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ABSTRAK

Dalam kehidupan mahasiswa, terdapat banyak stressor yang akan menimbulkan stres. Stres
bukanlah hal yang buruk jika dialami dalam intensitas yang sedang dan tidak dalam rentang
waktu yang lama. Untuk itu kondisi stres perlu penanganan yang tepat dan harus dihilangkan
dengan segera sebelum menjadi lebih parah. Penanganan stres dapat dilakukan dengan berbagai
cara, termasuk dengan melibatkan konselor. Namun penanganan stres juga dapat dilakukan
secara mandiri yang tentunya menjadi lebih hemat biaya dan waktu. Penanganan stres ini di
antarnya adalah dengan menggunakan aromaterapi. Pada penelitian ini digunakan aromaterapi
dari lilin dengan wewangian tertentu. Metode penelitian yang digunakan adalah experiment
within subject, di mana sekelompok partisipan akan diuji sebelum dan setelah intervensi.
Partisipan dipilih secara purposive yaitu mahasiswa aktif kuliah dan berada pada tahun terakhir
masa kuliahnya. Intervensi dilakukan dengan lilin aromaterapi selama tujuh hari berturut-turut
dengan durasi 30 menit setiap harinya. Diharapkan dengan mengikuti eksperimen ini para
partisipan dapat mengurangi stres akademiknya di periode akhir penelitian. Partisipan
penelitian ini berjumlah 10 orang, yang terdiri dari dua orang laki-laki dan 8 orang perempuan.
Mereka adalah mahasiswa aktif yang berada pada semester keenam dan semester kedelapan
pada saat penelitian diselenggarakan yaitu pada bulan Juli 2025. Usia partisipan antara 19
sampai 22 tahun. Hasil penelitian ini menunjukkan tidak ada perbedaan signifikan stres
akademi mahasiswa sebelum dan setelah melakukan aroma terapi. Namun pada dimensi reaksi
stres ada perbedaan antara sebelum dan setelah terapi. Khususnya pada sub-dimensi kognitif
terjadi penurunan Tingkat stres sebelum dan setelah aroma terapi.

Kata Kunci: Stres Akademik, Mahasiswa, Lilin Aromaterapi

ABSTRACT
A number of stressors cause stress in university students' lives. Stress might not be harmful if
experienced at a tolerable intensity and for a short duration. Therefore, it is imperative to tackle
stress effectively and efficiently. There are several ways to manage stress, including counsellor
involvement. However, managing stress independently can reduce both cost and time
consumption. Aromatherapy is one such method. This study focused on the use of scented
aromatherapy candles. The research employed a within-subjects experimental methodology in
which a group of participants were tested before and after the intervention. Participants were
selected using purposive sampling and were active students in their final year of study. The
intervention involved using scented aromatherapy candles for seven consecutive days, with 30
minutes of exposure each day. The experiment aimed to reduce participants' academic stress.
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The participants comprised two males and eight females who were active students in their sixth
and eighth semesters when the research was conducted in July 2025. They ranged in age from
19 to 22 years old. The study showed no significant difference in overall stress levels amongst
participants before and after the intervention. However, the research found that there was indeed
a difference in the stress reaction dimension before and after the therapy. Specifically, there
was a decrease in stress levels in the cognitive sub-dimension following the aromatherapy
intervention.

Keywords: Academic Stress, University Student, Aromatherapy Candle

PENDAHULUAN

Stres merupakan sebuah tekanan emosional yang muncul ketika individu merasa tidak
mampu mengelola beban yang ada pada dirinya (Nicolas & Wibowo, 2021; Rositoh et al.,
2022). Dalam kehidupan kampus, mahasiswa tingkat akhir sering kali menjadi kelompok yang
paling rentan terpapar kondisi ini karena akumulasi beban akademis maupun non-akademis
yang harus diselesaikan dalam waktu singkat. Berbagai faktor pemicu atau stressor dapat
berasal dari hubungan interpersonal, aktivitas kelompok yang kompleks, hingga tekanan untuk
segera menyelesaikan tugas akhir demi kelanjutan karier. Jika intensitasnya terkendali, tekanan
ini mungkin tidak berbahaya, namun jika berlangsung secara kronis, dampaknya akan sangat
merusak. Kegagalan dalam mengelola ketegangan batin ini sering kali memicu perilaku
destruktif seperti gangguan pola makan, meningkatnya kebiasaan merokok, hingga munculnya
perasaan cemas dan depresi yang mendalam. Survei menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa
melihat tugas kuliah sebagai beban utama yang memicu kelelahan mental. Tanpa adanya
penanganan yang tepat, beban pikiran ini tidak hanya mengganggu produktivitas belajar tetapi
juga dapat membahayakan keselamatan jiwa melalui munculnya pemikiran negatif yang
bersifat fatalistik dalam kehidupan mereka sehari-hari (Ardi et al., 2022; Dzaky et al., 2024;
Shabrina et al., 2021).

Secara biologis, kondisi ini didefinisikan sebagai reaksi alami tubuh manusia dalam
menghadapi tantangan sulit yang mengganggu keseimbangan atau homeostasis (Kharchenko &
Onydpiesa, 2024; Sanillan, 2023). Reaksi ini sebenarnya bersifat adaptif karena membantu
tubuh menyesuaikan diri terhadap perubahan lingkungan, namun respons tersebut sering kali
memanifestasikan gejala fisik dan emosional yang menyakitkan jika terjadi secara berlebihan.
Gejala yang umum dirasakan oleh para pelajar meliputi sakit kepala yang menetap,
ketidakstabilan emosi yang membuat seseorang mudah tersinggung, hingga penurunan berat
badan secara drastis. Selain itu, gangguan tidur menjadi keluhan yang paling sering muncul di
kalangan mahasiswa tingkat senior (A et al., 2021; Andiarna & Kusumawati, 2020; Vieira et
al., 2021). Ketidakmampuan untuk beristirahat dengan tenang sering kali berbanding lurus
dengan tingkat ketegangan yang dialami; semakin tinggi beban mentalnya, semakin buruk pula
kualitas tidur yang didapatkan. Masalah insomnia ini pada akhirnya menciptakan lingkaran
setan yang memperburuk kemampuan konsentrasi di ruang kelas. Pemahaman mengenai
mekanisme ketegangan mental ini sangat penting karena mencakup keterkaitan antara fungsi
otak, sistem saraf, dan bagaimana tubuh merespons setiap ancaman yang datang dari
lingkungan akademis yang kompetitif (Benitez-Agudelo et al., 2024; Brata et al., 2025; Heni &
Nurlika, 2021; Malik, 2024).

Idealnya, mahasiswa tingkat akhir seharusnya mampu menjalani proses pendidikan
dengan motivasi tinggi dan kesehatan mental yang terjaga untuk mencapai performa akademik
yang optimal. Namun, realitas yang ditemukan di lapangan menunjukkan adanya kesenjangan
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yang cukup tajam, di mana sebagian besar mahasiswa justru terjebak dalam kondisi tekanan
mental tingkat menengah hingga berat. Banyak dari mereka yang melaporkan rasa lelah yang
kronis, ketegangan pada otot leher, serta kehilangan gairah untuk menyelesaikan tanggung
jawab tepat waktu. Waktu istirahat yang seharusnya diisi dengan tidur selama tujuh hingga
delapan jam sering kali terpangkas secara signifikan demi mengejar tenggat waktu yang
diberikan oleh pengajar atau tekanan dari orang tua. Kesenjangan antara kebutuhan fisik untuk
pulih dan tuntutan eksternal ini mengakibatkan penurunan self-efficacy atau keyakinan diri pada
kemampuan pribadi. Mahasiswa yang merasa tidak mendapat dukungan dari lingkungan
sekitarnya cenderung menarik diri dan mengalami penurunan efektivitas dalam mengerjakan
tugas. Situasi ini menunjukkan bahwa terdapat kebutuhan mendesak untuk menemukan solusi
praktis yang dapat membantu mereka mengelola beban emosional secara mandiri dan efektif
tanpa harus selalu bergantung pada intervensi medis profesional (Hadi & Tajudin, 2023;
Kamila, 2022; Kusnadi et al., 2023; Ruhaena et al., 2023).

Salah satu inovasi yang ditawarkan untuk mengatasi permasalahan ini adalah melalui
penggunaan aromatherapy sebagai metode pengobatan alami. Terapi ini memanfaatkan ekstrak
tumbuhan aromatik atau minyak esensial untuk memperbaiki kesehatan fisik, mental, dan
emosional seseorang melalui indra penciuman. Mekanisme kerja terapi ini melibatkan proses
inhalasi yang memungkinkan molekul aroma berpenetrasi ke dalam tubuh dan memengaruhi
sistem /imbic serta hypothalamus di dalam otak. Bagian otak tersebut bertanggung jawab dalam
mengatur regulasi emosi serta merangsang pelepasan neurotransmitter penting seperti dopamin
dan serotonin. Pelepasan zat kimia ini secara alami akan meningkatkan suasana hati atau mood
dan menciptakan efek relaksasi yang mendalam bagi sistem saraf pusat. Berbagai jenis minyak
esensial seperti /avender sangat efektif untuk mengatasi kecemasan, sementara peppermint
dikenal mampu meredakan sakit kepala dan menurunkan kadar hormon kortisol dalam darah.
Dengan memanfaatkan kekuatan alami dari tumbuhan, individu dapat menenangkan pikiran
yang tersebar dan memperbaiki kondisi psikologis mereka secara berkelanjutan. Inovasi ini
memberikan alternatif bagi mereka yang mencari ketenangan batin di tengah hiruk pikuk
tuntutan dunia pendidikan yang melelahkan.

Pengembangan terapi mandiri ini kemudian dikerucutkan melalui inovasi penggunaan
lilin aromaterapi sebagai media utama untuk mengurangi ketegangan akademis. Penggunaan
lilin dianggap lebih unggul dibandingkan metode aerosol atau semprotan karena lilin mampu
menghasilkan wangi yang lebih konstan dan tahan lama saat dibakar. Selain menghasilkan
aroma terapeutik yang menenangkan, lilin ini juga menciptakan suasana lingkungan yang
nyaman dan hangat, yang sangat membantu dalam proses pemulihan kesehatan mental. Lilin
aromaterapi bekerja dengan cara menguapkan minyak esensial secara perlahan untuk
menenangkan sistem saraf dan mengurangi perasaan gelisah yang sering menghantui para
mahasiswa tingkat akhir saat menghadapi ujian atau penyusunan skripsi. Keunggulan inovasi
ini terletak pada sifatnya yang mudah diakses dan dapat dilakukan secara pribadi di kamar
masing-masing tanpa memerlukan prosedur yang rumit. Mengingat penyediaan konselor
profesional di institusi pendidikan sering kali terkendala oleh keterbatasan jumlah dan
kompetensi, terapi lilin ini menjadi solusi mandiri yang sangat relevan. Eksperimen dalam
penelitian ini difokuskan untuk membuktikan sejauh mana penggunaan media ini dapat menjadi
instrumen efektif dalam menurunkan beban emosional dan mendukung kesejahteraan mental
mahasiswa secara keseluruhan.
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METODE PENELITIAN

Penelitian ini menerapkan rancangan eksperimen kuantitatif dengan model within-
subject untuk mengevaluasi perubahan tingkat tekanan pada subjek yang sama secara
mendalam. Partisipan terdiri dari sepuluh mahasiswa aktif yang menempuh pendidikan di
berbagai universitas di Jakarta, mencakup delapan perempuan dan dua laki-laki dengan rentang
usia antara sembilan belas hingga dua puluh dua tahun. Subjek dipilih secara sengaja
menggunakan teknik purposive sampling dengan kriteria utama adalah mahasiswa tingkat akhir
yang berada pada semester enam dan delapan. Pemilihan ini didasarkan pada asumsi adanya
beban tanggung jawab akademis yang tinggi pada periode tersebut, terutama saat menyusun
tugas akhir. Seluruh partisipan diwajibkan memberikan komitmen penuh untuk mengikuti
rangkaian penelitian secara disiplin selama tujuh hari tanpa terputus. Melalui desain ini,
variabel terikat diukur secara berulang pada kelompok yang sama guna meminimalkan variansi
antar individu dan memastikan bahwa perubahan yang terjadi murni berasal dari intervensi yang
diberikan. Peneliti memastikan lingkungan partisipan terkondisi dengan baik agar hasil yang
didapatkan bersifat objektif dan representatif terhadap fenomena yang diteliti.

Instrumen utama yang digunakan dalam pengumpulan data adalah kuesioner Student-
Life Stress Inventory atau SLSI yang telah terstandarisasi untuk mengukur tekanan mental
pelajar. Alat ukur ini terbagi menjadi dua dimensi utama, yaitu pemicu stres yang terdiri dari
dua puluh tiga butir pernyataan serta reaksi terhadap stres yang mencakup tiga puluh satu butir
pernyataan. Dimensi pemicu meliputi aspek frustrasi, konflik, tekanan, perubahan, dan beban
mandiri, sementara dimensi reaksi mencakup aspek fisiologis, emosional, perilaku, dan
kognitif. Kuesioner disusun secara digital menggunakan platform Google Form agar mudah
diakses oleh responden melalui media sosial dengan estimasi waktu pengisian sekitar sepuluh
hingga lima belas menit. Sebelum mengisi bagian inti, setiap partisipan wajib membaca lembar
pengantar penelitian dan menandatangani formulir informed consent sebagai bukti kesediaan
sukarela dalam bereksperimen. Selain butir pernyataan stres, instrumen ini juga dilengkapi
dengan kolom data diri untuk mencatat identitas dasar seperti usia dan status akademik saat ini
guna keperluan pengolahan profil partisipan yang lebih akurat serta menyeluruh.

Prosedur pelaksanaan penelitian dijalankan secara sistematis dalam tiga tahapan utama
yang terintegrasi untuk menjamin validitas hasil. Tahap awal dimulai dengan pengambilan data
pre-test untuk mengetahui kondisi awal tekanan mental mahasiswa sebelum diberikan
perlakuan aromaterapi. Selanjutnya, partisipan memasuki tahap intervensi berupa penggunaan
lilin aromaterapi dengan varian wewangian Minty Rose dan Jasmine Sands. Proses ini
dilakukan selama tujuh hari berturut-turut dengan durasi minimal tiga puluh menit setiap
harinya, baik saat mahasiswa sedang beristirahat maupun ketika mengerjakan tugas akademis
di sore atau malam hari. Setelah masa intervensi berakhir, partisipan diarahkan untuk mengikuti
post-test dengan mengisi kembali kuesioner yang sama untuk mengevaluasi dampak paparan
aroma tersebut. Seluruh data numerik yang terkumpul kemudian diproses secara statistik
menggunakan perangkat lunak SPSS dengan metode paired sample t-test. Analisis dilakukan
melalui pendekatan repeated measures design untuk membandingkan skor sebelum dan
sesudah intervensi guna menentukan tingkat signifikansi pengaruh penggunaan media lilin
tersebut terhadap penurunan beban kognitif partisipan secara keseluruhan.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Partisipan penelitian ini berjumlah 10 orang, yang terdiri dari dua orang laki-laki dan 8
orang perempuan. Mereka adalah mahasiswa aktif yang berada pada semester keenam dan
semester kedelapan pada saat penelitian diselenggarakan yaitu pada bulan Juli 2025. Usia
partisipan antara 19 sampai 22 tahun.

Dari hasil pengujian distribusi data diperoleh data terdistribusi normal (sign 0.200,
p>0.05), untuk itu pengujian dilakukan dengan paired sample t-test. Secara keseluruhan tidak
terdapat perbedaan stres akademik pada partisipan, sebelum dan sesudah melakukan terapi.
Data selengkapnya dapat dilihat pada tabel 1 berikut ini.

Tabel 1. Hasil pengujian sebelum dan setelah terapi

Variabel/dimensi t signifikansi keterangan
Pre Stressor - Post Stressor -1.394 197 Tidak signifikan
Pre Reaksi Stress - Post Reaksi Stress 4.955 .001 signifikan
Pre TOTAL- Post TOTAL 1.352 209 Tidak signifikan

Pada penelitian ini pemberian aromaterapi tidak memberikan pengaruh pada perubahan
stres akademik pada saat sebelum dan setelah melakukan aromaterapi.
Tabel 2. Hasil pengujian dimensi stressor sebelum dan setelah melakukan aromaterapi

Variabel/dimensi t signifikansi keterangan
Pre frustrasi - Post frustrasi -1.405 194 Tidak signifikan
Pre konflik - Post konflik -.466 .653 Tidak signifikan
Pre tekanan - Post tekanan -.645 535 Tidak signifikan
Pre perubahan - Post perubahan -1.425 188 Tidak signifikan
Pre self imposed - Post self imposed  -2.128 .062 Tidak signifikan

Pada tabel 2 dan tabel 3 memaparkan hasil uji masing-masing dimensi stressor dan
reaksi terhadap stres. Pada dimensi stressor terdiri dari lima sub-dimensi, menunjukkan tidak
ada sub-dimensi yang signifikan pada saat sebelum dan setelah melakukan aromaterapi.
Masing-masing hasil uji signifikansinya mendapatkan nilai lebih besar dari p = 0.05. Sementara
itu pada tabel 3 memaparkan hasil uji masing-masing dimensi reaksi terhadap stres yang terdiri
dari empat sub-dimensi. Pada tiga sub-dimensi ditemukan nilai p lebih besar dari 0.05 sehingga
dapat dikatakan tidak ada perbedaan signifikan sebelum dan setelah melakukan aromaterapi.
Namun, pada sub-dimensi kognitif terdapat perbedaan signifikan (t=8.387, p =0.000 < p=0.05).
Dengan demikian dapat dikatakan, ada perbedaan sub-dimensi kognitif pada dimensi reaksi
terhadap stres sebelum dan setelah melakukan aromaterapi. Sebelum terapi aspek kognitif 7.400
dengan standar deviasi 2.221setelah terapi nilai mean aspek kognitif turun menjadi 2.333
dengan standar deviasi 0.587

Tabel 3. Hasil pengujian dimensi reaksi terhadap stres sebelum dan setelah melakukan

aromaterapi
Variabel/dimensi t signifikansi keterangan
Pre fisiologis - Post_fisiologi -1.389 .198 Tidak signifikan
Pre emosional - Post_emosional -.855 415 Tidak signifikan
Pre perilaku - Post_ perilaku -.483 .641 Tidak signifikan
Pre kognitif - Post kognitif 8.387 .000 Signifikan

Pembahasan
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Penelitian ini melibatkan 10 orang mahasiswa aktif sebagai partisipan utama, yang
terdiri dari 2 orang laki-laki dan 8 orang perempuan. Mereka merupakan individu yang sedang
menempuh studi di semester 6 serta semester 8 dengan rentang usia antara 19 hingga 22 tahun.
Pengumpulan data dilakukan pada bulan Juli 2025 untuk melihat dinamika tekanan mental
selama masa perkuliahan. Berdasarkan analisis statistik menggunakan paired sample t-test,
hasil menunjukkan nilai signifikansi total sebesar 0.209 dengan nilai t sebesar 1.352. Angka
tersebut mengindikasikan bahwa secara keseluruhan, pemberian aromatherapy tidak
menghasilkan perubahan yang cukup nyata pada tingkat stres akademik sebelum dan setelah
proses intervensi dilakukan. Meskipun data awal menunjukkan distribusi yang normal dengan
nilai 0.200, hipotesis utama mengenai efektivitas terapi ini terhadap skor total stres belum dapat
dibuktikan sepenuhnya dalam kelompok kecil ini. Fenomena tersebut memberikan gambaran
awal bahwa beban tugas di tingkat akhir studi sarjana memiliki kompleksitas tersendiri yang
mungkin memerlukan pendekatan lebih dari sekadar stimulasi penciuman untuk mereduksi
seluruh komponen tekanan yang dirasakan oleh para peserta didik di lingkungan kampus
tersebut (Darmawan & Djaelani, 2022; Murniti & Marselinawati, 2023; Setianingsih et al.,
2021; Silalahi, 2021).

Meskipun hasil skor total tidak menunjukkan perbedaan besar, analisis mendalam pada
dimensi reaksi terhadap stres mengungkapkan temuan yang sangat menarik. Data statistik
menunjukkan nilai signifikansi pada dimensi reaksi sebesar 0.001 dengan nilai t mencapai
4.955, yang menandakan adanya perubahan bermakna pada respons individu. Secara khusus,
sub-dimensi kognitif mengalami penurunan yang sangat drastis dengan nilai signifikansi 0.000
dan nilai t sebesar 8.387. Rata-rata nilai aspek kognitif sebelum diberikan perlakuan berada
pada angka 7.400 dengan standar deviasi 2.221, namun setelah sesi berakhir, nilai tersebut turun
secara signifikan menjadi 2.333 dengan standar deviasi 0.587. Hal ini menunjukkan bahwa
intervensi berhasil menenangkan proses berpikir serta mengurangi kekhawatiran mental
partisipan secara nyata. Di sisi lain, kelima aspek pada dimensi stressor seperti frustrasi,
konflik, dan tekanan tidak menunjukkan perubahan signifikan dengan nilai p yang semuanya
berada di atas 0.05. Fenomena ini mengimplikasikan bahwa intervensi mampu meredam cara
individu merespons tekanan dalam pikiran mereka, meskipun sumber penyebab stres atau
pemicu eksternal dari lingkungan akademik itu sendiri tetap ada dan tidak berubah (Barus &
Muzakki, 2025; Komariah et al., 2022; Nguyen et al., 2023; Purnawati et al., 2021; Usman,
2022).

Munculnya hasil yang belum konsisten pada semua variabel dalam penelitian ini dapat
dipengaruhi oleh beberapa faktor penghambat utama. Keterbatasan paling mendasar berkaitan
dengan waktu intervensi yang dirasa terlalu singkat untuk memberikan dampak yang menetap
pada pola stres yang sudah kronis. Selain durasi, tidak adanya pengontrolan ketat terhadap
variabel luar seperti motivasi belajar, gaya manajemen waktu, serta tingkat resiliensi masing-
masing individu turut memengaruhi efektivitas perlakuan. Setiap mahasiswa memiliki cara
berbeda dalam menghadapi tuntutan semester akhir, sehingga faktor-faktor psikologis tersebut
dapat menutupi pengaruh dari metode relaksasi yang diberikan. Strategi coping serta dukungan
sosial dari lingkungan sekitar juga memainkan peran yang sangat krusial dalam menentukan
seberapa besar seseorang mampu mereduksi tekanan batinnya secara mandiri. Tanpa
memperhatikan kondisi self-efficacy akademik partisipan, sangat sulit untuk memastikan
apakah penurunan reaksi kognitif semata-mata berasal dari paparan wangi-wangian atau
merupakan bagian dari fluktuasi emosi harian yang wajar (Hanphitakphong & Poomsalood,
2024; Liu et al., 2025; Morozova et al., 2025; Putri & Ariana, 2021). Oleh karena itu, penelitian
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eksperimen di masa depan perlu melakukan penyaringan lebih ketat terhadap faktor-faktor
internal yang mungkin mengintervensi proses perubahan perilaku pada setiap subjek penelitian
(Groot, 2021; Iseki et al., 2021; Kontaris et al., 2020; Roberts et al., 2022).

Penting untuk mencermati profil psikologis partisipan sebelum memulai prosedur
pengujian karena tingkat stres yang berbeda memerlukan penanganan yang berbeda pula.
Mahasiswa yang berada dalam kategori stres sangat tinggi sering kali memiliki karakteristik
kepribadian yang sangat perfeksionis dan merasa kesulitan untuk beradaptasi dengan ritme
pembelajaran yang cepat. Bagi individu dengan tipe kepribadian seperti ini, stimulasi eksternal
sederhana mungkin tidak akan cukup kuat untuk menembus dinding pertahanan mental mereka
yang kaku. Selain pemberian terapi fisik, diperlukan adanya program psikoedukasi yang
sistematis untuk membekali mahasiswa dengan pengetahuan tentang manajemen tekanan
mental yang sehat. Informasi ini dapat disampaikan melalui berbagai media seperti seminar
daring atau webinar yang menggunakan metode ceramah interaktif guna meningkatkan
pemahaman diri mereka sendiri. Pengetahuan mengenai cara kerja sistem saraf saat
menghadapi ancaman akademik akan membantu mahasiswa menjadi lebih sadar dalam
mengatur strategi coping mereka secara lebih efektif. Dengan menggabungkan dukungan
kognitif dan intervensi fisik, peluang untuk mencapai penurunan stres akademik yang lebih
stabil dan menyeluruh akan menjadi jauh lebih besar bagi mahasiswa tingkat akhir yang rentan.

Implikasi jangka panjang dari stres akademik yang tidak terkelola dengan baik sangatlah
serius bagi kesehatan mental dan masa depan mahasiswa. Kondisi tekanan yang berlangsung
terus-menerus tanpa adanya upaya mitigasi yang memadai berpotensi memicu timbulnya
gangguan depresi yang lebih berat. Hubungan positif yang kuat antara tingginya beban belajar
dan kecenderungan depresi menuntut institusi pendidikan untuk menyediakan layanan bantuan
yang lebih komprehensif bagi para pelajarnya. Pemberian layanan konseling profesional serta
penguatan dukungan sosial di lingkungan kampus merupakan langkah strategis yang harus
segera diimplementasikan secara luas. Upaya meredakan stres akademik bukan hanya tentang
memberikan kenyamanan sesaat, melainkan tentang meningkatkan kualitas hidup dan
kesejahteraan psikologis secara menyeluruh agar mahasiswa tetap produktif. Keterlibatan aktif
dari semua pihak untuk menciptakan atmosfer akademik yang suportif akan membantu
mengurangi dampak fisik seperti kelelahan kronis dan gangguan pola tidur yang sering
dikeluhkan oleh 10 partisipan tersebut. Kesadaran kolektif mengenai pentingnya kesehatan
mental menjadi kunci utama dalam mencetak generasi lulusan yang tidak hanya cerdas secara
intelektual, tetapi juga tangguh secara emosional dalam menghadapi tantangan dunia nyata
setelah lulus nanti.

KESIMPULAN

Hasil penelitian ini menunjukkan tidak ada perbedaan signifikan stres akademi
mahasiswa sebelum dan setelah melakukan aroma terapi. Namun pada dimensi reaksi stres ada
perbedaan antara sebelum dan setelah terapi. Khususnya pada sub-dimensi kognitif terjadi
penurunan Tingkat stres sebelum dan setelah aroma terapi. Dalam hal ini, partisipan setuju
untuk melakukan strategi atau mencari cara yang efektif untuk mengurangi stresnya. Kesadaran
tentang akibat dari stres akademik yang akan memengaruhi kesehatan fisik amat disadari,
sehingga perlu mencari cara untuk menanganinya. Berdasarkan pembahasan ini kiranya untuk
penelitian selanjutnya perlu mempertimbangkan beberapa hal, pertama dilakukan pengontrolan
yang ketat terhadap partisipan penelitian termasuk di sini adalah kondisi kepribadian dan
tingkat stres yang dimilikinya. Kedua, memilih jenis intervensi yang tepat guna dengan
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menyediakan waktu dan mengatur kondisi selama eksperimen berlangsung. Ketiga,
memerbikan progam edukasi baik melalui ceram, maupun menyediakan konselor agar stres
yang muncu dapat diredam agar tidak menjadi depresi. Keempat, perlunya kerjasama antara
insitusi penyelenggaran pendidikan dengan peserta didik, sehingga jika peserta didik
mengalami stres dapat langsung terdeteksi sebelum menjadi tinggi tingkat stresnya.
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