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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas aromaterapi lavender terhadap 

kebahagiaan mahasiswa Universitas Bhayangkara Jakarta Raya. Mahasiswa pada 

tahap remaja akhir dan dewasa awal mengalami beban tugas yang berkembang, dan 

kebahagiaan dianggap hal penting untuk kesejahteraan psikologis. Aromaterapi 

lavender dipilih karena kandungannya yang dapat menenangkan sistem saraf pusat. 

Metode penelitian kuasi-eksperimen dengan desain One-Group Pretest Posttest, 

melibatkan 10 mahasiswa Universitas Bhayangkara Jakarta Raya, ber-usia 18-25 

tahun. Aromaterapi diberikan selama 5 menit, diikuti pengukuran tingkat 

kebahagiaan menggunakan kuesioner The Oxford Happiness Questionnaire. Hasil 

analisis data menunjukkan data berdistribusi normal nilai sig > α (0,05), namun hasil 

nilai t hitung 1,809 < t tabel 2,262 sehingga dapat disimpulankan bahwa dari hasil 

eksperimen ini adalah aromaterapi lavender tidak memberikan pengaruh signifikan 

terhadap peningkatan kebahagiaan mahasiswa Universitas Bhayangkara Jakarta 

Raya.  

Kata kunci: Aromaterapi, Lavender, Kebahagiaan, dan Mahasiswa. 

 

Abstract 

This study aims to determine the effectiveness of lavender aromatherapy on the happiness of 

students at Bhayangkara University Jakarta Raya. Students in late adolescence and early 

adulthood often experience growing academic burdens, and happiness is considered crucial for 

psychological well-being. Lavender aromatherapy was chosen for its components that can 

soothe the central nervous system. The research method used a quasi-experimental design with 

a One-Group Pretest Posttest, involving 10 students from Bhayangkara University Jakarta 

Raya, aged 18-25 years. Aromatherapy was administered for 5 minutes, followed by 

measuring happiness levels using The Oxford Happiness Questionnaire. The results of data 

analysis showed that the data were normally distributed, with a significance value (sig) > α 

(0.05). However, the calculated t-value of 1.809 was less than the tabulated t-value of 2.262, 
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leading to the conclusion that lavender aromatherapy did not have a significant effect on 

increasing the happiness of students at Bhayangkara University Jakarta Raya. 

Keywords: Lavender, Aromatherapy, Happiness, and Student. 

 

 

1. Pendahuluan 

Happines atau kebahagiaan menjadi salah satu aspek yang cukup penting 

dalam kehidupan manusia karena pada dasarnya, kebahagiaan merupakan fitrah 

atau bawaan alami dari diri manusia yang sudah melekat pada dirinya (Fuad, 2017). 

Keberhasilan juga sangat dibutuhkan bagi setiap manusia, bukan hanya keberhasilan 

secara materi tetapi juga keberhasilan secara psikologis seperti merasakan kepuasan, 

kenyamanan, serta kebahagiaan (Juhamzah et al., 2018). (Maharani, 2015) 

mengatakan kebahagiaan adalah keadaan pikiran atau perasaan kesenangan dan 

ketentraman dalam hidup secara lahir dan batin yang memiliki makna untuk 

meningkatkan fungsi dalam diri. 

Menurut Diener & Oishi (2005) Kebahagiaan merupakan konsep yang luas 

seperti emosi positif atau pengalaman yang menyenangkan, rendahnya mood yang 

negatif dan memiliki kepuasan hidup yang tinggi. Kebahagiaan  adalah kebutuhan 

dasar yang dibutuhkan manusia, yang disebut dengan istilah "authentic happiness" 

atau kebahagiaan otentik, yaitu kebahagian yang timbul dari perbuatan baik manusia 

sehingga menciptakan perasaan yang baik dan sifatnya abadi dalam segala aspek, 

bukan yang bersifat temporal dan sementara, dan juga bukan bersifat parsial dalam 

waktu-waktu tertentu (Seligman et al., 2005).   

Helliwel et al (2020) mengungkapkan bahwa kebahagiaan merupakan salah 

satu bagian dari kesejahteraan manusia. Kehidupan yang sulit dan tuntutan yang 

semakin tinggi dapat menyebabkan stres serta kelelahan, yang pada akhirnya dapat 

memengaruhi kesejahteraan dan kebahagiaan manusia. Masa peralihan yang dialami 

oleh mahasiswa, mendorong mahasiswa untuk menghadapi berbagai tuntutan dan 

tugas perkembangan yang baru (Gunawarti et al., 2006). Mahasiswa dalam tahap 

perkembangannya digolongkan sebagai remaja akhir dan dewasa awal, yaitu 18-21 

tahun dan 22-24 tahun. Pada usia tersebut mahasiswa mengalami masa peralihan 

dari remaja akhir menuju dewasa awal. Menjadi mahasiswa tidaklah mudah, dimana 

tekanan, tantangan, serta tanggung jawab semakin besar. Mahasiswa juga dituntut 

untuk mampu menyelesaikannya dengan baik (Khusniyah, 2012). Kurangnya 

kebahagiaan pada mahasiswa dapat mengganggu tercapainya tugas perkembangan, 

terutama pada aspek pribadi serta sosial (Maharani, 2015). 

Kebahagiaan bisa didapatkan melalui indra penglihatan, indra perasa, indra 

peraba, dan salah satunya melalui indra penciuman. Dalam hal ini, aroma atau bau 

memiliki peran penting sebagai stimulus yang dapat mempengaruhi suasana hati 

dan perasaan manusia (Herz, 2016). Menurut (Ruru et al., 2021) bahwa penciuman 

mempengaruhi aspek psikologis manusia terbukti erat kaitannya antara emosi dan 
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penciuman, diperkuat oleh hubungan anatomis yang erat antara daerah pemrosesan 

emosi dan sistem penciuman. Salah satu pendekatan yang semakin mendapatkan 

perhatian dalam meningkatkan kesejahteraan dan kebahagiaan adalah penggunaan 

aromaterapi.  

Bau berpengaruh terhadap otak manusia. Hidung mempunyai kemampuan 

untuk membedakan 100.000 bau yang berbeda yang secara tidak disadari mampu 

mempengaruhi manusia. Bau aromaterapi di tercium akan masuk ke hidung dan 

berhubungan dengan silia. Reseptor yang berada di silia mengubah bau tersebut 

menjadi impuls listrik yang dipancarkan ke otak dan mempengaruhi bagian otak 

yang berkaitan dengan mood (suasana hati), emosi, ingatan, dan pembelajaran 

(Rahmayati et al., 2018). 

Aromaterapi merupakan suatu terapi komplementer di dalam praktek 

keperawatan dengan menggunakan minyak esensial dari bau harum tumbuhan 

untuk mengurangi masalah kesehatan dan memperbaiki kualitas hidup (Bangun & 

Nur’aeni, 2013). Sharma et al (2013) mengatakan bahwa bau atau aroma memiliki 

pengaruh secara langsung kepada otak seperti obat analgesik. Penggunaan 

aromaterapi secara inhalasi merupakan cara yang paling efektif dari metode yang 

lainnya, karena pada metode inhalasi komponen dari minyak esensial yang terhirup 

melalui indra penciuman akan langsung disalurkan menuju sistem susunan saraf 

pusat untuk mensekresikan serotonin yang bertanggung jawab terhadap pengaturan 

emosi (Sánchez-Vidaña et al., 2017). 

 Hutasoid (2002) menemukan bahwa lavender mempunyai efek menenangkan. 

Lavender dapat menyampaikan ketenangan, keseimbangan, keamanan, 

keterbukaan, dan kepercayaan diri. Selain itu, lavender juga dapat membantu 

meredakan emosi seperti depresi, stres, nyeri, emosi tidak seimbang, histeria, 

frustasi, dan panik. Lavender dapat membantu menghilangkan rasa sakit dan rileks 

(Ginting, 2021). Menurut Perez (2002), aroma  lavender dapat memberikan dampak 

emosional yang kuat karena merangsang organ indera dan reseptor, yang pada 

akhirnya mempengaruhi organ lain juga. Selain itu, aroma dirasakan oleh 

reseptor/hidung, yang menyampaikan informasi ke area otak yang mengontrol 

emosi dan memori, serta hipotalamus, yang mengatur sistem internal tubuh seperti 

suhu tubuh dan respons terhadap aroma yang menyengat. 

Aromaterapi lavender dapat membantu meredakan kecemasan, insomnia, 

dan depresi. Manfaat aromaterapi lavender berbeda dengan aromaterapi lainnya. 

Cara sederhana dan efektif untuk mengatasi kecemasan dan stres psikologis adalah 

dengan menggunakan metode relaksasi. Teknik relaksasi  merupakan  metode  yang 

menggunakan cara non farmakologi yang terbukti efektif dalam menurunkan 

kecemasan (Ropika & Meliati, 2021).  

Selain itu, lavender juga dapat mengurangi perasaan depresi, stres, kesakitan, 

emosi yang tidak seimbang, histeria, frustasi, dan panik (Hutasoid, 2002) Lavender 

merupakan bunga berwarna ungu muda dengan ciri khas memiliki aroma yang 
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lembut dan memberikan efek relaksasi saat menghirup aroma lavender. Lavender 

banyak dibudidayakan di berbagai belahan dunia. Sari minyak bunga lavender 

diekstraksi dari ujung bunganya (Hutasoid, 2002). Minyak lavender diperoleh 

dengan menyuling bunganya. Komponen kimia utamanya adalah linil asetat dan 

linalool. Aroma lavender dapat meningkatkan gelombang alfa di otak, dan 

gelombang ini membantu menciptakan keadaan  rileks (Junita et al., 2020).  

Penggunaan aromaterapi dalam pengharuman ruangan akan menjadi satu 

cara yang menarik untuk menciptakan lingkungan yang meningkatkan kebahagiaan, 

terutama bagi mahasiswa yang sering menghabiskan waktu dalam lingkungan 

belajar dan di dalam ruangan kelas. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui seberapa efektif aromaterapi dalam pengharum ruangan terhadap 

kebahagiaan atau happiness mahasiswa sebagai upaya untuk meningkatkan 

kesejahteraan psikologis dan menjaga keseimbangan emosional pada mahasiswa. 

Tujuan dari eksperimen ini adalah untuk mengetahui efektivitas aromaterapi 

terhadap kebahagiaan (happines) mahasiswa Universitas Bhayangkara Jakarta Raya. 

 

2. Tinjauan Pustaka  

  Kebahagiaan (Happiness) 

Menurut Diener & Oishi (2005) Kebahagiaan merupakan konsep yang luas 

seperti emosi positif atau pengalaman yang menyenangkan, rendahnya mood yang 

negatif dan memiliki kepuasan hidup yang tinggi. Kebahagiaan  adalah kebutuhan 

dasar yang dibutuhkan manusia, yang disebut dengan istilah "authentic happiness" 

atau kebahagiaan otentik, yaitu kebahagian yang timbul dari perbuatan baik manusia 

sehingga menciptakan perasaan yang baik dan sifatnya abadi dalam segala aspek, 

bukan yang bersifat temporal dan sementara, dan juga bukan bersifat parsial dalam 

waktu-waktu tertentu (Seligman et al., 2005).   

Sejalan dengan yang diungkapkan oleh Basya (2007) bahwa kebahagiaan 

merupakan suatu objek yang selalu dicari manusia di setiap masa dan tempat. Myers 

& Diener (1995) mengemukakan bahwa kebahagiaan dapat muncul melalui ketekunan 

untuk mengekspresikan pikiran dengan bahagia, serta emosi positif pada seseorang. 

Hills & Argyle (2002) dalam teorinya menyebutkan bahwa kebahagiaan memiliki 

tujuh aspek yang mendasarinya, diantaranya sikap ramah, memiliki kepuasan hidup, 

memiliki pola pikir yang positif, bersikap ceria, memiliki harga diri positif, empati dan 

kesejahteraan. 

Aromaterapi lavender 

Aromaterapi terdiri dari dua kata : aroma dan terapi. Aroma berarti bau yang 

menyenangkan dan terapi berarti pengobatan oleh karena itu aromaterapi merupakan 

suatu bentuk  pengobatan penyakit yang menggunakan bau-bauan yang disebut 

minyak esensial yang umumnya berasal dari tumbuhan dan bersifat aromatik, 

beraroma, dan nikmat (Agusta, 2002). Aromaterapi memiliki efek positif dalam 

merangsang sensori dan reseptor, yang pada akhirnya akan mempengaruhi organ lain 
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sehingga mampu menimbulkan efek tertentu pada emosi dan juga dapat bereaksi 

terhadap stress (Arwani et al., 2013).   

Aromaterapi merupakan suatu bentuk relaksasi tubuh melalui penggunaan 

minyak esensial yang diperoleh dengan  mengolah bagian tanaman yang wangi, 

sehingga membantu mengoptimalkan keadaan psikologis dan fisiologis tubuh (Goel 

et al., 2005; Yogasara et al., 2014). Aromaterapi lavender merupakan salah satu jenis 

aromaterapi yang diperoleh dari proses penyulingan bunga  lavender yang dikenal 

memiliki efek sedatif dan antidepresan, merelaksasi fungsi saraf dan otot serta 

meningkatkan alpha terkait di otak yang berkaitan dengan kondisi rileks (Ramadhan 

& Zettira, 2017). 

Mekanisme kerja aromaterapi lavender 

Saat Anda menarik napas, molekul memasuki paru-paru. Molekul aromatik 

diserap oleh selaput lendir saluran pernafasan, baik  bronkus maupun cabang kecilnya 

(bronkiolus). Setelah pertukaran gas terjadi di alveoli, molekul-molekul ini diangkut 

melalui aliran darah ke paru-paru. Pernapasan meningkatkan jumlah zat aromatik 

dalam tubuh (Haynes et al., 2002). Aroma berbeda dideteksi oleh indera penciuman 

melalui saluran penciuman yang bercabang menjadi saluran penciuman lateral dan 

sentral. Secara lateral, saluran ini terhubung ke neuron ketiga amigdala, girus 

semilunar, yang merupakan bagian dari sistem limbik, dan girus melingkar. Bagian 

tengah juga berakhir di sistem limbik. Sistem limbik merupakan bagian otak  

berbentuk  C yang berfungsi sebagai pusat memori, suasana hati, dan kecerdasan. 

Aromaterapi meningkatkan asam gamma-aminobutyric dan menekan neuron  di 

amigdala dan hipokampus (Sherwood, 2012). Hipokampus bertanggung jawab atas 

memori dan pengenalan bau, dan juga merupakan tempat  bahan kimia  aromaterapi 

merangsang  memori otak untuk mengenali bau. Hal ini merangsang ingatan bahkan 

respon emosional (Anggraeni et al., 2021). 

3. Metodologi 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode kuasi eksperimen 

(Quasi Experiment Method). Menurut Sugiyono (2016) metode penelitian eksperimen 

adalah metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh pada sesuatu 

yang diberi perlakuan terhadap yang lain dalam kondisi yang dapat dikendalikan. 

Kuasi eksperimen menggunakan seluruh subjek dalam kelompok (intact group) untuk 

diberi perlakuan (treatment), bukan menggunakan subjek yang diambil secara acak. 

Subjek penelitian ini adalah mahasiswa Universitas Bhayangkara Jakarta Raya. 

Mahasiswa dipilih karena mahasiswa merupakan individu yang berada pada tahap 

perkembangan masa dewasa awal. Dikatakan oleh Santrock (2012) bahwa masa 

dewasa awal merupakan masa transisi dari remaja menuju dewasa, rentang usia 

dewasa awal berkisar 18 tahun hingga 25 tahun. Pada masa transisi ini mahasiswa 

dihadapkan oleh perubahaan tanggung jawab dalam masa perkembangan yang dapat 

mengganggu upaya untuk mendapatkan kebahagiaan.  Jumlah subjek dalam 

penelitian ini adalah 10 mahasiswa,  teknik pengambilan sampel yang digunakan 
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dalam penelitian ini adalah purposive sampling, dengan memilih mahasiswa yang tidak 

memiliki jadwal mata kuliah saat dilakukan penelitian. Kriteria subjek penelitian ini 

adalah mahasiswa laki-laki dan perempuan dengan rentang berusia 18-25 tahun, tidak 

memiliki masalah dengan penciuman, tidak ada penyakit epilepsi, serta bersedia jadi 

subjek dalam penelitian yang diberikan perlakuan selama durasi 5 menit. 

Penelitian ini dilakukan selama satu hari, dengan memberikan perlakuan yang 

sama terhadap setiap subjek. Eksperimen dilakukan pada laboratorium psikologi 

untuk meminimalkan adanya stimulus eksternal. Selain itu eksperimen dilakukan 

pada saat jam mata kuliah berakhir, sehingga tidak ada aktivitas di sekitar 

laboratorium yang mengganggu jalannya eksperimen. Pengontrolan yang dilakukan 

terhadap variabel lain  membuat peneliti dapat melihat pengaruh variabel bebas 

terhadap variabel tergantung tanpa terdapat pengaruh variabel lain (Mustafa, 2009).  

4. Hasil dan Pembahasan 

Hasil eksperimen ini menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan 

kebahagiaan yang signifikan  sebelum dan sesudah menggunakan aromaterapi 

lavender. Hal ini menunjukkan bahwa pada percobaan ini aromaterapi lavender 

tidak memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kebahagiaan 

mahasiswa.  
Uji Normalitas 

Uji normalitas data digunakan untuk menguji data apakah berdistribusi normal 

atau tidak normal (Sunyoto, 2013). Sehingga dalam analisis validitas, reliabilitas, uji 

t, korelasi, serta regresi dapat dilaksanakan (Usman, H., & Akbar, 2008). Uji 

normalitas dilakukan dengan bantuan program SPSS for Windows dengan 

menggunakan uji Saphiro-Wilk.  

 

Tabel 1. Uji Normalitas 

 
Dari hasil yang ditunjukkan pada uji normalitas pretest dengan nilai Sig (0,180) 

> α (0,05), maka data pada pada pretest nilai normalitas terdistribusi dengan normal. 

Pada uji normalitas posttest dengan nilai Sig (0,134) >  α  (0,05), maka nilai normalitas 

pada posttest juga terdistribusi dengan normal. Dapat disimpulkan bahwa uji 

normalitas data secara keseluruhan berdistribusi normal. Maka keputusan uji 

statistik yang digunakan oleh peneliti adalah uji parametrik yaitu Paired t test untuk 

sampel yang berpasangan. 
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Uji Hipotesis 

Uji hipotesis dilakukan dengan uji parametrik yaitu Paired t test untuk sampel 

yang berpasangan. Paired t test dilakukan dengan bantuan program SPSS for 

Windows. 

 

Tabel 2. Paired t test 

 
Berdasarkan hasil Paired t test menunjukkan bahwa nilai rata-rata (mean) 

kebahagiaan mahasiswa sebelum (pretest) diberikan aromaterapi lavender adalah 

35,30. Sedangkan nilai rata-rata (mean) stres sesudah (posttest) adalah 36,50. Dari hasil 

mean sebelum dan sesudah didapatkan selisih nilai 1,20 dari jumlah 10 responden. 

Artinya ada sedikit perbedaan nilai  kebahagiaan mahasiswa antara pretest dan 

posttest. 

 

Tabel 3. Uji Hipotesis 

 
Berdasarkan output tersebut diketahui nilai df adalah sebesar 9, nilai 0,05/2 sama 

dengan 0,025 maka dasar acuan nilai t tabel adalah 2,262. Dengan demikian di 

dapatkan hasil nilai t hitung 1,809 < t tabel 2,262. Dapat disimpulkan bahwa H0 

diterima, yang artinya tidak ada pengaruh pada kebahagiaan yang signifikan pada 

mahasiswa antara sebelum dan sesudah diberikan aromaterapi lavender. Dengan 

demikian hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa terdapat pengaruh 

aromaterapi terhadap kebahagiaan (happines) mahasiswa, tidak diterima. 

Efektivitas Aromaterapi Terhadap Kebahagiaan (Happines) Mahasiswa 

Uji normalitas pretest dan posttest menunjukkan bahwa kedua dataset (pretest 

dan posttest) berdistribusi normal. Hal ini penting karena  uji parametrik yang 

berhasil seperti uji-t berpasangan memerlukan asumsi bahwa data berasal dari 

distribusi normal. Hasil uji-t berpasangan menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan 

yang signifikan secara statistik pada skor kesejahteraan siswa sebelum dan sesudah  

aromaterapi lavender. Nilai t-hitung (1,809) yang dihitung dari analisis data ternyata 

lebih kecil dari nilai t-tabel (2,262) pada taraf signifikansi α = 0,025 (dua sisi). Oleh 

karena itu, belum terdapat cukup bukti untuk menolak hipotesis nol (H0), artinya 

pemberian aromaterapi lavender tidak memberikan pengaruh yang signifikan 

terhadap kepuasan mahasiswa terhadap kebahagiaan. 
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Hal ini menunjukkan bahwa dalam kasus ini terdapat sedikit atau tidak ada 

perbedaan signifikan pada kebahagiaan mahasiswa sebelum dan sesudah diberi 

perlakuan aromaterapi lavender. Oleh karena itu, hasil penelitian ini tidak 

mendukung hipotesis bahwa aromaterapi lavender berdampak signifikan terhadap 

peningkatan kebahagiaan mahasiswa.  

Terdapat dua faktor yang berhubungan dengan perbedaan yang tidak signifikan 

tersebut. 

1. Faktor internal 

Setiap orang memiliki tingkat toleransi dan respon yang berbeda 

terhadap intervensi, termasuk aromaterapi. Respon setiap mahasiswa 

terhadap aromaterapi lavender berbeda-beda, dan perbedaan ini dapat 

mempengaruhi hasil belajar. Kebahagiaan adalah istilah subjektif dan dapat 

diartikan berbeda oleh orang yang berbeda. Pengukuran kebahagiaan dapat 

dipengaruhi oleh persepsi subjektif setiap mahasiswa dan penilaian  

terhadap kebahagiaan mereka sendiri. Durasi atau dosis aromaterapi yang 

digunakan dalam penelitian ini mungkin tidak cukup lama atau cukup 

intens untuk menghasilkan perubahan kesejahteraan yang 

signifikan.Variasi durasi dan dosis pemberian aromaterapi mungkin 

menjadi faktor penyebabnya. 

2. Faktor eksternal 

Penggunaan sampel yang terbatas (10 responden) dapat mengurangi 

kekuatan statistik dan kemampuan generalisasi hasil. Hasil dari sampel 

yang kecil mungkin tidak mewakili perbedaan yang lebih luas di antara 

populasi mahasiswa. Faktor lingkungan sekitar mahasiswa, seperti tekanan 

akademis, masalah pribadi, dan perubahan kondisi lingkungan di luar 

laboratorium, dapat mempengaruhi kebahagiaan secara keseluruhan 

terlepas dari efek aromaterapi. Kemungkinan adanya variabel asing yang 

tidak dikontrol secara memadai dalam percobaan mungkin merupakan 

faktor penting yang mempengaruhi hasil. Variabel-variabel ini mungkin 

mempengaruhi kebahagiaan, sehingga tidak ada perbedaan yang 

signifikan. Harapan subyektif siswa tentang efek  aromaterapi lavender 

mungkin juga mempengaruhi tanggapan mereka. 

5. Simpulan 

Hasil eksperimen menunjukkan tidak ada perbedaan yang signifikan  tingkat 

kebahagiaan mahasiswa sebelum dan sesudah  diberi perlkuan aromaterapi 

lavender. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa pada percobaan ini aromaterapi 

lavender  tidak memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan 

kebahagiaan mahasiswa. Uji normalitas dilakukan untuk memastikan bahwa data 

yang digunakan untuk analisis statistik (uji t berpasangan) berasal dari distribusi 

normal. Meskipun data berdistribusi normal, hasil uji t berpasangan menunjukkan 

tidak ada perbedaan yang signifikan antara kelompok sebelum dan sesudah tes. 
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Hasil tersebut menunjukkan bahwa pengaruh aromaterapi lavender terhadap 

kebahagiaan mahasiswa tidak signifikan pada percobaan ini. Perlu diketahui bahwa 

kesimpulan ini didasarkan pada kondisi dan situasi eksperimental tertentu dan 

dapat diperluas atau divalidasi melalui penelitian lebih lanjut yang mengkaji faktor-

faktor tersebut secara lebih mendalam dan komprehensif. 
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