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Abstrak: Perubahan hormonal pada perempuan selama masa transisi menuju menopause dapat meningkatkan sensitivitas emosional sehingga lebih rentan mengalami kecemasan. Intervensi non farmakologis yang aman dan mudah diterapkan. Aromaterapi lavender diketahui memiliki efek relaksasi dan anxiolitik. Tujuan: Membuktikan pengaruh lavender dalam sediaan inhaler terhadap rasa cemas pada wanita premenopause. Metode: desain kuasi-eksperimental dengan pendekatan pretest–posttest control group. Responden terdiri dari dua kelompok, yaitu kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. Kelompok intervensi diberikan aromaterapi lavender sebanyak 8 kali selama 4 minggu dengan frekuensi dua kali per minggu, masing-masing selama 15–20 menit. Pengukuran tingkat kecemasan dilakukan sebelum dan sesudah intervensi menggunakan metode HARS. Data dianalisis menggunakan uji paired t-test.
Hasil: Skor rata-rata kecemasan pada kelompok kontrol sebelum perlakuan 19,16 dan kelompok perlakuan 19,96. Terjadi penurunan rata-rata skor kecemasan pada kedua kelompok (kontrol dan perlakuan) setelah periode penelitian. Skor rata-rata kelompok kontrol 10,16 sedangkan kelompok perlakuan 10,83. Berdasarkan hasil uji t-test tidak ada perbedaan antara kelompok kontrol dan perlakuan setelah intervensi dengan p value 0.522. Kesimpulan: Berdasarkan hasil penelitian, terjadi penurunan tingkat kecemasan pada kedua kelompok setelah periode penelitian. Namun, hasil analisis menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok kontrol dan kelompok perlakuan setelah intervensi. Dengan demikian, aromaterapi lavender belum dapat dibuktikan lebih efektif dalam menurunkan kecemasan pada wanita premenopause dibandingkan dengan kelompok tanpa intervensi aromaterapi.

Kata kunci: Kecemasan, lavender, menopause, intervensi non farmakologis, aromaterapi


Abstract: Hormonal changes in women during the transition to menopause can increase emotional sensitivity, making them more susceptible to anxiety. Non-pharmacological interventions offer safe and easily applicable options; lavender aromatherapy is known for its relaxing and anxiolytic effects. Objective: To determine the effect of lavender administered via an inhaler on anxiety levels in premenopausal women. Methods: A quasi-experimental design with a pretest-posttest control group approach was used. Respondents were divided into two groups: a treatment group and a control group. The intervention group received lavender aromatherapy eight times over a four-week period (twice weekly), with each session lasting 15–20 minutes. Anxiety levels were measured before and after the intervention using the Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS). Data were analyzed using a paired t-test. Results: The mean pre-treatment anxiety scores were 19.16 for the control group and 19.96 for the treatment group. A decrease in mean anxiety scores was observed in both groups (control and treatment) following the study period; the mean scores were 10.16 for the control group and 10.83 for the treatment group. T-test results showed no difference between the control and treatment groups after the intervention (p-value = 0.522). Conclusion: The study results indicate a reduction in anxiety levels in both groups after the study period. However, the analysis revealed no significant difference between the control and treatment groups following the intervention. Thus, lavender aromatherapy has not been proven more effective than no aromatherapy intervention in reducing anxiety among premenopausal women.
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Pendahuluan
Periode premenopause merupakan fase transisi biologis yang ditandai dengan fluktuasi hormon estrogen dan progesteron sebelum seorang perempuan memasuki masa menopause. Fase ini umumnya terjadi beberapa tahun sebelum menstruasi berhenti secara permanen dan sering disertai berbagai perubahan fisiologis maupun psikologis. Perubahan kadar hormon yang tidak stabil dapat mempengaruhi berbagai sistem tubuh, termasuk sistem saraf pusat yang berperan dalam pengaturan suasana hati, emosi, dan respons terhadap stres. Akibatnya, banyak perempuan pada periode premenopause mengalami berbagai keluhan, seperti gangguan tidur, mudah lelah, hot flushes, penurunan konsentrasi, perubahan suasana hati, hingga munculnya perasaan cemas yang berlebihan. Perubahan hormonal tersebut dapat memicu berbagai keluhan fisik maupun psikologis, salah satunya kecemasan. 
Kecemasan pada masa premenopause dapat muncul dalam berbagai bentuk, mulai dari rasa khawatir yang berlebihan, perasaan tidak tenang, mudah tersinggung, hingga gejala fisik seperti jantung berdebar, sesak nafas, dan ketegangan otot. Kondisi ini sering kali diperberat oleh berbagai faktor lain, seperti perubahan peran sosial, tuntutan pekerjaan, kondisi kesehatan, serta kekhawatiran terkait proses penuaan dan perubahan fungsi reproduksi. Gangguan kecemasan pada perempuan premenopause dapat memengaruhi kualitas hidup, produktivitas, serta kesejahteraan psikologis secara keseluruhan [1],[2],[3]. Jika tidak ditangani dengan baik, kecemasan yang berkepanjangan dapat mengganggu aktivitas sehari-hari, hubungan sosial, dan kemampuan individu dalam beradaptasi terhadap perubahan yang terjadi selama masa transisi menuju menopause. Oleh karena itu, upaya deteksi dini dan penanganan yang tepat sangat penting untuk membantu perempuan menjalani periode premenopause dengan lebih sehat dan nyaman.
Berbagai penelitian epidemiologi menunjukkan bahwa perempuan pada usia yang lebih lanjut memiliki kecenderungan mengalami tingkat kecemasan yang lebih tinggi dibandingkan kelompok usia yang lebih muda. Kondisi tersebut dipengaruhi oleh berbagai faktor yang saling berinteraksi, baik dari aspek biologis, psikologis, maupun sosial. Perubahan hormonal yang terjadi seiring bertambahnya usia dapat mempengaruhi regulasi emosi dan respons terhadap stres. Selain itu, berbagai tekanan psikososial, seperti perubahan peran dalam keluarga, berkurangnya aktivitas sosial, kekhawatiran terhadap kondisi kesehatan, serta tantangan ekonomi juga dapat meningkatkan kerentanan terhadap gangguan kecemasan [4].
Pada fase transisi menuju menopause, kecemasan menjadi salah satu masalah kesehatan mental yang cukup sering ditemukan. Fluktuasi hormon reproduksi yang terjadi selama periode ini dapat memicu perubahan suasana hati, perasaan tidak nyaman, serta meningkatnya sensitivitas terhadap stres. Apabila tidak ditangani dengan baik, kecemasan yang dialami dapat memengaruhi fungsi sosial, mengganggu aktivitas sehari-hari, serta menurunkan kualitas hidup perempuan secara keseluruhan [7].
Penanganan kecemasan secara konvensional umumnya dilakukan melalui terapi farmakologis, terutama pada individu yang mengalami gejala sedang hingga berat. Berbagai jenis obat, seperti ansiolitik dan antidepresan, telah terbukti efektif dalam membantu mengurangi gejala kecemasan melalui pengaruhnya terhadap sistem neurotransmiter di otak. Meskipun demikian, penggunaan obat-obatan tersebut dalam jangka panjang sering kali menimbulkan berbagai pertimbangan, termasuk risiko efek samping, ketergantungan, toleransi obat, serta penurunan kepatuhan penggunaan pada sebagian pasien [8],[9],[10]. Kondisi ini mendorong berkembangnya berbagai pendekatan non farmakologis yang dapat digunakan sebagai terapi pendamping maupun alternatif untuk membantu mengelola kecemasan.
Salah satu pendekatan yang semakin banyak digunakan adalah terapi komplementer dalam bentuk aromaterapi. Aromaterapi memanfaatkan senyawa aromatik yang berasal dari minyak esensial tanaman untuk menghasilkan efek fisiologis dan psikologis tertentu. Metode ini banyak diminati karena prosedurnya sederhana, mudah diterapkan, dan dapat dilakukan baik di fasilitas kesehatan maupun di lingkungan rumah. Selain itu, aromaterapi juga cenderung diterima dengan baik oleh masyarakat karena bersifat non invasif dan tidak menimbulkan rasa tidak nyaman selama penggunaannya.
Pendekatan aromaterapi termasuk dalam kelompok Complementary and Alternative Medicine (CAM), yaitu berbagai metode terapi yang digunakan untuk mendukung, melengkapi, atau dalam kondisi tertentu menjadi alternatif terhadap terapi medis konvensional [11],[12],[13]. Berbagai intervensi CAM telah banyak dimanfaatkan dalam upaya meningkatkan kesehatan fisik maupun psikologis, termasuk untuk membantu mengurangi stres dan kecemasan. Dibandingkan dengan terapi farmakologis, pendekatan ini dinilai relatif aman, mudah diaplikasikan, memiliki risiko efek samping yang minimal, serta dapat dijangkau oleh berbagai kelompok masyarakat. Oleh karena itu, penggunaan aromaterapi sebagai terapi komplementer semakin mendapat perhatian dalam berbagai penelitian yang berfokus pada upaya peningkatan kesehatan mental dan kualitas hidup
Aromaterapi lavender (Lavandula angustifolia) merupakan salah satu terapi komplementer yang banyak digunakan dalam berbagai pelayanan kesehatan karena memiliki efek relaksasi dan potensi anxiolitik yang dapat membantu menurunkan tingkat kecemasan. Terapi ini dinilai mudah diterapkan, relatif aman, non invasif, serta dapat digunakan sebagai pendamping intervensi medis maupun psikologis. Penggunaan aromaterapi lavender umumnya dilakukan melalui inhalasi, sehingga senyawa aktif yang terkandung di dalamnya dapat dengan cepat diterima oleh sistem penciuman dan diteruskan ke pusat pengaturan emosi di otak. Kandungan utama lavender, yaitu linalool dan linalyl acetate, diketahui dapat berinteraksi dengan sistem limbik yang berperan dalam regulasi emosi serta respons fisiologis terhadap stres [15],[16].
Interaksi tersebut diyakini mampu memberikan efek menenangkan, mengurangi ketegangan, serta meningkatkan perasaan nyaman dan rileks pada individu yang mengalami kecemasan. Selain itu, aroma lavender juga dilaporkan dapat mempengaruhi aktivitas sistem saraf otonom dengan menurunkan denyut jantung, tekanan darah, dan ketegangan otot yang sering muncul sebagai manifestasi fisik dari kecemasan. Beberapa penelitian melaporkan bahwa aromaterapi lavender mampu menurunkan tingkat kecemasan, stres, dan gangguan tidur pada berbagai kelompok perempuan [17],[18],[19]. Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa aromaterapi lavender berpotensi menjadi alternatif intervensi nonfarmakologis yang efektif untuk mendukung kesehatan mental dan meningkatkan kualitas hidup perempuan pada berbagai kondisi dan tahap kehidupan
Meskipun berbagai penelitian telah melaporkan manfaat aromaterapi lavender dalam membantu mengurangi kecemasan, bukti ilmiah mengenai efektivitas intervensi tersebut pada wanita premenopause yang berada di lingkungan pelayanan kesehatan komunitas masih relatif terbatas, khususnya di Indonesia [21],[22]. Sebagian besar penelitian yang telah dilakukan lebih banyak berfokus pada populasi tertentu, seperti pasien yang menjalani perawatan di rumah sakit, individu dengan kondisi medis tertentu, atau kelompok yang mendapatkan pelayanan di fasilitas kesehatan formal. Oleh karena itu, hasil penelitian tersebut belum tentu dapat menggambarkan efektivitas aromaterapi lavender pada perempuan premenopause yang hidup dan beraktivitas dalam lingkungan masyarakat umum.
Selain itu, karakteristik peserta, kondisi sosial budaya, serta bentuk dukungan yang diperoleh dalam komunitas dapat mempengaruhi respons terhadap intervensi yang diberikan. Hingga saat ini, penelitian yang mengevaluasi penggunaan aromaterapi lavender pada wanita premenopause di setting Posbindu masih relatif jarang ditemukan. Padahal, Posbindu merupakan salah satu bentuk layanan kesehatan berbasis komunitas yang memiliki peran penting dalam pemantauan kesehatan serta pemberdayaan masyarakat. Lingkungan Posbindu juga memungkinkan terjadinya interaksi sosial dan dukungan antar anggota yang berpotensi mempengaruhi kondisi psikologis peserta. Oleh karena itu, penelitian pada setting ini menjadi penting untuk memperkaya bukti ilmiah mengenai pemanfaatan aromaterapi lavender sebagai intervensi komplementer bagi wanita premenopause di masyarakat.
Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh aromaterapi lavender terhadap tingkat kecemasan pada wanita premenopause di Posbindu Setu II sebagai upaya pengembangan intervensi promotif dan preventif dalam meningkatkan kesehatan jiwa di pelayanan kesehatan primer.

Metode Penelitian
Penelitian ini menggunakan desain kuasi-eksperimental dengan pendekatan pretest–posttest control group untuk mengevaluasi efek intervensi yang diberikan. Penelitian dilakukan pada wanita premenopause yang mengikuti kegiatan Posbindu di wilayah kerja Puskesmas Setu II, Kabupaten Bekasi. Wanita premenopause dalam penelitian ini didefinisikan sebagai perempuan berusia 45–55 tahun yang masih mengalami menstruasi, namun mulai menunjukkan perubahan pola siklus menstruasi, seperti siklus menjadi tidak teratur, memanjang, atau memendek, sesuai karakteristik fase transisi menopause.
Jumlah responden dalam penelitian ini sebanyak 60 orang yang terdiri dari kelompok intervensi (n=30) dan kelompok kontrol (n=30). Besar sampel ditentukan berdasarkan pertimbangan desain penelitian kuasi-eksperimental dengan dua kelompok serta mempertimbangkan tingkat kemaknaan 95%, power penelitian 80%, dan estimasi effect size dari penelitian sebelumnya (Tiffany et al., 2021) yang sejenis, sehingga diperoleh jumlah minimal 27 responden pada masing-masing kelompok. Untuk mengantisipasi kemungkinan drop out, jumlah sampel ditambah menjadi 30 responden per kelompok.
Teknik pengambilan sampel dilakukan secara purposive sampling sesuai kriteria penelitian, kemudian dilakukan matching berdasarkan karakteristik usia untuk meminimalkan perbedaan karakteristik antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol. Pembagian kelompok tidak dilakukan secara randomisasi, namun dilakukan berdasarkan kesetaraan karakteristik responden yang telah disesuaikan melalui proses matching guna meminimalkan bias seleksi.
Kriteria inklusi penelitian meliputi wanita yang berada pada fase premenopause, tidak sedang menjalani terapi farmakologis untuk gangguan kecemasan, serta bersedia mengikuti seluruh rangkaian penelitian. Adapun kriteria eksklusi meliputi responden yang memiliki riwayat alergi terhadap lavender, gangguan penciuman, sedang menggunakan terapi komplementer lain untuk mengatasi kecemasan, memiliki riwayat gangguan psikiatri berat, serta menggunakan obat sedatif atau ansiolitik. Persetujuan tertulis (informed consent) diperoleh dari seluruh responden setelah menerima penjelasan terkait tujuan dan prosedur penelitian.
Kelompok intervensi diberikan aromaterapi lavender (Lavandula angustifolia) melalui metode diffuser selama 15–20 menit pada setiap sesi pemberian. Aromaterapi diberikan di ruang yang tenang dan nyaman untuk mendukung proses relaksasi peserta selama intervensi berlangsung. Penggunaan diffuser dipilih karena mampu menyebarkan partikel aroma lavender secara merata ke udara sehingga dapat dihirup secara optimal oleh responden. Selama proses inhalasi, peserta diarahkan untuk duduk dalam posisi yang nyaman dan melakukan aktivitas seperti biasa tanpa adanya tindakan tambahan yang dapat mempengaruhi hasil penelitian. Intervensi diberikan sebanyak dua kali dalam seminggu selama empat minggu berturut-turut, sehingga total terdapat delapan sesi pemberian aromaterapi. Frekuensi dan durasi tersebut ditetapkan untuk memberikan paparan yang konsisten terhadap aroma lavender sehingga efek relaksasi dan penurunan kecemasan dapat diamati secara lebih optimal. Setiap sesi dilaksanakan sesuai jadwal yang telah ditentukan untuk menjaga keseragaman perlakuan pada seluruh responden dalam kelompok intervensi. 
Sementara itu, kelompok kontrol tidak diberikan intervensi aromaterapi dan tetap mengikuti aktivitas Posbindu seperti biasa sesuai dengan kegiatan rutin yang dilaksanakan di wilayah setempat. Kelompok kontrol berfungsi sebagai pembanding untuk menilai perubahan tingkat kecemasan yang terjadi tanpa adanya paparan aromaterapi lavender. Dengan demikian, perbedaan hasil antara kedua kelompok dapat digunakan untuk mengevaluasi efektivitas pemberian aromaterapi lavender dalam menurunkan kecemasan pada perempuan premenopause secara lebih objektif dan terukur. Pengukuran tingkat kecemasan dilakukan menggunakan instrumen Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS) yang terdiri dari 14 item dengan rentang skor 0–56. Penilaian dilakukan pada dua titik waktu, yaitu sebelum intervensi (pretest) dan setelah seluruh sesi intervensi selesai (posttest), untuk mengevaluasi perubahan tingkat kecemasan. Data dianalisis menggunakan uji paired t-test untuk mengevaluasi perubahan skor kecemasan sebelum dan sesudah intervensi pada masing-masing kelompok. Penelitian ini telah memperoleh persetujuan etik dari Komite Etik Penelitian Kesehatan STIKes Patria Husada dengan nomor 06/PHB/KEPK/286/12.

Hasil Penelitian dan Pembahasan
Tabel 1. Karakteristik Responden  Penelitian.
	Karakteristik
	Kelompok Intervensi (n=30)
	Kelompok Kontrol (n=30)
	p-value

	Usia (Mean ± SD)
	47.8 ± 3.1
	48.1 ± 2.9
	0.684*

	Pendidikan dasar
	10 (33.3%)
	9 (30.0%)
	0.921**

	Pendidikan menengah
	14 (46.7%)
	15 (50.0%)
	

	Pendidikan tinggi
	6 (20.0%)
	6 (20.0%)
	

	Bekerja
	12 (40.0%)
	13 (43.3%)
	0.795**

	Tidak bekerja
	18 (60.0%)
	17 (56.7%)
	

	
	
	
	



Sebanyak 60 wanita premenopause direkrut dalam penelitian ini dan dialokasikan secara merata ke dalam kelompok intervensi (n=30) dan kelompok kontrol (n=30). Hasil analisis menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang bermakna pada karakteristik dasar responden antara kedua kelompok (p>0,05), baik berdasarkan usia, tingkat pendidikan, maupun status pekerjaan. Hal ini menunjukkan bahwa kondisi baseline responden pada kedua kelompok relatif sebanding sehingga layak digunakan untuk analisis efektivitas intervensi aromaterapi lavender terhadap tingkat kecemasan. 
Tabel 2. Perubahan Rata-rata Skor Kecemasan Sebelum dan Sesudah Intervensi
	Kelompok
	Pre-test Mean ± SD
	Post-test Mean ± SD
	Mean Difference
	p-value

	Intervensi
	19.97 ± 4.08
	11.07 ± 2.92
	8.90
	<0.001

	Kontrol
	19.17 ± 4.74
	9.97 ± 2.44
	9.20
	<0.001


  
Hasil analisis menunjukkan bahwa terjadi penurunan skor kecemasan pada kedua kelompok setelah periode penelitian. Pada kelompok intervensi, rata-rata skor kecemasan menurun dari 19.97 ± 4.08 sebelum intervensi menjadi 11.07 ± 2.92 setelah intervensi. Sementara itu, kelompok kontrol juga menunjukkan penurunan skor kecemasan dari 19.17 ± 4.74 menjadi 9.97 ± 2.44.
Uji paired t-test menunjukkan bahwa penurunan skor kecemasan pada kedua kelompok signifikan secara statistik (p < 0,05). Namun demikian, hasil ini belum dapat secara langsung membuktikan bahwa aromaterapi lavender merupakan faktor utama yang menyebabkan penurunan kecemasan, karena kelompok kontrol juga mengalami penurunan skor kecemasan yang cukup besar. Penurunan pada kelompok kontrol dimungkinkan dipengaruhi oleh faktor lain, seperti adaptasi psikologis responden dalam penelitian, efek interaksi sosial dalam kegiatan Posbindu, maupun faktor lingkungan dan dukungan sosial. Oleh karena itu, untuk menilai efektivitas aromaterapi lavender secara lebih spesifik, diperlukan analisis perbandingan perubahan skor kecemasan antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol (between-group analysis).
Tabel 3. Perbandingan Penurunan Skor Kecemasan Antar Kelompok
	Kelompok
	Mean Penurunan
	SD
	p-value

	Kontrol
	9.20
	4.80
	

	Intervensi (Lavender)
	8.90
	2.73
	0.78



Hasil uji independent t-test menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan dalam penurunan skor kecemasan antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol (p = 0.78). Rata-rata penurunan skor kecemasan pada kelompok intervensi sebesar 8.90 ± 2.73, sedangkan pada kelompok kontrol sebesar 9.20 ± 4.80.
Temuan ini menunjukkan bahwa pemberian aromaterapi lavender belum terbukti memberikan efek yang lebih besar dibandingkan kelompok kontrol dalam menurunkan tingkat kecemasan pada wanita premenopause. Bahkan, kelompok kontrol menunjukkan rata-rata penurunan skor kecemasan yang sedikit lebih tinggi dibandingkan kelompok intervensi, meskipun perbedaan tersebut tidak bermakna secara statistik. Hasil ini mengindikasikan bahwa penurunan kecemasan yang terjadi selama penelitian kemungkinan tidak hanya dipengaruhi oleh intervensi aromaterapi lavender, tetapi juga oleh faktor lain seperti adaptasi psikologis responden, efek partisipasi dalam kegiatan Posbindu, dukungan sosial antar peserta, maupun perubahan kondisi emosional secara alami selama periode penelitian. Oleh karena itu, interpretasi hasil penelitian perlu dilakukan secara hati-hati dan tidak dapat menyimpulkan bahwa aromaterapi lavender lebih efektif dibandingkan tanpa intervensi. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa meskipun terjadi penurunan skor kecemasan pada kedua kelompok, pemberian aromaterapi lavender tidak memberikan efektivitas yang secara signifikan lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok kontrol.
Pengaruh Aromaterapi Lavender terhadap Kecemasan pada Wanita Premenopause 
Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas aromaterapi lavender sebagai intervensi komplementer dalam menurunkan tingkat kecemasan pada wanita premenopause di layanan kesehatan komunitas. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terjadi penurunan tingkat kecemasan pada kedua kelompok setelah periode penelitian. Namun, hasil analisis menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok kontrol dan kelompok perlakuan setelah intervensi. Temuan ini menunjukkan bahwa aromaterapi lavender belum dapat dibuktikan lebih efektif dalam menurunkan kecemasan pada wanita premenopause dibandingkan kelompok tanpa intervensi aromaterapi.
Penurunan skor kecemasan yang terjadi pada kedua kelompok menunjukkan bahwa perubahan kondisi psikologis responden selama penelitian kemungkinan tidak hanya dipengaruhi oleh pemberian aromaterapi lavender. Adanya penurunan tingkat kecemasan pada kelompok intervensi maupun kelompok kontrol mengindikasikan bahwa terdapat faktor-faktor lain yang turut berkontribusi terhadap perbaikan kondisi emosional responden. Menariknya, kelompok kontrol menunjukkan penurunan skor kecemasan yang hampir sama dengan kelompok yang menerima intervensi, sehingga efek yang muncul tidak dapat sepenuhnya dikaitkan dengan penggunaan aromaterapi.
Kondisi tersebut dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor non intervensi, salah satunya adalah attention effect, yaitu perubahan positif yang terjadi karena responden merasa diperhatikan dan dilibatkan dalam kegiatan penelitian. Selain itu, keterlibatan responden dalam berbagai aktivitas Posbindu dapat memberikan manfaat psikologis melalui peningkatan interaksi sosial dan kesempatan untuk berbagi pengalaman dengan peserta lain yang memiliki kondisi serupa. Kegiatan edukasi kesehatan yang diberikan selama pelaksanaan Posbindu juga berpotensi meningkatkan pemahaman responden mengenai perubahan yang terjadi pada masa premenopause sehingga dapat mengurangi kekhawatiran yang berlebihan.
Di samping itu, dukungan dari tenaga kesehatan, kader, keluarga, maupun sesama peserta kegiatan dapat menciptakan rasa aman, diterima, dan dihargai. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa dukungan sosial dan keterlibatan dalam aktivitas komunitas berperan penting dalam meningkatkan kesejahteraan mental, mengurangi stres, serta membantu menurunkan tingkat kecemasan pada perempuan usia paruh baya. Oleh karena itu, faktor-faktor tersebut kemungkinan memberikan kontribusi yang cukup besar terhadap penurunan skor kecemasan yang ditemukan pada kedua kelompok dalam penelitian ini.
Selain itu, kemungkinan terjadinya regression to the mean juga perlu dipertimbangkan dalam interpretasi hasil penelitian ini. Responden dengan tingkat kecemasan awal yang relatif tinggi berpotensi mengalami penurunan skor secara alami pada pengukuran berikutnya, terlepas dari adanya intervensi khusus. Faktor psikososial lain seperti kondisi keluarga, aktivitas sehari-hari, tingkat stres harian, dan lingkungan sosial juga dapat memengaruhi perubahan tingkat kecemasan selama periode penelitian berlangsung.
Secara teoritis, aromaterapi lavender memiliki potensi sebagai intervensi non farmakologis dalam membantu mengurangi kecemasan melalui mekanisme kerja yang melibatkan sistem saraf pusat. Efek tersebut terutama dikaitkan dengan kandungan senyawa aktif utama pada lavender, yaitu linalool dan linalyl acetate, yang diketahui memiliki sifat menenangkan dan berperan dalam modulasi aktivitas neurologis [23],[24]. Kedua senyawa ini diyakini mampu mempengaruhi neurotransmitter yang berhubungan dengan pengaturan suasana hati, rasa nyaman, dan respons tubuh terhadap stres, sehingga berkontribusi dalam terciptanya kondisi relaksasi.
Mekanisme kerja aromaterapi lavender diawali ketika molekul aroma yang dihirup masuk ke rongga hidung dan merangsang reseptor olfaktori. Rangsangan tersebut kemudian diteruskan ke berbagai struktur otak, termasuk sistem limbik yang berperan penting dalam pengaturan emosi, memori, perilaku, dan respon fisiologis terhadap stress [25]. Hubungan yang erat antara sistem penciuman dan sistem limbik menyebabkan aroma tertentu dapat mempengaruhi kondisi psikologis seseorang secara cepat. Pada aroma lavender, stimulasi ini diketahui dapat memunculkan perasaan tenang, nyaman, serta mengurangi respons emosional yang berlebihan terhadap berbagai stressor.
Aktivasi sistem limbik oleh aroma lavender juga berkontribusi terhadap terciptanya efek relaksasi yang ditandai dengan berkurangnya ketegangan emosional, menurunnya rasa gelisah, serta meningkatnya perasaan rileks [26]. Selain itu, beberapa penelitian menunjukkan bahwa paparan aroma lavender dapat membantu menurunkan aktivitas fisiologis yang sering menyertai kecemasan, seperti peningkatan denyut jantung, ketegangan otot, dan gangguan kualitas tidur. Sejalan dengan mekanisme tersebut, berbagai penelitian sebelumnya melaporkan bahwa aromaterapi lavender dapat membantu menurunkan kecemasan pada beragam populasi, termasuk pasien yang menjalani prosedur medis, ibu postpartum, serta individu yang mengalami gangguan tidur [27]. Temuan-temuan tersebut menunjukkan bahwa aromaterapi lavender berpotensi menjadi alternatif terapi komplementer yang sederhana, aman, dan mudah diterapkan untuk membantu mengelola kecemasan pada berbagai kelompok masyarakat.
Meskipun demikian, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa efek teoritis tersebut belum tampak lebih unggul dibandingkan kelompok kontrol. Perbedaan hasil dengan penelitian terdahulu kemungkinan dipengaruhi oleh beberapa faktor, seperti durasi dan frekuensi intervensi yang belum cukup panjang untuk menghasilkan efek terapeutik optimal, perbedaan karakteristik responden, serta respons individu terhadap aroma yang bersifat subjektif. Preferensi terhadap aroma tertentu dapat mempengaruhi kenyamanan dan respons relaksasi setiap individu, sehingga efek aromaterapi tidak selalu sama pada seluruh responden.
Penelitian ini tetap memberikan kontribusi yang penting bagi pengembangan ilmu kesehatan masyarakat dan kebidanan, terutama karena dilaksanakan pada setting layanan kesehatan komunitas berbasis Posbindu yang hingga saat ini masih relatif terbatas mendapatkan perhatian dalam penelitian terkait kesehatan mental perempuan premenopause. Posbindu merupakan wadah pelayanan kesehatan berbasis masyarakat yang tidak hanya berfungsi sebagai sarana pemantauan kesehatan, tetapi juga menjadi tempat interaksi sosial yang memungkinkan terjadinya pertukaran informasi, dukungan emosional, dan penguatan hubungan antaranggota komunitas. Kondisi tersebut berpotensi memberikan dampak positif terhadap kesejahteraan psikologis peserta, termasuk dalam membantu mengurangi tingkat kecemasan yang dialami selama masa premenopause.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa keterlibatan dalam kegiatan komunitas serta adanya dukungan sosial dari sesama anggota kemungkinan memiliki peran yang cukup besar dalam membantu menurunkan tingkat kecemasan pada wanita premenopause. Interaksi sosial yang terjalin secara rutin dapat meningkatkan rasa kebersamaan, mengurangi perasaan terisolasi, serta membantu individu menghadapi berbagai perubahan fisik dan emosional yang muncul pada masa transisi menuju menopause. Di sisi lain, aromaterapi lavender tetap memiliki potensi sebagai terapi komplementer yang relatif aman, mudah diaplikasikan, tidak memerlukan keterampilan khusus, serta berbiaya rendah. Meskipun efektivitasnya dalam penelitian ini belum terbukti lebih baik dibandingkan kelompok kontrol, aromaterapi lavender masih dapat dipertimbangkan sebagai salah satu alternatif pendamping dalam upaya meningkatkan kenyamanan dan kesejahteraan psikologis perempuan premenopause.
Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain randomized controlled trial (RCT) dengan jumlah sampel yang lebih besar agar memiliki kekuatan statistik yang lebih baik dalam mendeteksi pengaruh intervensi. Selain itu, perlu dilakukan pengendalian terhadap berbagai faktor psikososial yang berpotensi mempengaruhi tingkat kecemasan, seperti dukungan keluarga, kondisi ekonomi, aktivitas sosial, dan riwayat kesehatan mental. Durasi pemberian aromaterapi lavender juga perlu diperpanjang untuk mengevaluasi efek jangka menengah maupun jangka panjang secara lebih optimal. Dengan rancangan penelitian yang lebih ketat, diharapkan diperoleh bukti yang lebih komprehensif dan akurat mengenai efektivitas aromaterapi lavender dalam menurunkan kecemasan pada wanita premenopause.

Kesimpulan
    Temuan penelitian ini sejalan dengan beberapa studi sebelumnya yang melaporkan bahwa aromaterapi dapat memberikan efek relaksasi dan berkontribusi dalam menurunkan tingkat kecemasan. Meskipun demikian, aromaterapi lavender dalam penelitian ini tidak menunjukkan efektivitas yang lebih tinggi secara signifikan dibandingkan dengan perawatan standar pada kelompok kontrol.

Keterbatasan Penelitian
 Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Pertama, desain kuasi-eksperimental yang digunakan belum sepenuhnya mampu mengendalikan bias seleksi serta faktor eksternal yang dapat mempengaruhi hasil penelitian. Kedua, jumlah sampel yang relatif terbatas berpotensi mempengaruhi generalisasi temuan penelitian. Ketiga, penelitian ini belum mengontrol secara komprehensif berbagai faktor psikososial lain yang dapat mempengaruhi tingkat kecemasan responden. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya direkomendasikan menggunakan desain randomized controlled trial dengan ukuran sampel yang lebih besar serta pengendalian variabel perancu yang lebih komprehensif. Faktor psikososial, seperti tingkat stres harian dan dukungan keluarga, juga perlu dianalisis secara lebih mendalam karena belum dievaluasi secara rinci dalam penelitian ini.
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