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ABSTRAK

Mahasiswa tingkat akhir memiliki beban yang lebih berat dimana mahasiswa
tersebut diharuskan menyelesaikan skripsi sebagai persyaratan untuk memperoleh
gelar Strata Satu (S1). Kesulitan-kesulitan dalam penyusunan skripsi dapat
menimbulkan gejala fatigue yang dapat berakibat pada penurunan kemampuan
akademik, mendorong mahasiswa berperilaku negatif, serta penurunann
konsentrasi yang dapat memicu terjadinya kecelakaan kerja. Salah satu intervensi
yang dapat dilakukan untuk mengurangi tingkat fatigue adalah dengan teknik
relaksasi diantaranya yaitu progressive muscle relaxation. Penelitian ini bertujuan
untuk menganalisis pengaruh penerapan progressive muscle relaxation terhadap
tingkat fatigue mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Sriwijaya
angkatan 2019. Penelitian ini menggunakan desain quasi-experimental dengan
pendekatan non-randomized Pretest-Post test with Control Group. Sampel dalam
penelitian ini berjumlah 40 orang yang diambil menggunakan teknik purposive
sampling dan dibagi menjadi 2 kelompok ( 20 kelompok eksperimen dan 20
kelompok kontrol). Data dikumpulkan dengan menggunakan kuesioner Industrial
Fatigue Research Committee (IFRC) dan dianalisis secara univariat dan bivariat
menggunakan uji paired sample t-test dan uji independent sample t-test. Hasil
paired sample t-test antara lain pada kelompok eksperimen p-value <0,001
(sig<0,05) dan kelompok kontrol p-value 0,432 (sig>0,05). Hal ini menunjukkan
terdapat perbedaan tingkat fatigue sebelum dan sesudah diberikan intervensi
progressive muscle relaxation pada kelompok eksperimen. Hasil uji independent
sample t-test didapatkan p-value <0,001 (sig<0,05). Hal ini menunjukkan adanya
pengaruh progressive muscle relaxation terhadap tingkat fatigue pada kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol. Progressive muscle relaxation
direkomendasikan sebagai alternatif terapi untuk mengurangi tingkat fatigue pada
mahasiswa.

Kata kunci  : Fatigue, Mahasiswa, Progressive Muscle Relaxation
Kepustakaan : 53 (2004-2023)
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ABSTRACT

Final year students have significant burden that they are required to complete a
thesis as a requirement to obtain a Bachelor degree. Difficulties in preparing a
thesis can cause symptoms of fatigue that cause a decrease in academic ability,
encourage students to behave negatively, and decrease concentration so that this
causes work accidents. One of the intervention that can be done to reduce the
fatigue level is by doing relaxation techniques including progressive muscle
relaxation. This study aims to analyze the effect of progressive muscle relaxation
application on fatigue level of students in Faculty of Public Health, Sriwijaya
University, class of 2019. Quasi-experimental design with non-randomized
Pretest-Post test and Control Group was used in this study. The sample of this
study consisted of 40 people taken by using purposive sampling technique and
divided into two groups (20 of experimental group and 20 of control group). Data
were collected by using questionnaire, univariate and bivariate analyses was used
with paired sample t-test and independent sample t-test. The result of paired
sample t-test showed experimental group p-value <0,001(sig<0,05) and control
group p-value 0,432(sig>0,05). These result showed that there was difference in
fatigue level before and after the progressive muscle relaxation were applied in
experimental group. The result of independent sample t-test were obtained p-value
<0,001(sig<0,05). This showed that there was the effect of progressive muscle
relaxation on fatigue level in experimental group and control group. Progressive
muscle relaxation is recommended as the alternative therapy to reduce fatigue
level in college students. It is hoped that this therapy can be carried out by
everyone independently to reduce fatigue.

Keywords : Fatigue, College Students, Progressive Muscle Relaxation
Literature : 53 (2004-2023)
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1  Latar Belakang

Keselamatan dan Kesehatan Kerja (K3) merupakan aspek terpenting
dalam lingkungan kerja yang merupakan ilmu terapan dalam memahami faktor
risiko untuk keselamatan orang dan properti di lingkungan kerja baik di sektor
industri maupun non-industri. Keselamatan dan Kesehatan Kerja (K3) tidak dapat
dipisahkan dari sistem kerja dan sumber daya manusia. Selain bertujuan untuk
meningkatkan jaminan sosial dan kesejahteraan dari pekerja, keselamatan dan
kesehatan kerja juga bertujuan untuk meningkatkan produktivitas tenaga kerja dan
keberlanjutan kesehatan dan keselamatan kerja (Novianti, S and Oleo, 2022).
Suatu tempat kerja yang baik, yaitu tempat kerja yang dapat mengendalikan
bahaya, menerapkan kesehatan yang aktif serta membangun lingkungan kerja
yang mendukung sehingga dapat meningkatkan kesehatan serta terhindar dari
kecelakaan kerja. Dalam penelitian Hidayat dan Febriyanto (2021) disebutkan
bahwa salah satu faktor yang mempengaruhi peningkatan terjadinya kecelakaan
kerja adalah kelelahan. Kelelahan yang dialami pekerja menyebabkan
menurunnya daya tahan tubuh dan kapasitas pekerja sehingga berakibat pada
terjadinya kesalahan-kesalahan dalam melakukan pekerjaan serta hilangnya
konsentrasi. Kewaspadaan pekerja dapat membuat pekerja sulit untuk
menghindari potensi bahaya yang ada disekitarnya sehingga mengalami
kecelakaan kerja (Hidayat and Febriyanto, 2021).

Kelelahan kerja adalah suatu kondisi yang telah dikenal dalam kehidupan
sehari-hari. Kelelahan mengarah pada kondisi melemahnya tenaga untuk
melakukan suatu kegiatan. Kelelahan dapat disebabkan secara fisik maupun
mental. Kelelahan kerja adalah suatu kondisi melemahnya kegiatan dan motivasi
untuk melakukan kegiatan serta kelelahan fisik untuk melakukan pekerjaan.
Kelelahan kerja tidak dapat diartikan tetapi dapat dirasakan sehingga penentuan
kelelahan kerja dapat diketahui secara subjektif berdasarkan perasaan yang
dialami oleh tenaga kerja. Aspek-aspek dalam kelelahan kerja yaitu kelelahan

otot, kelelahan mental, kelelahan emosi, dan kelelahan kecakapan (Patrisia, 2018).
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Masalah kesehatan adalah salah satu masalah yang sangat signifikan.
Berdasarkan survei yang dilakukan di Amerika Serikat, sebanyak 24% pasien
dewasa yang berobat ke klinik mengalami kelelahan. Berdasarkan data
International Labour Organization (ILO), selama bertahun-tahun sebanyak dua
juta pekerja di berbagai belahan dunia meninggal karena kecelakaan kerja yang
disebabkan karena kelelahan (Rasyid, 2022). Berdasarkan survei yang dilakukan
National Safety Council (NSC) ditemukan sebesar 13% cedera di tempat kerja
berhubungan dengan kelelahan. Selain mempengaruhi kesehatan pekerja,
kelelahan juga berdampak pada pendapatan perusahaan. Menurut NSC’s Fatigue
Cost Calculator, perusahaan dengan 1000 karyawan mengalami kehilangan
hingga 1 juta dollar per tahun akibat jam kerja yang hilang yang disebabkan
kelelahan karyawan (NSC, 2022).

Selain pada sektor industri, kelelahan pada pekerja juga dapat dirasakan
pada sektor pendidikan terutama mahasiswa tingkat akhir, dimana mahasiswa
tersebut memiliki beban yang lebih berat atau beban ganda dibandingkan dengan
mahasiswa tingkat awal karena selain mengikuti perkuliahan mahasiswa tingkat
akhir juga diwajibkan untuk menyelesaikan skripsi sebagai persyaratan untuk
mendapat gelar Strata Satu (S1). Kesulitan-kesulitan dalam penyusunan skripsi
seperti penentuan judul dan konsep skripsi, penentuan tempat penelitian, dosen
yang sulit ditemui, kelelahan akibat bolak-balik ke tempat penelitian dan ke
kampus untuk melaksanakan bimbingan, belum lagi tuntutan dari orang sekitar
agar cepat menyelesaikan skripsi dapat menimbulkan gejala fatigue (kelelahan
kerja) (Etika and Hasibuan, 2016). Organisasi Kesehatan Dunia (WHO)
melaporkan bahwa stres mempengaruhi mahasiswa di seluruh dunia pada tingkat
38 hingga 71 persen, dan pada tingkat 39,6 hingga 61,3 persen di Asia. Sebanyak
165 mahasiswa berpartisipasi dalam penelitian tentang prevalensi stres di
kalangan mahasiswa semester akhir di sebuah fakultas kesehatan di Inggris. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa 40,2% mahasiswa semester akhir fakultas
kedokteran mengalami stres. Prevalensi stres pada semester akhir fakultas
kedokteran adalah 30,84% di Thailand dengan 166 mahasiswa, 71,4% di Filipina
dengan 686 mahasiswa, dan 41,9% di Malaysia dengan 396 mahasiswa, menurut

tiga penelitian yang dilakukan di Asia (Rustam, Suhermi and Alam, 2021). Stres
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berkepanjangan yang dialami mahasiswa dapat menyebabkan kelelahan fisik,
mental, dan emosional. Beberapa penelitian terdahulu terkait kelelahan kerja yang
dialami mahasiswa, yaitu hasil studi pendahuluan yang dilakukan oleh (Nabila
and Sayekti, 2021) mengungkapkan bahwa mahasiswa IPB merasakan stress
selama penyusunan skripsi dengan gejala yang dirasakan dari segi fisik yakni
mudah lelah dan jantung berdebar-debar yang merupakan salah satu dari gejala
kelelahan kerja atau fatigue. Penelitian lainnya yang dilakukan oleh (Khoirunisa
and Dwiyanti, 2021) yang berjudul “Hubungan Kelelahan dan Tingkat Stres
Mahasiswa Semester Akhir Fakultas Y Universitas X D1 Banyuwangi” didapatkan
hasil dari 41 mahasiswa, sebanyak 25 mahasiswa (61%) mengalami kelelahan
sedang, 9 mahasiswa (22%) mengalami kelelahan berat, dan sisanya 7 mahasiswa
(17%) mengalami kelelahan ringan.

Fakultas Kesehatan Masyarakat merupakan salah satu fakultas yang ada di
Universitas Sriwijaya. FKM Unsri telah menghasilkan lulusan (alumni) yang telah
bekerja di instansi kesehatan dan diluar kesehatan. Saat ini Fakultas Kesehatan
Masyarakat Universitas Sriwijaya memiliki sebanyak kurang lebih 337 mahasiswa
angkatan 2019 yang terdiri dari program studi kesehatan masyarakat, kesehatan
lingkungan dan gizi dimana mayoritas dari mahasiswa angkatan 2019 ini sedang
dalam proses penyusunan skripsi. Kelelahan yang dialami mahasiswa khususnya
kelelahan mental dan emosional seperti stres dapat berakibat pada menurunnya
prestasi akademik, gangguan konsentrasi, dan penurunan kemampuan akademik
yang berpengaruh terhadap terhambatnya proses penyusunan skripsi. Selain itu
juga dapat memicu mahasiswa untuk berperilaku negatif seperti merokok,
alkohol, penyalahgunaan NAPZA, dan yang paling parah yaitu percobaan bunuh
diri (Ambarwati, Pinilih and Astuti, 2019). Kelelahan kerja (fatigue) secara fisik
juga berkaitan dengan penurunan perhatian atau konsentrasi serta kemampuan
menilai suatu kondisi sehingga mempengaruhi tingkat risiko keselamatan
terutama saat mahasiswa mengoperasikan peralatan yang berbahaya seperti
mengemudi yang dapat berakibat fatal yaitu terjadinya kecelakaan lalu lintas
(Zuraida, 2015). Hal ini menunjukkan bahwa pemberian intervensi untuk
mengurangi fatigue pada mahasiswa FKM Universitas Sriwijaya angkatan 2019

yang sedang di tahap penyusunan skripsi  seharusnya dilaksanakan demi
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kelancaran akademis untuk menyelesaikan perkuliahan dan mendapatkan gelar
Strata Satu (S1). Salah satu intervensi yang dapat dilakukan yaitu progressive
muscle relaxation.

Progressive Muscle Relaxation (PMR) merupakan salah satu metode
relaksasi sederhana yang melalui dua proses yaitu menegangkan dan
merelaksasikan otot tubuh (Fari et al., 2019). Progressive Muscle Relaxation
(PMR) dinilai dapat mengurangi fatigue (kelelahan). Hal ini didukung dengan
penelitian dari (Pratiwi, Wuryaningsih and Kurniyawan, 2022) yang berjudul
“Pengaruh Relaksasi Otot Progresif Terhadap Kelelahan dan Kualitas Tidur Pada
Petani Penyadap Karet di PTPN Kebun Kalisanen” yang menyebutkan bahwa
relaksasi otot progresif atau progressive muscle relaxation dapat merileksasikan
otot dan membantu mengurangi kelelahan.

Kelelahan kerja ternyata tidak hanya dapat terjadi pada pekerja di
lapangan, tetapi juga dapat terjadi pada mahasiswa yang diakibatkan oleh kegiatan
perkuliahan seperti pembelajaran, penugasan, praktikum, praktik lapangan,
pengabdian masyarakat, dan tahap terakhir untuk menyelesaikan perkuliahan yaitu
skripsi. Apabila kelelahan tersebut tidak dikendalikan dengan baik, maka akan
berdampak pada menurunnya prestasi akademik, mendorong mahasiswa untuk
berperilaku negatif serta berisiko menyebabkan terjadinya kecelakaan kerja.

Berdasarkan uraian diatas, maka penting dilakukan intervensi untuk
mengurangi tingkat fatigue pada mahasiswa khususnya pada mahasiswa yang
sedang ditahap penyusunan skripsi. Oleh karena itu, perlu dilakukan penelitian
tentang analisis pengaruh penerapan progressive muscle relaxation terhadap
tingkat fatigue pada mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas

Sriwijaya angkatan 2019.

1.2 Rumusan Masalah

Sebagian besar mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas
Sriwijaya angkatan 2019 sedang dalam proses penyusunan skripsi sebagai
persyaratan seorang mahasiswa untuk mendapatkan gelar Strata Satu (S1) yang
terkadang membuat mahasiswa mengalami tekanan baik secara fisik maupun
psikologis. Hal-hal yang dirasakan oleh mahasiswa tersebut termasuk dalam

gejala dari fatigue (kelelahan kerja) seperti kelelahan otot, kelelahan mental,
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kelelahan emosional, dan kelelahan kecakapan. Dampak dari fatigue (kelelahan
kerja) ini yaitu melemahnya kegiatan dan motivasi untuk melakukan kegiatan
serta kelelahan fisik untuk melakukan pekerjaan sehingga berimbas pada
menurunnya produktivitas kerja. Berdasarkan uraian di atas, maka dapat
dirumuskan masalah penelitian yaitu “Adakah pengaruh penerapan Progressive
Muscle Relaxation terhadap tingkat fatigue pada mahasiswa Fakultas Kesehatan

Masyarakat Universitas Sriwijaya angkatan 2019?”.

1.3 Tujuan Penelitian
1.3.1 Tujuan Umum

Menganalisis pengaruh penerapan progressive muscle relaxation terhadap
tingkat fatigue pada mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas
Sriwijaya angkatan 2019.
1.3.2 Tujuan Khusus

1) Mengetahui distribusi frekuensi karakteristik responden berdasarkan jenis
kelamin dan usia

2) Mengetahui gambaran tingkat kelelahan kerja (fatigue) pada mahasiswa
Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Sriwijaya angkatan 2019
sebelum dan sesudah diberi intervensi progressive muscle relaxation pada
kelompok eksperimen.

3) Mengetahui gambaran tingkat kelelahan kerja (fatigue) pada mahasiswa
Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Sriwijaya angkatan 2019
sebelum dan sesudah diberi stretching (peregangan) pada kelompok
kontrol.

4) Menganalisis perbedaan tingkat kelelahan kerja (fatigue) pada mahasiswa
Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Sriwijaya angkatan 2019
sebelum dan sesudah diberi intervensi progressive muscle relaxation pada
kelompok eksperimen.

5) Menganalisis perbedaan tingkat kelelahan kerja (fatigue) pada mahasiswa
Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Sriwijaya angkatan 2019
sebelum dan sesudah diberi stretching (peregangan) pada kelompok

kontrol.
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6) Menganalisis pengaruh penerapan progressive muscle relaxation terhadap
tingkat kelelahan kerja (fatigue) pada mahasiswa Fakultas Kesehatan
Masyarakat Universitas Sriwijaya angkatan 20109.

1.4 Manfaat Penelitian
1.4.1 Bagi Penulis

Mendapatkan kesempatan dan pengalaman dalam menerapkan ilmu yang
didapat selama di bangku perkuliahan serta menambah pengetahuan dan wawasan
bagi penulis mengenai pengaruh penerapan progressive muscle relaxation
terhadap kelelahan kerja (fatigue) pada mahasiswa Fakultas Kesehatan
Masyarakat Universitas Sriwijaya angkatan 2019.
1.4.2 Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat

Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan bahan bacaan, referensi,
dan informasi mengenai analisis pengaruh penerapan progressive muscle
relaxation terhadap kelelahan kerja (fatigue) pada mahasiswa Fakultas Kesehatan
Masyarakat Universitas Sriwijaya angkatan 2019.
1.4.3 Bagi Mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas
Sriwijaya Angkatan 2019

Mendapatkan informasi mengenai tingkat kelelahan kerja (fatigue) yang
dialami dan sebagai masukan bagi mahasiswa agar dapat secara mandiri
melakukan pencegahan dan pengendalian terhadap potensi terjadinya kelelahan

kerja (fatigue).

1.5  Ruang Lingkup Penelitian
1.5.1 Lingkup Lokasi

Lokasi penelitian ini akan dilakukan di Fakultas Kesehatan Masyarakat
Universitas Sriwijaya.
1.5.2 Lingkup Waktu

Waktu penelitian akan dilaksanakan pada bulan Januari — Februari 2023
1.5.3 Lingkup Materi

Lingkup materi ialah dengan mengetahui pengaruh progressive muscle
relaxation terhadap tingkat fatigue mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat

Universitas Sriwijaya.
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