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Abstract 

 

 

 

 

 

 
Based on the results of a survey on the level of fatigue and stres of IIUM 

students, it is known that 30% felt mild fatigue and 70% felt moderate fatigue. 

For stres levels, it was found that 40% experienced moderate stres, 30% 

experienced mild stres. This condition is not recognized and if it continues, 

it will reduce the health status of IIUM Malaysia campus residents, so efforts 

are needed to improve their health status. The aim of this service research is 

to increase knowledge about stres and work fatigue, reduce fatigue levels 

and reduce stres levels for IIUM campus residents. The method applied in 

this community service is Community Based Research (CBR) using the 

Forum Group Discussion (FGD) approach. Community service activities that 

have been carried out include providing health education about the impact 

of work on fatigue and stres, followed by light physical exercise. There were 

36 participants who attended. The results of the service carried out with a 

pre-testt and post-testt, knowledge about fatigue and stres, almost all 

participants experienced a significant increase. The average pre-testt and 

post-testt fatigue level score was 47.77, increasing to 94.72. For knowledge 

about stres, the average pre-testt and post-testt scores were 49.72 to 96.11. 

This community service shows that implementing formal education in the 

classroom carries the risk of causing serious health problems, so students and 

other campus residents are given informal education content in the form of 

relaxing activities outside the classroom. 
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PENDAHULUAN  

Kelelahan merupakan hal yang dialami oleh semua orang dan melekat pada 

kehidupan siapa saja dalam bentuk tertentu, dalam kadar berat ringan yang berbeda 

dan dalam jangka panjang pendek yang tidak sama untuk semua orang. Tak seorang 

pun bisa terhindarkan dari kelelahan. Kelelahan (fatigue) adalah suatu fenomena 

fisiologis, suatu proses terjadinya keadaan penurunan toleransi terhadap kerja fisik 

yang menyebabkan lelah, payah dan kepenatan (Badan Pengembangan dan Pembinaan 

Bahasa, Kementerian Pendidikan, Kebudayaan, Riset dan TRI (2016). Penyebab 

kelelahan sangat spesifik bergantung pada karakteristik kerja seperti aktivitas 

berlebihan, kurang istirahat, kondisi fisik lemah, olahraga dan tekanan sehari-hari 

(Rustiawan & Rohendi, 2021); (Alfian & Rahayu, 2021). Kelelahan dibagi dalam dua tipe, 

yaitu kelelahan mental dan kelelahan fisik. Kelelahan mental adalah kelelahan yang 

merupakan akibat dari kerja mental seperti kejemuan sebab kurangnya minat. 

Sedangkan kelelahan fisik disebabkan karena kerja fisik atau kerja otot (Williamson, 

2018).  

Selain pekerja, beberapa profesi lain yang juga mempunyai waktu kerja banyak 

adalah mahasiswa. Mahasiswa merupakan sekelompok individu yang sedang 

menuntut ilmu. Mahasiswa diharapkan mendapatkan pelajaran dan pengalaman yang 

dapat menambah ilmu mereka (Abdurahman et al., 2023); (Khusniyah & Hakim, 2019). 

Demi tercapainya hal tersebut, para pengajar menyusun materi yang berkaitan dan 

berguna untuk diajarkan pada para mahasiswanya dan kemudian memberi tugas dan 

ujian untuk mendukung tercapainya tujuan pembelajaran yang diharapkan (Ulfa et al., 

2021); (Ramli, et al. 2022).  

Selain pembelajaran di dalam ruangan, mahasiswa juga dihadapkan pada 

kegiatan kepanitiaan serta keorganisasian (Inegbedion, et al. 2020). Hal ini menuntut 

mahasiswa untuk menggunakan lebih banyak waktu dan tenaganya. Perilaku berulang 

yang dilakukan mahasiswa tiap harinya akan dapat mengakibatkan kelelahan pada 

dirinya (Nita et al., 2022); (Astuti et al., 2022). Bukti menunjukkan bahwa sebagian besar 

pelajar mengalami beberapa jenis gangguan kualitas tidur yang dapat mempengaruhi 

kinerja akademis mereka (Saputro & Talan, 2017); (Meutia, 2021). Semakin sering 

mahasiswa berhubungan dengan tekanan lingkungan dan akademis dapat 

mengakibatkan kejadian gangguan tidur dan kelelahan, yang dapat mempengaruhi 

keefektifan akademis mereka (Tompodung et al., 2018); (Sajadi, 2017). Kondisi kelelahan 

yang dialami mahasiswa ini, dalam sebuah studi semakin meningkat saat kondisi 

pandemi (Retno Nurwulan, 2021). 
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Keberhasilan proses belajar mengajar dapat diamati dari keberhasilan mahasiswa 

yang mengikuti pelajaran tersebut. Keberhasilan itu sendiri dapat dilihat dari tingkat 

pemahaman, penguasaan materi serta hasil belajar mahasiswa (Oktaviani et al., 2018); 

(Asfahani, 2019). Secara umum, ujian dilakukan untuk mengetahui apakah peserta 

didik telah belajar dan telah memahami materi yang diberikan (Chayati, 2022). Semakin 

tinggi prestasi belajar mahasiswa maka semakin tinggi pula tingkat keberhasilan dalam 

pembelajaran (Hermawan et al., 2020); (Blegur, 2020). Penulis menyadari betapa 

pentingnya keluhan kelelahan sehingga diperlukannya pemberian penanganan yang 

tepat sehingga kinerja mahasiswa pun dapat diperbaiki. Di Indonesia sendiri, masalah 

kelelahan masih dianggap sepele yang sebenarnya berefek besar (Boroumand et al., 

2018); (Mogale & Malatji, 2022), sehingga didukung dengan uraian diatas maka penulis 

ingin menunjukkan kelelahan mental, kelelahan fisik, dan kelelahan kerja 

mempengaruhi kinerja mahasiswa dalam proses pembelajaran. 

Kulliyah of Nursing dari IIUM (International Islamic University Malaysia) adalah 

sebuah universitas umum yang berlokasi di Kuantan Malaysia. Menginjak semester 

ganjil ini, pembelajaran di IIUM sudah dilakukan secara luring. Seluruh civitas 

akademika khususnya mahasiswa sudah mulai berdatangan, untuk belajar secara 

offline. Kegiatan kampus berjalan full dari pagi hingga sore, dan Sebagian besar 

mahasiswa karena tinggal di asrama, maka sering bolak balik asrama kampus dengan 

berjalan kaki.  

Tingginya frekuensi kegiatan pembelajaran namun jarang disertai dengan 

berolahraga atau exercise dikhawatirkan akan mengalami kelelahan dalam proses 

belajar mengajar didalam ruangan. Berdasarkan hasil survey fatigue dan stres kepada 

warga kampus didapatkan data untuk tingkat kelelahan: 30% merasakan kelelahan 

ringan dan 70% merasakan kelelahan sedang. Untuk tingkat stres diperoleh gambaran 

40% mengalami stres sedang, 30% stres ringan, dan sisanya mengindikasikan tidak 

mengalami stres. 

Kondisi yang tidak disadari ini dan jika berlangsung terus menerus akan 

menurunkan derajat kesehatan warga kampus IIUM. Ditambah ketika mahasiswa dan 

karyawan mengikuti kegiatan kepanitiaan serta keorganisasian yang pastinya membuat 

beban kerja semakin bertambah. Dengan padatnya jadwal kegiatan yang harus diikuti 

mahasiswa membuat mahasiswa tidak mempunyai waktu luang untuk berolahraga 

atau exercise sehingga kelelahan dan stres akan dengan mudah dialami oleh mahasiswa 

(Tasalim dan Cahyani, 2021). Sehingga diperlukan upaya untuk menurunkan tingkat 

kelelahan serta memperbaiki suasana psikologis para civitas akademika guna 

meningkatkan derajat kesehatan warga kampus. Hasil koordinasi dengan mitra 
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disepakati bahwa kegiatan pengabdian masyarakat yang akan dilakukan meliputi dua 

tahapan yaitu pemberian pendidikan kesehatan terkait kelelahan dan stres akibat beban 

kerja, dilanjutkan dengan kegiatan tahap dua yaitu simulasi dan praktek latihan fisik, 

berupa gerakan-gerakan tubuh untuk mengendorkan otot dan merangsang rileks otak 

(World Health Organization, 2020).  

METODE 

Kegiatan pengabdian masyarakat internasional ini diselenggarakan di Kulliyyah 

of Nursing (KON) IIUM Malaysia. Metode yang diterapkan dalam pengabdian 

masyarakat ini adalah Community Based Research (CBR) dengan menggunakan 

pendekatan Forum Group Discussion (FGD). FGD dilaksanakan bersama komunitas 

untuk menemukan solusi alternatif terhadap masalah yang dihadapi mereka. Solusi-

solusi ini kemudian akan diimplementasikan untuk mengatasi permasalahan yang 

dihadapi oleh masyarakat. Dalam pelaksanaan FGD, dosen didukung oleh mahasiswa 

selama proses kegiatan berlangsung. Berbagai pendekatan dilakukan melalui metode 

FGD, termasuk sosialisasi kepada peserta pengabdian, mahasiswa, mitra, dosen, dan 

pimpinan institusi. 

Kegiatan diawali dengan metode ceramah untuk memberikan pendidikan 

Kesehatan kepada mahasiswa tentang tentang bahaya kelelahan yang terjadi serta 

pentingnya berolahraga atau exercise. Kegiatan di desain untuk bisa meningkatkan 

interaksi antara penceramah dan peserta. Di akhir kegiatan akan dibuka sesi diskusi 

tanya jawab. Kegiatan kemudian dilanjutkan dengan praktek physical exercise untuk 

mengurangi keletihan dan mencairkan suasana dengan menggunakan musik up-beat 

khas negara Indonesia sehingga peserta mengetahui bagaimana cara melakukan 

exercise sederhana. Untuk meningkatkan antusiasme peserta, maka akan dilakukan 

pengundian door prize khas Indonesia untuk diberikan kepada peserta yang 

beruntung. 

Sebelum dan setelah kegiatan dilakukan pre testt dan post testt untuk 

mengevaluasi keberhasilan kegiatan yang dilakukan. Partisipasi mitra dalam kegiatan 

ini meliputi penyediaan sarana prasarana seperti tempat kegiatan, penerangan serta 

mengkoordinasi kehadiran peserta kegiatan. Mitra juga berkoordinasi dengan 

pimpinan institusi terkait perizinan dan keamanan selama kegiatan. Keberlanjutan 

kegiatan di lapangan dilakukan dengan mengevaluasi penggunaan alat-alat latihan 

yang sudah dihibahkan kepada mitra, seberapa sering alat tersebut digunakan serta 

evaluasi kualitatif dari pengguna terkait kepuasan, rasa lelah, dan stres yang dialami 

setelah mengulang latihan yang sudah dicontohkan. 
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TEMUAN DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat internasional ini dilakukan di kompleks 

kampus Kulliyyah of Nursing (KON) IIUM. Kegiatan direncanakan dimulai pukul 

14.00 Waktu Malaysia, namun karena pertimbangan cuaca dan atas koordinasi dengan 

pihak KON IIUM, maka kegiatan pengabdian masyarakat internasional ini dimulai 

lebih awal yaitu pukul 08.00 Waktu Malaysia. Kegiatan dimulai dengan melakukan 

registrasi peserta dengan menscan qr code google form yang telah disediakan panitia. 

Tercatat dalam google form sebanyak 36 peserta melakukan registrasi dan mengikuti 

rangkaian kegiatan dari awal sampai akhir acara. Sejumlah 36 peserta tersebut 

merupakan mahasiswa keperawatan semester tiga serta beberapa dosen juga hadir 

dalam kegiatan ini. 

Setelah seluruh peserta melakukan registrasi, peserta diarahkan untuk masuk 

kedalam ruang kelas yang akan digunakan sebagai tempat pemaparan materi oleh 

narasumber. Ruangan terletak di lantai 1 berdekatan dengan ruang auditorium, ruang 

tersebut memiliki daya tampung 40 tempat duduk. Setelah semua peserta memasuki 

ruangan, kemudian peserta diberikan link google form dengan melakukan scan qr 

code untuk mengerjakan soal pre testt. Waktu yang diberikan untuk mengerjakan 

adalah 20 menit. 

Kegiatan dilanjutkan dengan acara pembukaan baik dari pihak UMY maupun 

dari IIUM. Dalam sambutannya pihak IIUM menyampaikan terima kasih atas upaya 

kegiatan pengabdian yang dilakukan, semoga kegiatan seperti ini mampu 

memberikan pemahaman kepada mahasiswa KON terkait manajemen kelelahan dan 

stres. Acara kemudian dilanjutkan dengan penyerahan alat pijat elektrik dan manual 

kepada pihak KON IIUM. Dengan penyerahan alat-alat pijat elektrik maupun manual, 

diharapkan dapat dipergunakan oleh mahasiswa KON sebagai upaya mengurangi 

kelelahan dan stres. 

Acara selanjutnya yaitu penyampaian materi manajemen kelelahan dan stres 

(Gambar 1) yang disampaikan selama 20 menit yang dilanjutkan dengan sesi tanya 

jawab. Pemateri menyampaikan beberapa pokok materi tentang manajemen kelelahan 

dan stres, diantaranya definisi kelelahan dan stres, tanda gejala kelelahan dan stres, 

penyebab kelelahan dan stres, dan bagaimana melakukan manajemen kelelahan dan 

stres. Selain peserta antusias dalam mendengarkan pemaparan materi, peserta juga 

antusias ketika dibuka sesi tanya jawab dan sharing pengalaman terkait manajemen 

kelelahan dan stres. Sesi teori diakhiri dengan semua peserta mengerjakan soal post 

testt. 
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Gambar 1. Penyampaian materi oleh narasumber 

 

Hasil dari pre test dan post test untuk pengetahuan tentang kelelahan dan stres, 

hampir semua partisipan mengalami peningkatan yang signifikan (Gambar 2) dilihat 

dari selisih yang sangat tinggi antara nilai pre test dengan nilai post test. Rata-rata nilai 

pre test dan post test untuk tingkat kelelahan adalah 47,77 meningkat menjadi 94,72. 

Untuk pengetahuan tentang stres, rata-rata nilai pre test dan post test adalah 49,72 

menjadi 96,11. Hasil ini juga sejalan dengan hasil pengabdian masyarakat lain, yang 

membuktikan bahwa kegiatan pendidikan mampu meningkatkan pengetahuan 

peserta, namun belum tentu sejalan dengan aspek sikap (Febriani et al., 2023). 

 

 
Gambar 2. Gambaran nilai pre test dan post test 

 

Kegiatan berikutnya adalah physical exercise untuk mengurangi kelelahan dan 

stres. Exercise dilakukan di halaman parkir belakang, tepatnya di belakang 

auditorium KON. Semua civitas akademika mengikuti exercise dengan antusias. 

Exercise dilakukan selama 15 menit. Exercise menggunakan backsound lagu yang 

ceria agar memicu suasana yang menyenangkan. Lagu-lagu yang digunakan dalam 

exercise adalah lagu-lagu Indonesia dengan bahasa daerah, yaitu lagu Maumere, dan 
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Ojo Dibanding-bandingke (Gambar 3). Senam telah terbukti menjadi salah satu upaya 

mengurangi stres yang terjadi pada kalangan akademisi (Tasalim dan Cahyani, 2021). 

 

 
Gambar 3. Pelaksanaan senam exercise untuk mengurangi kelelahan dan stres 

 

Setelah kegiatan senam exercise selesai, peserta kembali ke ruang kelas untuk 

istirahat minum dan makan snack yang telah disediakan panitia. Disela-sela 

menikmati santap snack, panitia meminta salah satu peserta untuk menyampaikan 

kesan terhadap kegiatan senam exercise. Peserta mengatakan sangat senang, serasa 

tanpa beban kuliah, dapat tertawa lepas bersama teman-teman dan berbaur dengan 

dosen. Peserta berharap bahwa kegiatan seperti ini rutin dilakukan.  

Secara keseluruhan kegiatan ini berjalan lancar dan sukses. Sedikit kendala 

terjadi pada perlengkapan audio sound system yang akan digunakan untuk memutar 

musik senam exercise. Kendala tersebut yaitu ada salah salah satu kabel yang tidak 

berfungsi sehingga musik tidak dapat diputar dengan volume yang keras. Namun 

dengan adanya koordinasi yang cepat dengan pihak Kulliyyah of Nursing IIUM, 

masalah segera teratasi. Hal ini mengakibatkan pelaksanaan senam exercise sedikit 

tertunda sekitar 5-10 menit. Kejadian tersebut terjadi karena panitia saat melakukan 

gladi bersih hari sebelumnya, tidak melakukan cek fungsi dari audio sound system 

karena masih digunakan untuk acara lain.  

KESIMPULAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat internasional bekerjasama dengan IIUM telah 

dilaksanakan dengan sukses dan lancar. Semua pihak yang terlibat merasa senang, 

antusias. Hasil evaluasi dari skor nilai menunjukkan peningkatan pengetahuan baik 

pada komponen kelelahan maupun stres. Hibah barang yang diserahkan pada IIUM 

diharapkan bisa digunakan dengan optimal untuk mengurangi tingkat kelelahan dan 

stres civitas akademika Kulliyyah of Nursing IIUM. Kegiatan diharapkan bisa terus 

dilaksanakan secara berkesinambungan. 
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