulitan memperoleh responden, data yang tidak sesuai harapan, atau revisi berulang 

dari dosen pembimbing. Selain itu, mahasiswa juga harus menghadapi ujian komprehensif, 

seminar hasil, serta persiapan sidang skripsi, yang semakin menambah beban akademik dan 

meningkatkan kecemasan serta kelelahan mental. 

Minimnya kesadaran mahasiswa akan pentingnya dukungan profesional dalam 

mengelola stres menjadi faktor lain yang memperburuk kondisi ini. Banyak mahasiswa merasa 

mampu mengatasi stres secara mandiri atau kurang memahami manfaat konseling, sehingga 

tidak mendapatkan bimbingan yang dapat membantu mereka menghadapi tekanan akademik 

dengan lebih baik. Akibatnya, mereka sering kali kekurangan strategi coping yang efektif dalam 

mengelola kecemasan, mengatur waktu, dan menghadapi ketakutan akan kegagalan. Hal ini 

dapat memperburuk kondisi mental, meningkatkan risiko kecemasan, frustrasi, serta tekanan 

emosional dan fisik. 

Selain faktor akademik, tekanan eksternal seperti harapan keluarga, ekspektasi sosial, 

serta ketidakpastian mengenai masa depan setelah lulus juga turut berkontribusi terhadap tingkat 

stres mahasiswa. Kekhawatiran tentang prospek pekerjaan, persaingan di dunia kerja, atau 

keputusan untuk melanjutkan pendidikan ke jenjang lebih tinggi dapat memperparah stres 

akademik. Oleh karena itu, strategi manajemen stres yang baik, dukungan sosial, serta 

keterampilan coping yang efektif sangat diperlukan agar mahasiswa tingkat akhir dapat 

menghadapi tekanan akademik dengan lebih baik. 

2. Tingkat stres akademik sesudah diberikan kombinasi relaksasi otot progresif dan 

aromaterapi lavender 

Hasil penelitian menyatakan bahwa setelah diberikan kombinasi relaksasi otot progresif 

dan aromaterapi lavender, didapatkan 12 orang (60%)  mengalami stres akademik dengan 

kategori lower level, dan 8 orang (40%) masih berada pada kategori stres akademik high level. 

Dari 8 orang yang masuk dalam kategori stres akademik high level, satu di antaranya tidak 

mengalami penurunan skor, artinya tingkat stres yang dialami tetap berada pada kategori high 

level. Sementara itu, penurunan juga terjadi pada 7 responden lainnya dengan rata-rata 

penurunan sebesar 10,71 (yang dapat dibulatkan menjadi 11). Meskipun terjadi penurunan skor, 

7 orang tersebut masih tetap masuk dalam kategori stres akademik high level. 

Hasil penelitian oleh Rustam et al (2021) dengan judul Relaksasi Otot Progresif 

Berpengaruh Menurunkan Stres Pada Mahasiswa Tingkat Akhir Di Program Studi Ilmu 

Keperawatan Universitas Muslim Indonesia, hasil analisis statistik menggunakan uji Wilcoxon 

menunjukkan nilai ρ = 0,001, yang lebih rendah dari α = 0,05, sehingga hipotesis alternatif (Ha) 

diterima.Dan penelitian oleh (Pertiwi & Juwita, 2023) Dengan judul Keefektifan Aromaterapi 

Lavender dalam Menurunkan Stres pada Mahasiswa Keperawatan Tingkat Akhir, hasil penelitian 
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menunjukkan bahwa aromaterapi lavender efektif dalam mengurangi tingkat stres pada 

mahasiswa tingkat akhir. Pada pengukuran pre-test, nilai rata-rata (mean) adalah 25,53, 

sementara pada post-test, nilai rata-rata (mean) menurun menjadi 22,23 dengan p-value = 0,000. 

PMR (Progressive Muscle Relaxation) melibatkan serangkaian gerakan fisik yang 

dirancang untuk merelaksasi tubuh dan memberikan rasa nyaman secara keseluruhan Pelit-Aksu 

et al (2021). Terapi relaksasi otot progresif merilekskan otot dan menyebarkan sensasi hangat 

serta ringan ke seluruh tubuh. Relaksasi ini mempengaruhi cara sistem saraf otonom berfungsi. 

Efek menenangkan dan respon emosional yang dihasilkan oleh relaksasi ini mengalihkan 

dominasi sistem simpatis yang terkait dengan stres menjadi dominasi sistem parasimpatis.Pada 

kondisi stres, hipersekresi kortikosteroid dan kortisol dapat berkurang, sementara aktivitas 

sistem parasimpatis meningkat, bersama dengan neurotransmiter seperti DHEA 

(dehidroepiandrosteron), dopamin, atau endorfin yang menghasilkan efek menenangkan(Irawan 

& Hartutik, 2023) 

Aromaterapi lavender adalah minyak esensial yang memiliki kandungan toksin yang 

terbilang rendah jika dibandingkan dengan minyak esensial lainnya, sehingga aman untuk 

digunakan dan jarang menyebabkan reaksi alergi (Fitri Firotika et al., 2023).Kandungan linalyl 

acetate dan linalool (C10H18O) dalam aromaterapi lavender dapat meningkatkan suasana hati 

dan memberikan efek menenangkan  (Pertiwi & Juwita, 2023). Sebuah studi yang dilakukan oleh 

National Studies (2013) di Jepang mengungkapkan bahwa senyawa linalyl acetate dan linalool 

dalam lavender dapat memberikan efek relaksasi, serta membantu meningkatkan suasana hati 

dan ketenangan pikiran. Molekul lavender, yang dihirup melalui hidung, sistem pernapasan, atau 

diserap oleh kulit, masuk ke sistem saraf. Molekul ini, yang mudah menguap di udara, akan 

merangsang sel-sel neurokimia otak saat aromaterapi lavender dihirup.Enkefalin, sebuah 

molekul alami yang dihasilkan oleh sistem saraf pusat, diproduksi oleh talamus sebagai respons 

terhadap aroma yang menyenangkan, sehingga memberikan efek menenangkan (Pertiwi & 

Juwita, 2023). 

Stres akademik perlu diatasi dengan terapi komplementer karena metode ini dapat 

membantu mengelola stres secara holistik, melengkapi pendekatan konvensional seperti 

konseling atau obat-obatan. Terapi komplementer, seperti terapi musik, aromaterapi, meditasi, 

yoga, atau relaksasi otot progresif, dapat membantu menenangkan pikiran, mengurangi 

kecemasan, serta meningkatkan kesejahteraan emosional dan fisik. Pendekatan ini berfungsi 

dengan merangsang sistem saraf parasimpatis yang mengatur respons relaksasi, sehingga 

membantu mengurangi kadar hormon stres seperti kortisol dan adrenalin. 

Di samping itu, terapi komplementer memiliki manfaat non-invasif dan minim efek 

samping, sehingga dapat digunakan secara rutin tanpa risiko ketergantungan atau komplikasi. 

Misalnya, terapi musik binaural beats diketahui dapat meningkatkan fokus, menurunkan tekanan 

darah, serta memperbaiki kualitas tidur, yang sering terganggu akibat stres akademik. Begitu 

pula dengan aromaterapi lavender yang dapat merangsang produksi neurotransmitter seperti 

serotonin dan dopamin, membantu menciptakan perasaan tenang serta mengurangi ketegangan 

emosional. 

Dengan mengombinasikan terapi komplementer dengan strategi koping lainnya, seperti 

manajemen waktu dan dukungan sosial, mahasiswa dapat lebih efektif dalam mengatasi stres 
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akademik.Metode ini meningkatkan kesejahteraan secara keseluruhan dengan mengurangi 

dampak negatif stres pada kesehatan fisik dan mental, sehingga membantu siswa untuk lebih 

fokus dan produktif dalam menyelesaikan tugas akademik mereka 

Peneliti juga berasumsi bahwa tidak adanya penurunan skor stres pada salah satu 

responden yang tetap berada dalam kategori high level mungkin disebabkan oleh kurangnya 

fokus selama sesi intervensi. Beberapa responden tampak kurang serius dan masih terlibat dalam 

aktivitas lain, seperti bercanda atau tertawa, yang dapat mengurangi efektivitas terapi. 

Konsentrasi dan keseriusan dalam menjalani terapi relaksasi otot progresif serta aromaterapi 

lavender sangat penting untuk memperoleh hasil yang optimal. Jika responden tidak sepenuhnya 

fokus, manfaat terapi dalam menurunkan tingkat stres dapat berkurang, sehingga beberapa 

individu tidak mengalami perubahan yang signifikan dalam skor stres mereka. 

3. Efektivitas kombinasi relaksasi otot progresif dan aromaterapi lavender 

Hasil dari uji paired sampel t-test menunjukkan bahwa nilai rata-rata tingkat stres 

akademik sebelum (pre-test) dan setelah (post-test) dilakukan kombinasi terapi relaksasi otot 

progresif dan aromaterapi lavender menunjukkan penurunan yang signifikan, dari 66,05 menjadi 

44,05 dengan rata-rata penurunan sebesar 21,55. Nilai signifikan 2 tailed tingkat stres akademik 

responden detelah dilakukan pemberian kombinasi relaksasi otot progresif dan aromaterapi 

lavender  yaitu 0.000 < 0.05. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang 

signifikan tingkat stres akademik pada mahasiswa/i semester 7 keperawatan Universitas 

Indonesia Maju tahun 2024 setelah pemberian kombinasi relaksasi otot progresif dan 

aromaterapi lavender. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Pelit-Aksu et al. 

(2021)hasil penelitian mengungkapkan terdapat perbedaan yang signifikan antara siswa yang 

diberi perlakuan PMR (kelompok eksperimen), di mana mahasiswa yang awalnya memiliki 

tingkat stres akademik yang tinggi, mengalami penurunan tingkat stres akademik setelah 

melakukan PMR. Juga penelitian yang dilakukan oleh Pertiwi & Juwita, (2023) Penelitian ini 

menunjukan bahwa aromaterapi lavender dapat menjadi salah satu strategi efektif dalam 

mengurangi tingkat stres pada mahasiswa tingkat akhir.   

Menurut Andria (2014) aromaterapi lavender adalah jenis aromaterapi hasil proses 

distilasi bunga lavender yang memiliki efek sedatif dan anti-neurodepresif, membantu 

mengendurkan saraf dan otot, serta meningkatkan gelombang alfa otak untuk mencapai kondisi 

rileks (Adiwibawa et al., 2020). Aromaterapi lavender, yang diperoleh dari proses distilasi bunga 

lavender, memiliki kemampuan untuk memberikan efek sedatif dan anti-neurodepresif, sehingga 

membantu merilekskan sistem saraf dan otot, serta mengoptimalkan gelombang alfa otak untuk 

mencapai keadaan rileks dan tenang (Andria, 2014 dalam Adiwibawa et al., 2020). 

Serta menurut Pertiwi (2023) teknik relaksasi otot progresif memiliki berbagai manfaat, 

seperti mengurangi rasa sakit, kecemasan, dan depresi, serta memperbaiki kualitas tidur dan 

meredakan rasa lelah, menjadikannya terapi tambahan yang efektif dalam mengelola dan 

mengurangi stres. (Irawan & Hartutik, 2023). Relaksasi otot progresif merupakan metode 

nonfarmakologis mencakup pengencangan dan pelepasan ketegangan otot secara bertahap. 

Teknik ini mengkombinasikan latihan pernapasan dalam dengan rangkaian kontraksi dan 
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relaksasi otot-otot tertentu.Saat tubuh mengalami stres, berbagai hal seperti ketegangan otot dan 

peningkatan hormon seperti epinefrin, kortisol, glukagon, ACTH, kortikosteroid, dan hormon 

tiroid terjadi. Sumbu hipotalamus-hipofisis-adrenal mengatur sistem saraf simpatik sebagai 

respons terhadap stres fisik dan emosional(Ridmadhanti et al., 2022) 

Respons terhadap stres ini merupakan bagian dari mekanisme umpan balik tertutup antara 

otot dan pikiran. Stresor yang dinilai akan memicu ketegangan otot yang mengirimkan sinyal ke 

otak, membentuk jalur umpan balik. Relaksasi otot secara sistematis dapat menurunkan aktivitas 

saraf simpatik dan merangsang sistem saraf parasimpatis, serta mempengaruhi hipotalamus 

untuk memperkuat sikap positif. Hal ini membantu mengurangi respons stres terhadap 

hipotalamus (Ridmadhanti et al., 2022). 

Berdasarkan penjelasan di atas, peneliti berpendapat bahwa kombinasi relaksasi otot 

progresif dan aromaterapi lavender memiliki efek positif dalam mengurangi stres akademik pada 

mahasiswa. Efektivitas ini berasal dari sinergi kedua metode yang saling melengkapi. Relaksasi 

otot progresif membantu mengurangi ketegangan otot, menekan aktivitas saraf simpatis, dan 

merangsang sistem saraf parasimpatis untuk menurunkan respons stres. Sementara itu, 

aromaterapi lavender memiliki efek menenangkan dan antidepresan dengan merangsang 

gelombang alfa di otak, yang berkontribusi pada kondisi rileks dan tenang. 

Temuan penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian sebelumnya yang menunjukkan 

bahwa relaksasi otot progresif secara efektif mengurangi rasa sakit, kecemasan dan stres serta 

meningkatkan kualitas tidur. Demikian pula, aromaterapi lavenderterbukti berhasil dalam 

mengurangi stres, khususnya pada mahasiswa tingkat akhir yang menghadapi tekanan akademik 

tinggi. Kombinasi kedua terapi ini memberikan manfaat komprehensif, baik dalam aspek 

fisiologis dengan meredakan ketegangan otot dan mengurangi kadar hormon stres maupun dalam 

aspek psikologis, yaitu meningkatkan ketenangan dan kesejahteraan emosional. 

Mekanisme kombinasi terapi ini melibatkan proses fisiologis dan psikologis yang bekerja 

secara bersamaan. Relaksasi otot progresif dilakukan dengan menegangkan lalu melepaskan otot 

secara bergiliran, sehingga tubuh mengirimkan sinyal ke otak bahwa situasi aman dan tidak 

memerlukan respons stres. Aktivasi sistem saraf parasimpatis yang terjadi selama proses ini 

menekan dominasi sistem saraf simpatis, sehingga produksi hormon stres seperti kortisol dan 

adrenalin berkurang. Hal ini berdampak pada penurunan denyut jantung, tekanan darah yang 

lebih stabil, serta pernapasan yang lebih tenang, menciptakan kondisi tubuh yang lebih rileks. 

Sementara itu, aromaterapi lavender bekerja melalui sistem penciuman dan sistem saraf 

pusat. Minyak esensial lavender mengandung senyawa aktif seperti linalool dan linalyl acetate 

yang dapat diserap melalui inhalasi dan memengaruhi sistem limbik otak, yang mengatur emosi 

dan stres. Senyawa ini berinteraksi dengan neurotransmitter gamma-aminobutyric acid (GABA), 

yang memiliki efek menenangkan dan menghambat aktivitas saraf yang berlebihan. Stimulasi 

ini meningkatkan gelombang alfa di otak, yang berkaitan dengan perasaan rileks dan nyaman. 

Selain itu, aromaterapi lavender juga membantu menurunkan tekanan darah, memperlambat 

detak jantung, serta memperbaiki kualitas tidur, yang sering terganggu akibat stres akademik. 

Ketika kedua terapi ini dikombinasikan, efeknya menjadi lebih optimal. Relaksasi otot 

progresif berperan dalam mengatasi stres dari aspek fisiologis, sedangkan aromaterapi lavender 
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memberikan dukungan dari aspek psikologis dengan meningkatkan ketenangan dan 

memperbaiki suasana hati. Sinergi ini menciptakan kondisi yang lebih baik bagi mahasiswa 

dalam menghadapi tekanan akademik, meningkatkan konsentrasi, serta menjaga keseimbangan 

kesehatan mental dan emosional mereka. 

KeterbatasanPenelitian 

1. Sampel penelitianterbatas pada mahasiswatingkatakhir di Universitas Indonesia Maju, 

sehinggahasilnyabelumtentudapatditerapkan pada mahasiswa di universitas atau program 

studi lain. 

2. Beberapa responden kurang serius atau tidak fokus selama proses intervensi, yang berpotensi 

memengaruhi hasil terapi. 

3. Penjadwalan terapi disesuaikan dengan kehadiran responden, menyebabkan variasi jadwal 

intervensi antar responden. 

4. Jeda waktu antar sesi terlalu singkat hanya jeda 3 jam. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan 

Peneliti menarik beberapa kesimpulan dari penelitian ini berdasarkan hasil serta 

pembahasan di bab sebelumnya. Kesimpulan tersebutadalahsebagaiberikut: 

1. Sebelum dilakukan pemberian kombinasi relaksasi otot progresif dan aromaterapi lavender, 

seluruh responden (100%) mengalami tingkat stres akademik tinggi. 

2. Setelah dilakukan pemberian kombinasi relaksasi otot progresif dan aromaterapi lavender, 

mayoritas responden (60%) mengalami penurunan tingkat stres akademik ke kategori rendah. 

3. Kombinasi relaksasi otot progresif dan aromaterapi lavender memiliki pengaruh yang 

signifikan dalam menurunkan tingkat stres akademik mahasiswa, dengan nilai signifikan uji 

paired sample t-test sebesar 0.000 (< 0.05). 

SARAN 

1. Bagi PenelitiSelanjutnya 

a. Penelitianselanjutnyadapatmempertimbangkanmelibatkanmahasiswadariberbagaitingka

tpendidikan (tingkatawal, menengah, dan akhir) 

untukmemahamiperbedaantingkatstresakademik di setiaptahapstudi. 

b. Penelitidiharapkandapatlebihmengkondisikanlingkunganpenelitian agar 

respondenlebihfokus dan seriusselama proses intervensiberlangsung, 

misalnyamenciptakansuasana yang lebihkondusifselamapenelitian 

c. Jeda antar sesi dapat dimaksimalkan dilakukan pagi dan malam hari. 

2. Bagi Tenaga kesehatan 

Tenaga kesehatan dapat mempertimbangkan penggunaan kombinasi terapi relaksasi 

otot progresif dan aromaterapi lavender sebagai bagian dari pendekatan holistik dalam 

menangani stres akademik pada mahasiswa. 
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3. Bagi mahasiswa 

a. Mahasiswadiharapkandapatmencoba dan menerapkanterapirelaksasiototprogresif dan 

aromaterapi lavender sebagai salah satu cara untuk mengurangi stress akademik, 

terutama dalam situasi tekanan tinggi seperti menjelang ujian atau tugas akhir. 

b. Penting bagi mahasiswa untuk juga memperhatikan faktor-faktor pendukung lain, seperti 

membangun dukungan sosial dan menjaga keseimbangan antara belajar dan kegiatan 

relaksasi. 

4. Bagi Institusi Pendidikan 

a. Institusi pendidikan diharapkan dapat menciptakan lingkungan akademik yang 

mendukung kesejahteraan mental mahasiswa, seperti dengan menyediakan ruang 

relaksasi atau layanan konseling yang dapat diakses dengan mudah. 

b. Pihak universitas atau fakultas dapat mengintegrasikan program pelatihan manajemen 

stres, termasuk terapi relaksasi, ke dalam kegiatan akademik atau layanan mahasiswa 

guna meningkatkan kesejahteraan psikologis mereka. 
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