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ABSTRAK 

Studi Literatur review ini dilatarbelakangi adanya ketertarikan penulis terhadap fenomena stress kerja 

karyawan di Indoensia yang meningkat dari waktu ke waktu. Sehingga penulis ingin mengkaji 

beberapa literatur yang berkaitan dengan alternatif metode terapi yang berpotensi untuk menurunkan 

stres kerja karyawan. Literatur ni ditunjukan untuk menganalisis secara teoritik stres kerja, jeruk 

bergamot dan aroma terapi. Metode literatur dilakukan terhadap artikel dari beberapa jurnal terkait 

yang diperoleh dari Google Scholar dan media online lainnya. Hasil dari literatur review ini 

diantaranya adalah : Stres kerja dapat menurunkan kinerja kerja karyawan. Aroma terapi dapat 

mempengaruhi penurunan stres kerja karyawan dan jeruk bergamot memiliki senyawa minyak 

esensial bergamot (BEO) yang dapat menjadi alternatif metode terapi penurunan stres kerja. 

Kesimpulan BEO dari jeruk bergamot dapat menjadi alternatif metode terapi untuk penurunan stres 

kerja. 

Kata kunci : Aromaterapi, jeruk bergamot, stres kerja  

 

ABSTRACT 

The phenomenon of employee work stress in Indonesia is increasing from time to time. Several 

methods are studied to overcome this problem and published in many articles published in many 

journals’ resources. The aim of this is to review some of the literature related to methods of alternative 

therapy that have the potential in reducing employee work stress which are the uses of citrus bergamot 

and aromatherapies. The literatures obtained from Google Scholar and other online media. The 

results of this literature review found work stress can reduce employee performance, and using 

aromatherapy can decrease employees’ work stress. Bergamot orange contains bergamot essential 

oil (BEO) compounds which contain monoterpene limonene which serves as an anti-depressant, 
linalool and linalyl acetate which serve as analgesics and anti-inflammatories. Conclusion BEO from 

bergamot oranges can be an alternative method of therapy to reduce work stress. 

Keywords: Aromatherapy; bergamot orange; work stress 

 
 

PENDAHULUAN 

Jeruk bergamot atau Citrus bergamia 

merupakan tanaman yang berasal dari Italia. 

Buah ini mirip dengan jeruk purut yang ada di 

Indonesia. Jeruk bergamot merupakan hasil 

persilangan dari lemon dan jeruk pahit. Jeruk 

bergamot memiliki kandungan minyak atsiri 

yang banyak dimanfaatkan dalam bidang 

farmasi dan pengobatan penyakit. Bergamot 
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esensial oil (BGO) merupakan minyak yang 

berasal dari jeruk bergamot yang sudah diteliti 

sebagai aromaterapi untuk menurunkan 

kecemasan dan stres (Nevarra et al., 2015).  

 Aoma terapi yang berasal dari minyak 

esensial tanaman sudah banyak digunakan 

sebagai pengobatan dan terapi. Bagian-bagian 

tanaman jeruk purut berpotensi sebagai 

minyak esensial aromaterapi (Hakim et al., 

2019). Menurut (Rahayu & Sugita, 2018) 

aromaterapi lavender dan jahe dapat 

menurunkan frekuensi mual muntah ibu hamil 

trisemester 1 di BPM Trucuk Klaten. 

Aromaterapi juga dapat memakai beberapa 

macam minyak esensial dari tanaman. 

Menurut (Abbas, 2021) Aroma terapi saat ini 

digunakan hampir diseluruh dunia. Bukan saja 

memberikan efek pengobatan tetapi juga untuk 

rileksasi dalam menghadapi stres. 

 Era perubahan dan transformasi yang 

sangat cepat dikarenakan sangat 

berkembangnya ilmu pengetahuan dan 

perkembangan teknologi informasi. Hal ini 

menyebabkan persaingan yang tinggi dan 

kebebasan untuk berbisnis antar negara. 

Perusahaan dan organisasi mendapatkan 

tuntutan baru yaitu  menemukan strategi, visi 

dan misi dimana memungkinkan untuk 

manajer dapat memperoleh kemampuan untuk 

menyesuaikan dalam perubahan yang terjadi. 

Perubahan organisasi yang cepat dan dramatis 

tentu saja harus diikuti pula dengan perubahan 

sumber daya manusia secara memadai 

(Fauzi,2016).   

Perkembangan yang pesat ini 

menimbulkan stres kerja pada karyawan 

karena perkembangan global menuntut 

kesiapan karyawan untuk menyelesaikan 

pekerjaan dengan baik dan mencapai target. 

Oleh karena itu, beban kerja menjadi 

bertambah dan stres kerja meningkat. Stres 

akan mendorong dilakukannya coping. 

Yudiati  &  Rahayu  (2017) berpendapat bahwa 

coping merupakan  reaksi terhadap tekanan 

pikiran, tentang apa yang dialami, dipikirkan 

dan cara mengurangi dampak negatif atas 

situasi yang terjadi pada individu.  

Dengan adanya stress yang dialami, 

tentulah menjadi sebuah perhatian yang 

khusus bagi perusahaan dan individu. Salah 

satu cara yang banyak digunakan untuk 

mengurangi stres kerja adalah dengan 

menggunakan aroma terapi yang di teteskan ke 

dalam diffuser di ruang kerja. Terapi 

aromaterapi merupakan treatment yang 

menggunakan bahan dengan wangi-wangian 

yang berupa minyak essensial dalam 

penyembuhan holistik untuk memperbaiki 

kesehatan dan kondisi emosional. Aromaterapi 

biasanya diberikan untuk meningkatkan 

kondisi kesehatan termasuk  tubuh, fikiran, 

dan jiwa. Aromaterapi memiliki efek positif 

dimana merangsang sensori dan reseptor yang 

pada akhirnya akan mempengaruhi organ lain 

sehingga dapat menimbulkan efek tertentu 

pada emosi dan juga mampu bereaksi terhadap 

stress (Hartono, 2013). 

Salah satu aroma terapi yang 

digunakan untuk menurunkan stres pada 

individu adalah aroma jeruk bergamot. Nama 

umum Bergamot adalah Citrus bergamia 

Risso et Poiteau, Buah bergamot biasanya 

digunakan untuk minyak esensial  (BEO: 

bergamot essential oil) yang diperoleh  dengan 

cara memarut dan cold pressing kulit buah. 

Senyawa kimia yang  terkandung dalam BEO 

terdiri dari monoterpene limonene (25-53%) 

yang berfungsi  sebagai anti-depresan,  linalool 

(2-20%) dan  linalyl asetat (15-40%) yang 

berfungsi sebagai  analgesik dan anti- 

inflamasi (Lo SK, Wang CC, Fang W.2005 ). 

BEO populer sebagai  aromaterapi yang 

digunakan untuk meningkatkan suasana hati 

dan  simptom - simptom  dari gangguan stres, 

seperti  kecemasan, depresi dan nyeri kronis 

yang dirasakan individu (Nabiha, B., 

Abdelfatteh, EO., Faten, K.,Herve, C., 

Moncef, CM. 2010).  

 

BAHAN DAN METODE 

Penelitian ini menggunakan metode 

deskriptif dalam bentuk literatur review. 

Identifikasi, interprestasi, dan evaluasi 

dilakukan terhadap beberapa hasil penelitian 

terkait efektivitas penggunaan aroma terapi 
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jeruk bergamot dengan media diffuser 

terhadap stres kerja. Pengumpulan data berupa 

data sekunder diperoleh dari Google Scholar. 

Adapun kata kunci yang dugunakan 

diantaranya : Aroma terapi, Jeruk bergamot 

dan stress kerja. Dipilih literatur dari tahun 

2005-2022. 

HASIL  
Jeruk Bergamot (Citrus bergemia) 

Jeruk bergamat memiliki nama latin 

Citrus bergamia  dari famili rutaceae 

merupakan tanaman yang telah banyak 

digunakan masyarakat untuk diambil minyak 

esensialnya sebagai pengobatan seperti agen 

terapi utama. Tanaman ini berasal dari 

Calabria (Italia), tanaman ini dibudidayakan 

hampir disepanjang pantai selatan Calabria, 

lebih dari 90% produksi jeruk bergamot dunia 

berasal dari Italia. Namun, sejumlah kecil 

tanaman bergamot tumbuh di negara Yunani, 

Maroko, Iran dan Argentina. Jeruk bergamot 

yang berasal dari ekoregion Mediterania, 

khususnya dari Italia Selatan dan Yunani ini 

mengandung minyak atsiri yang diambil dari 

eksokarpnya (bagian dari kulit) dengan cara 

pengepresan dingin (Setzer, 2009).  

Tanaman jeruk bergamot ini biasa 

diambil minyak atsirinya (Bergamot essensial 

oil= BGO). BEO berwarna kuning kecoklatan 

atau kehijauan dengan rasa aromatik yang 

pahit dan memiliki bau yang khas yang dapat 

memberikan efek relaksasi  (Navarra et al. 

2015). BEO terdiri dari senyawa volatil (93-

96%) dan selebihnya merupakan senyawa 

nonvolatil (4-7%). Senyawa yang terdapat 

pada BEO diantaranya : monoterpen, 

seskuiterpen, aldehida alifatik, alkohol, ester, 

dan teroksigenasi (Dugo and Bonaccorsi, 

2013). Menurut (Fang et al., 2004) jeruk 

bergamot memiliki kandungan linalool, citral 

dan linali asetat. 

 BEO dapat menghambat pertumbuhan 

mikroorganisme atau sebagai antimikroba. 

Menurut (Romano et al., 2005) secara in-vitro 

BEO mampu menghambat pertumbuhan 

Candida. Selain sebagai antimikroba BEO 

juga dapat digunakan sebagai antiinflamasi 

yaitu memberikan efek mengurangi radang 

akibat luka (Karaca et al.,2007). Lebih dripada 

sebagai antimikroba dan antiinflamasi, BEO 

juga dapat berperan sebagai senyawa 

antiproliferasi yaitu membunuh sel kanker di 

dalam tubuh (Russo et al., 2013). Penelitian 

terbaru tentang BEO dalam kombinasi 

beberapa bidang ilmu seperti fitokimia, 

farmasi, dan psiokolgi menunjukkan bahwa 

minyak atsiri dari BEO mempunyai efek 

neurofarmakologis yang spesifik. Menurut 

(Perry and perry, 2006) Minyak atsiri telah 

digunakan sebagai aromaterpai untuk 

mengatasi depresi, kecemasan, insomnia, dan 

stres. 

Aroma Terapi 

Aromaterapi merupakan suatu metode 

pengobatan penyakit menggunakan bau-bauan 

yang umumnya berasal dari tanaman yang 

mengandung minyak atsiri. Selain untuk 

mengobati penyakit aroma terapi juga dapat 

digunakan untuk perawatan tubuh. Beberapa 

tanaman yang biasa digunakan sebagai aroma 

terapi antara lain :  Eukaliptus, Lemon, 

Peppermint, Rosmari, Pohon the, dan 

Lavender (Andria, 2014). Kecemasan, depresi 

dan tingkat stress berkurang secara sigifikan 

setelah perlakuan aromaterapi. Hal ini 

menunjukkan bahwa aromaterapi dapat 

membantu menjaga kesehatan psikologis 

(Tang and Tse 2014). Beberapa contoh aroma 

terapi yang telah banyak digunakan sebagai 

pengobatan penyakit akan dijelaskan dibawah 

ini. 

Terapi menggunakan aroma terapi 

lavender dapat memberikan efek nyaman dan 

rileks. Hal ini didukung dengan pernyataan 

(Sari and Leonard 2018) kualitas tidur lansia 

dapat ditingkat dengan menggunakan aroma 

terapi lavender. Terdapat pengaruh terapi 

menggunakan lavender terhadap kualitas tidur 

lansia di Desa Koto Tuo Wilayah Kerja 

Puskesmas 2 XII Kota Kampar (Junita, Virgo, 

and Putri 2020). Aroma terapi lavender banyak 

digunakan sebagai pengobatan penyakit. 

Menurut (Maryani dan Himalaya, 2020) nyeri 

pada nifas yang sangat mengganggu dapat 

dikurangi dengan penggunaan aroma terapi 
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lavender. Pemberian aroma terapi lavender 

memberikan efek rileks dan nyaman. Aroma 

terapi lavender dapat mengurangi nyeri pada 

saat persalinan (Sagita 2019). Kombinasi 

aroma terapi lavender dan relaksasi nafas 

dalam dapat menurunkan tekanan darah 

(Kusyati, Santi, and Hapsari 2018).  

Sebuah penelitian membandingkan 

penggunaan aroma terapi jenis lavender dan 

rosemary. Dari penelitian ini terlihat bahwa 

aroma terapi berjenis rosemary memiliki 

efektivitas lebih tinggi menurunkan stres dari 

pada jenis lavender pada orang dewasa  

(Maharianingsih and Ariasanti 2022). Dari 

penelitian ini dapat dilihat bahwa orang 

dewasa dalam hal ini adalah mahasiswa 

cenderung mengalami stres akademik lebih 

menyukai aroma terapi berjenis rosemary. 

Aromaterapi juga efektif dalam proses 

menurunkan tingkat  stres bagi penderita gagal 

ginjal akut (Natassia & Pistanti, 2020).  Aroma 

terapi lavemder dapat memberikan pengaruh 

yang signifikan terhadap kecemasan pasien 

pra operasi katarak. Perawat dapat 

memberikan terapi aroma lavender untuk 

menurunkan kecemasan paisen pra operasi 

agar operasi dapat berjalan dengan baik 

(Anderson and Taareluan n.d.). 

Aroma terapi berupa minyak esensial 

beraroma jeruk bergamot juga pernah 

digunakan pada ibu hamil yang mengalami 

emesis gravidarium dimana kondisi ibu hamil 

mengalami penurunan nafsu makan yang 

menyebabkan penurunan elektrolit dalam 

tubuh. Diketahui bahwa ternyata ada pengaruh 

yang bermakna pemberian aroma terapi 

esensial jeruk bergamot terhadap keluhan ibu 

hamil yang mengalami emesis gravidarium 

(Lestari,2022). Minyak esensial bergamot 

(BEO) biasa digunakan untuk menurunkan 

stres psikologi dan kecemasan sebagai sebuah 

aroma terapi. BEO yang dihirup bersama 

dengan uap air pada diffuser memberikan efek 

psikologi dan fisiologi dalam waktu yang 

relatif singkat (Watanabe, Kimura, and 

Rauwald 2015).  

Stres Kerja 

Stres merupakan suatu akibat dari 

ketidakseimbangan sumber daya yang dimiliki 

seseorang dengan tuntutan yang dimilikinya. 

Ancaman yang disebabkan oleh stress cukup 

besar bahkan akan menyebabkan pola pikir 

yang pendek dan bunuh diri, karena semakin 

besar ketidakseimbangan maka akan semakin 

besar peluang stres yang akan dialami oleh 

individu. Menurut (Asih et al., 2018) kondisi 

dari interaksi manusia dengan pekerjaannya 

yang menyebabkan ketegangan sehingga 

terjadi ketidakseimbangan fisik dan psikis, 

yang mempengaruhi proses berpikir, emosi, 

dan kondisi seseorang didefenisikan sebagai 

stres. 

 Karyawan sebuah perusahaan 

cenderung mengalami stres karena perusahaan 

yang maju dan berkembanga pesat biasanya 

mengharuskan karyawanya sebagai sumber 

daya manusia bekerja keras. Pekerjaan yang 

berat dan banyak dari atasan menyebabkan 

stres kerja dan penuruanan kulaitas sumber 

daya manusia. Menurut (Julvia, 2016) kinerja 

karyawan akan meningkat apabila tingkat stres 

dikurangi selain itu konflik kerja dengan 

kinerja karyawan menunjukkan hasil 

signifikan positif. Hal ini juga sejalan dengan 

penelitian (Bhastary 2020) apabila stres kerja 

karyawan di kerja PT. PLN (Persero) UIP3BS 

UPT Medan makan tingkat kepuasan kinerja 

karyawan akan menurun. Stres kerja karyawan 

di perusahaan akibat oerusahaan kurang 

memperhatikan beban kerja karyawan dan 

terjadi tumpang tindih pekerjaan. 

 

PEMBAHASAN 
Kepuasan kerja seorang karyawan dipengaruhi 

oleh beberpa faktor seperti stres kerja, 

motivasi kerja, disipiln kerja, komunikasi 

kerja, konflik kerja dan lain-lain. Disiplin kerja 

dan stres kerja secara simultan berpengaruh 

terhadap kinerja karyawan di stasiun 

Manggarai, jakarta Selatan (Setyawati, 

Aryani, and Ningrum 2018). Secara simultan 

stres kerja, lingkungan kerja memebrikan 

pengaruh terhadap kinerja karyawan di PT. 

FIF Group Manado. Secara parsial stres kerja 

dan beban kerja tida berpenagaruh terhadap 
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kinerja karyawan di PT FIF Gropu Manado 

(Ahmad et al. 2019). 

 Kasus penurunan kinerja karyawan 

akibat stres kerja juga dialami oleh beberapa 

rumah sakit di Indonesia. Contohnya di Rumah 

Sakit Umum Kota Banjar, beban kerja yang 

sulit dan berlebihan bagi perawat di RSU Kota 

Banjar memberikan pengaruh yang sangat 

tinggi terhadap stres kerja perawat pada rawat 

inap dalam di RSU Kota Banjar (Maharani et 

al. 2019). Menurut (Rudyarti 2021) masa 

kerja, stres kerja dan umur berpengaruh 

terhadap tingkat kelelahan perawat di rumah 

sakit X. Menurut (Islam, Utara, and No 2019) 

stres kerja pada perawat di RSUD Deli 

Serdang Lubuk Pakam berhubungan dengan 

kelelahan kerja dialami oleh perawat. Terdapat 

hubungan antara stres kerja perawat dengan 

kondisi kerja perawat di Rumaha Sakit Umum 

Islam ORPEHA Tulungagung tahun 2017. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

BEO telah digunakan secara 

tradisional oleh masyarakat Italia sebagai obat, 

antiseptik dan desinfektan dan penyembhan 

luka ringan. Kandungan minyak atsiri jeruk 

bergamot dapat digunakan sebagai 

antimikroba, antiinflamasi dan antiproliferasi. 

Beberapa penelitian sudah menyebutkan 

bahwa secara klinis BEO dapat mengurangi 

efek kecemasan dan stres. Aroma terapi ini di 

oleh sehingga diperoleh bentuk minyak 

esensial. Minyak esensial beraroma jeruk 

bergamot ini kemudian akan diteteskan ke 

diffuser yang sudah berisi air. Uap air tersebut 

akan menyebar ke seluruh ruangan dan akan 

dapat dihirup oleh orang yang ada disekitar 

diffuser tersebut. Sehingga ketika dihirup 

maka akan menimbulkan relaksasi dan dapat 

menenagkan pikiran dan menurunkan stres 

kerja. 

 

Saran 

Disarankan bagi seorang karyawan 

dapat menggunakan BEO agar dapat 

menenangkan pikiran dan menurunkan stres. 
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