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ABSTRAK  

           Kualitas tidur yang buruk merupakan salah satu masalah kesehatan yang sering dialami 

remaja dan dapat berdampak pada konsentrasi belajar, kondisi emosional, serta kesehatan fisik dan 

psikologis. Salah satu intervensi nonfarmakologis yang dapat digunakan untuk meningkatkan 

kualitas tidur adalah aromaterapi lavender. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh 

aromaterapi lavender terhadap kualitas tidur remaja di SMPN 2 Kuta Utara.  

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan rancangan pre-experimental 

menggunakan desain one-group pretest-posttest. Populasi penelitian berjumlah 95 siswa kelas IX, 

dengan sampel sebanyak 48 responden yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. 

Kualitas tidur diukur menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Intervensi 

diberikan berupa aromaterapi lavender yang diteteskan sebanyak tiga tetes pada tisu, dihirup selama 

10 menit sebelum tidur selama lima hari berturut-turut. Analisis data dilakukan menggunakan uji 

Wilcoxon. Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum intervensi sebanyak 44 responden (91,7%) 

memiliki kualitas tidur buruk dan 4 responden (8,3%) memiliki kualitas tidur baik. Setelah 

pemberian aromaterapi lavender, kualitas tidur meningkat menjadi 45 responden (93,8%) dengan 

kualitas tidur baik dan 3 responden (6,3%) masih memiliki kualitas tidur buruk. Hasil uji Wilcoxon 

menunjukkan nilai p = 0,000 (p < 0,1), sehingga dapat disimpulkan bahwa aromaterapi lavender 

berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kualitas tidur remaja di SMPN 2 Kuta Utara. 

Disarankan kepada pihak sekolah untuk mengedukasi remaja mengenai pentingnya kualitas tidur 

serta mempertimbangkan penggunaan aromaterapi lavender sebagai salah satu intervensi 

nonfarmakologis untuk meningkatkan kualitas tidur. 

Kata kunci: aromaterapi lavender, kualitas tidur, remaja, PSQI. 

Daftar pustaka: 49 (2022-2026) 

 

 

 

 



 

vii 

 

SEKOLAH TINGGI ILMU KESEHATAN BINA USADA BALI  

BACHELOR OF MIDWIFERY PROGRAM 

Undergraduate Thesis, June 2026 

Odilia Delin Dalta 

The Effect of Lavender Aromatherapy on Sleep Quality among Adolescents at SMP Negeri 2 Kuta 

Utara 

xv + 62 Pages + 4 Tables + 8 Figures + 16 Appendices 

ABSTRACT 

          Poor sleep quality is a common health problem experienced by adolescents and may affect 

learning, concentration, emotional well-being, and physical and psychological health. One non-

pharmacological intervention that can be used to improve sleep quality is lavender aromatherapy. 

This study aimed to analyze the effect of lavender aromatherapy on sleep quality among adolescents 

at SMP Negeri 2 Kuta Utara. 

          This study employed a quantitative method with a pre-experimental design using a one-group 

pretest-posttest design. The study population consisted of 95 ninth-grade students, with a sample of 

48 respondents selected using a purposive sampling technique. Sleep quality was measured using 

the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) questionnaire. The intervention consisted of applying 

three drops of lavender aromatherapy oil to a tissue and inhaling the aroma for 10 minutes before 

bedtime for five consecutive days. Data were analyzed using the Wilcoxon test. 

          The results showed that before the intervention, 44 respondents (91.7%) had poor sleep 

quality, while 4 respondents (8.3%) had good sleep quality. After the lavender aromatherapy 

intervention, sleep quality improved, with 45 respondents (93.8%) having good sleep quality and 3 

respondents (6.3%) continuing to have poor sleep quality. The Wilcoxon test yielded a p-value of 

0.000 (p < 0.1), indicating that lavender aromatherapy had a significant effect on improving sleep 

quality among adolescents at SMP Negeri 2 Kuta Utara. Schools are encouraged to educate 

adolescents about the importance of adequate sleep and consider lavender aromatherapy as one of 

the non-pharmacological interventions for improving sleep quality. 

Keywords: lavender aromatherapy, sleep quality, adolescents, PSQI 
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