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Abstract

Psychological stress is a common problem experienced by breastfeeding mothers who also work. The
pressure of dual responsibilities at home and work often leads to ongoing mental fatigue. One non-
pharmacological approach that can be used to overcome stress is aromatherapy, particularly with lavender,
which is known to have a calming effect. The purpose of this community service activity was to provide
knowledge to breastfeeding mothers about the effectiveness of lavender aromatherapy in reducing stress.
This community service activity was conducted in July 2025 at the Al Islah Educational Institution.
Breastfeeding mothers who were also working mothers were first provided with material on breastfeeding
management and stress management. Before and after the presentation, the mothers were given a
questionnaire to assess their breastfeeding knowledge. Next, the mothers were given lavender aromatherapy
in the form of an inhaler to use for 3-5 minutes. Then, the mothers' responses were evaluated before and
after using the lavender inhaler. The results of this community service activity showed that breastfeeding
mothers were satisfied with the lavender inhaler provided. In addition, breastfeeding mothers also
experienced increased knowledge about lactation management and stress management, Findings from the
use of lavender aromatherapy showed a significant reduction in stress levels in working breastfeeding
mothers.
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Abstrak

Stres psikologis merupakan permasalahan yang sering dialami oleh ibu menyusui yang juga bekerja.
Tekanan dari tanggung jawab ganda di rumah dan tempat kerja kerap menimbulkan kelelahan mental yang
berkelanjutan. Salah satu pendekatan non-farmakologis yang dapat digunakan untuk mengatasi stres adalah
aromaterapi, khususnya dengan lavender yang dikenal memiliki efek menenangkan. Tujuan dari kegiatan
pengabdian kepada masyarakat ini adalah untuk memberikan pengetahuan kepada ibu mneyusu tentang
efektifitas aroma terapi lavender dalam menurunkan stress. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini
dilakukan pada bulan Juli 2025 di Institusi Pendidikan Al Islah. Ibu menyusui yang juga merupakan ibu
bekerja diberikan materi terlebih dahulu terkait manajemen menyusui dan manajemen stress. Sebelum dan
setelah penyampaian materi, ibu diberikan kuesioner untuk mengukur pengetahuan ibu menyusui.
Selanjutnya diberikan aromaterapi lavender dalam bentuk inhaler kepada ibu dan digunakan untuk dalam
waktu 3-5 menit. Kemudian dilakukan evaluasi terhadap respon ibu sebelum menggunakan dan setelah
menghirup inhaler lavender. Hasil dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menunjukkan bahwa ibu
menyusui merasa senang dengan inhaler lavender yang diberikan. Selain itu, ibu menyusui juga
mendapatkan peningkatan pengetahuan tentang manajemen laktasi dan manajemen stress. Temuan dari
penggunaan aromaterapi lavender menunjukkan adanya penurunan tingkat stres yang signifikan pada ibu
menyusui yang bekerja.
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PENDAHULUAN

Masa menyusui merupakan periode yang menuntut fisik dan mental seorang ibu, terlebih
bagi ibu yang juga harus kembali bekerja. Beban ganda yang dialami oleh ibu menyusui yang
bekerja dapat memicu stres psikologis, seperti kelelahan emosional, gangguan tidur, dan
kecemasan (Lee. I, 2016). Stres berkepanjangan tidak hanya berdampak pada kesejahteraan ibu,
namun juga dapat mengganggu produksi dan keberhasilan menyusui serta hubungan ibu-anak.
Dalam beberapa tahun terakhir, aromaterapi mulai dikenal sebagai salah satu pendekatan non-
farmakologis yang efektif dalam mengelola stres dan kecemasan. Lavender (Lavandula
angustifolia) menjadi salah satu jenis aromaterapi yang paling banyak diteliti karena memiliki
kandungan aktif seperti linalool dan linalyl acetate, yang dapat bekerja pada sistem saraf pusat
untuk menurunkan aktivitas simpatis, menstabilkan suasana hati, serta menurunkan kadar kortisol
dalam tubuh (Fung et al., 2021)

Aromaterapi lavender bekerja melalui dua mekanisme utama, yaitu melalui sistem olfaktori
dan pernapasan. Inhalasi senyawa volatil dari lavender dapat mengaktifkan sistem limbik di otak
yang erat kaitannya dengan emosi dan stress melalui jalur saraf penciuman, serta memengaruhi
sistem endokrin, termasuk sumbu hipotalamus-pituitari-adrenal (HPA) yang mengatur respon stres
tubuh (Kenjir Ringu & Dr. Akash Ranjan, 2024). Selain efektivitas secara biologis, berbagai studi
menunjukkan bahwa penggunaan aromaterapi lavender memberikan efek relaksasi secara
signifikan pada kelompok ibu pasca persalinan dan wanita dewasa yang mengalami stres.
Membuktikan bahwa terapi aromaterapi lavender menurunkan tingkat stres secara signifikan pada
ibu nifas, yang memiliki profil stres serupa dengan ibu menyusui yang bekerja. Penurunan stres
juga dilaporkan terjadi hanya dalam beberapa sesi inhalasi secara rutin. Melalui pemahaman
tersebut, intervensi dengan aromaterapi lavender dianggap sebagai strategi yang relevan dan
tepat dalam mendukung kesehatan mental ibu menyusui yang bekerja, terutama di lingkungan
masyarakat urban yang padat aktivitas (Kenjir Ringu & Dr. Akash Ranjan, 2024).

Ibu menyusui yang juga bekerja menghadapi tekanan fisik dan emosional ganda yang dapat
meningkatkan risiko stres psikologis. Stres yang berkelanjutan pada ibu menyusui dapat
menghambat pengeluaran oksitosin, hormon yang memengaruhi kelancaran pengeluaran ASI,
serta berdampak negatif pada kondisi psikis ibu dan anak (Koulivand et al., 2013). Dalam hal ini,
pendekatan non-farmakologis seperti aromaterapi dapat digunakan sebagai strategi alternatif.
Lavender (Lavandula angustifolia) dikenal memiliki efek relaksasi dan anti-kecemasan melalui
mekanisme kerja sistem limbik dan neurotransmiter seperti GABA (Kenjir Ringu & Dr. Akash
Ranjan, 2024). Inhalasi minyak esensial lavender melalui inhaler memungkinkan ibu tetap
menjalankan aktivitas kerja sembari mendapatkan efek terapeutik dari aroma. Namun,
penggunaan aromaterapi lavender pada ibu menyusui yang bekerja masih belum banyak dikaji
secara ilmiah (Lee. I, 2016). Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi
efektivitas aromaterapi lavender dalam menurunkan stres psikologis pada ibu menyusui yang
bekerja (Fung et al., 2021).

Tujuan dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah untuk meningkatkan
pengetahuan ibu menyusui tentang manajemen laktasi dan manajemen stress serta salah satu
cara untuk menurunkan stress pada ibu mneyusui. Peningkatan pengetahuan dan pengalaman
tersebut dapat menjadi salah satu menjaga produksi ASI pada ibu menyusui yang juga merupakan
ibu bekerja.

METODE

Tahapan atau Langkah yang akan dilaksanakan untuk pelaksanaan kegiatan yaitu:
1. Tahapan perencanaan dan persiapan
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Dalam mempersiapkan kegiatan ini, perlu dilakukan berbagai langkah administratif dan
koordinatif yang meliputi penyusunan kelengkapan administrasi seperti surat menyurat, surat
izin, serta materi pelatihan. Selain itu, dilaksanakan rapat strategi pelaksanaan untuk
menyusun langkah-langkah teknis kegiatan, termasuk pembagian tugas dan tanggung jawab
antar tim pelaksana. Survei lokasi juga dilakukan untuk memastikan kesiapan tempat
pelaksanaan. Koordinasi intensif dengan mitra turut dilakukan guna menentukan waktu dan
tempat yang tepat sehingga pelatihan dapat berjalan dengan lancar dan efektif.

2. Tahap pelaksanaan

Kegiatan pelatihan diawali dengan penyampaian materi dengan tema 'Optimalisasi Peran
Teknologi Dalam Peningkatan Produksi ASI Perah Pada Ibu Bekerja.” Materi yang diberikan
mencakup pengenalan literasi laktasi berbasis teknologi, termasuk pemahaman konsep self-care
hormonal dan strategi pemantauan produksi ASI dengan bantuan alat dan media digital. Pada
awal kegiatan, tim pengabdian kepada masyarakat memberikan kuesioner terkait manajemen
laktasi pada ibu bekerja serta manajemen stress melalui upaya komplementer yaitu dengan
memperkenalkan teknik pijat stimulatif (akupresur, oksitosin, effleurage). Kemudian dilanjutkan
dengan pemberian materi edukasi terkait penyimpanan dan penggunaan ASI Perah pada ibu
bekerja dan demontrasi terkait teknik pijat stimulatif (akupresur, oksitosin, effleurage). Setelah
sesi edukasi ibu diberikan kuesioner Kembali untuk mengukur tingkat pengetahuan setelah
pemaparan materi.

Setelah sesi edukasi, peserta di berikan aroma terapi lavender dalam bentuk inhaler.
Kemudian peserta dianjurkan untuk menggunakan inhaler selama 3-5 menit dan diskusi untuk
memberikan respon setelah Tindakan. Selain itu, peserta juga diajak membuat rencana
sederhana untuk mengintegrasikan kegiatan stimulasi ASI ke dalam rutinitas harian, sehingga
dapat menjaga produksi ASI secara konsisten meski memiliki tanggung jawab pekerjaan.

Gambar 1. Inhaler Afoma terapi Lavender

Cara menyusui dengan benar Tips aman menyimpan ASIP
BAYI MENEMPEL = ‘Wajib Sterilisasi

payudara

POSISI MENYUSU EFEKTIF
+ Dagu bayi menempel ke payudara ibu
- Perut bayi menempel ke badan ibu
+ Kepala dan badan bayi satu garis

lurus m

@ rreezer (-18°C): Maksimal 6 bulan

Gambar 2. Materi Manajemen Laktasi
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3. Ketiga Pasca Kegiatan
Tahap pasca kegiatan merupakan tahap akhir dari program pengabdian kepada masyarakat,
pada tahap ini akan dilakukan evaluasi dan laporan kegiatan. Evaluasi bertujuan untuk
membandingkan capaian yang diinginkan dengan kondisi sebelumnya. Instrumen evaluasi
yang digunakan adalah angket. Selain itu juga memenuhi luaran berupa artikel di jurnal
nasional, artikel di media massa, HKI, dan laporan kegiatan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini telah dilaksanakan di SD Al Islah Surabaya
dengan peserta sebanyak 29 orang. Tim pengabdian kepada masyarakat memberikan materi
edukasi serta melakukan demonstrasi pelaksanaan teknik pijat stimulatif (akupresur, oksitosin,
effleurage) kepada responden secara langsung.

Gambar 3. Pemaparan Materi

Penyampaian materi diberikan melalui video pembelajaran, sehingga peserta dapat memutar
Kembali dengan mudah video tersebut Ketika ingin mengulas Kembali materi yang telah
disampaikan. Penggunaan media pembelajaran paling efektif terjadi ketika informasi disampaikan
melalui kombinasi saluran visual dan auditori secara bersamaan, seperti yang terdapat dalam
video, karena Otak manusia memiliki dua saluran untuk memproses informasi—visual dan verbal
(Mayer, R. E., 2021).

Gambar 4. Demonstrasi teknik pijat stimulatif (effleurage massage)
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Pemijatan effleurage dilakukan dengan gerakan mengusap punggung secara ringan, lembut,
dan tidak terputus-putus yang dilakukan saat memulai pemijatan sampai mengakhiri pijatan yang
dimana bertujuan untuk rileks kan otot agar badan menjadi lebih nyaman (Sirait, A. et al., 2022).
Pijat effleurage juga bertujuan untuk penurunan hormon stress pada ibu nifas diantaranya
hormone kortisol, hormon adrenalin dan hormon non adrenalin, jika stress pada ibu menurun maka
nantinya akan membantu kualitas tidur ibu nifas menjadi lebih baik (Hapsari E, et al., 2020).
Hormon ACTH merangsang produksi hormonn adrenal/epinefrin yang dihasilkan saat seseorang
merasa stres, tertekan, atau takut. Dengan diproduksinya ACTH, terjadi kelebihan produksi
kortisol, endorfin, serta serotonin. Ketiga hormon ini berfungsi sebagai penghilang stres, pereda
rasa sakit alami, serta memberikan perasaan nyaman dan senang (Haerani & Bohari, N. H, 2022).

Gambar 5. Penggunaan inhaler aroma terapi lavender

Aromaterapi lavender dapat mengurangi kecemasan, melancarkan peredaran darah, dan
memberikan efek menenangkan bagi ibu. Kandungan linalool dan linalyl asetat dalam tanaman ini
merangsang sistem saraf parasimpatis, memiliki sifat anestesi, dan bertindak sebagai obat
penenang (Wahidah, N. J. et al.,, 2024). Penggunaan aromaterapi dengan cara menghirup
dianggap sebagai teknik inhalasi atau menghirup uap. Menghirup aromaterapi dianggap sebagai
metode penyembuhan yang cepat dan efektif. Hal ini disebabkan oleh molekul-molekul minyak
esensial yang mudah menguap, yang bereaksi langsung dengan organ penciuman dan segera
diproses oleh otak (Susiyanti, E. & Dharmayanti, L., 2023). Proses relaksasi ini diharapkan dapat
meningkatkan pengeluaran ASI pada ibu bekerja. Sehingga ibu bekerja tetap dapat memeberikan
ASI eksklusif kepada bayinya meski telah Kembali bekerja setelah masa nifas dengan tetap
mendorong dukungan suami dan keluarga (Greiny, A., & Sukriani, W., 2020).

Tabel 4.Evaluasi kegiatan pengabdian

Pengetahuan PreTest Post Test
N % N %
Baik 2 7 16 55
Cukup 12 41 10 35
Kurang 15 52 3 10
Total 29 100 29 100

Responden sangat antusias dengan kegiatan pemberian edukasi dan demonstrasi pijat
effluerage untuk mengurangi stress dan melancarkan ASI. Selain itu, responden juga tertarik
dengan inhaler aroma terapi lavender yang diberikan. Hal ini terlihat dari peningkatan
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pengetahuan para ibu yang berpartisipasi dalam kegiatan pengabdian masyarakat. Di awal
kegiatan, tim pengabdian membagikan kuesioner kepada peserta untuk diisi, kemudian dilanjutkan
dengan kegiatan penyuluhan dan demonstrasi pijat nifas. Sebelum kegiatan berakhir, tim
pengabdian membagikan kuesioner lain yang berisi pengetahuan serta menggali respon ibu
terhadap penggunaan inhaler lavender. Hasil menunnjukkan peningkatan pengetahuan yang
signifikan pada kategori pengetahuan baik dari 7% meningkat jadi 55%.
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Gambar 5. Foto bersama timﬁ pengabdi dan peserta

KESIMPULAN

Pengabdian kepada Masyarakat ini secara khusus berfokus pada Penerapan Aromaterapi Lavender
untuk Menurunkan Stres Psikologis pada Ibu Menyusui yang Bekerja, yang merupakan bagian
integral dari tujuan yang lebih luas yaitu “Pemberdayaan Perempuan Melalui Peningkatan
Kesehatan Mental, Produktivitas, dan Kualitas Hidup di Kelurahan Wonokromo”. Kegiatan ini
berhasil menyoroti dan mengimplementasikan solusi praktis terhadap masalah umum yang
dihadapi oleh ibu bekerja yakni tingginya tingkat stres akibat beban ganda antara tanggung jawab
sebagai ibu dan tuntutan pekerjaan.
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