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 Abstrak 

Kelelahan berlebih (fatigue) dan burnout merupakan masalah serius yang 
sering dialami oleh tenaga kesehatan dan pasien penyakit kronis, terutama 
di lingkungan pelayanan kesehatan yang penuh tekanan. Kondisi ini tidak 
hanya menurunkan performa kerja tenaga kesehatan, tetapi juga 
berdampak negatif terhadap keberhasilan terapi pasien. Untuk mengatasi 
permasalahan tersebut, dilakukan kegiatan pengabdian masyarakat berupa 
edukasi pengelolaan kelelahan dan burnout dengan memanfaatkan 
akupresur, ramuan tradisional, dan aromaterapi kepada 49 peserta yang 
terdiri dari tenaga kesehatan dan pasien di Surabaya. Kegiatan ini 
dilaksanakan pada 11 September 2024 dengan metode ceramah dan diskusi 
dua arah. Materi mencakup penggunaan obat tradisional, teknik akupresur 
sederhana, serta pelatihan pembuatan aromaterapi roll on dan minyak pijat. 
Untuk mendukung efektivitas pembelajaran, disusun buku modul dan 
dilakukan evaluasi pemahaman peserta melalui pretest dan posttest. Hasil 
analisis statistik menggunakan uji t berpasangan menunjukkan 
peningkatan pemahaman yang signifikan (p < 0.01), dengan rata-rata 
peningkatan skor sebesar 19,8%. Kegiatan ini menunjukkan bahwa edukasi 
praktis dan interaktif dapat meningkatkan pemahaman dan keterampilan 
peserta dalam mengelola kelelahan dan burnout. Dengan demikian, hasil 
kegiatan ini penting sebagai upaya promotif-preventif dalam mendukung 
kesejahteraan fisik dan mental kelompok rentan di lingkungan kesehatan. 

Abstract 

Excessive fatigue and burnout are serious issues frequently experienced by 
healthcare workers and patients with chronic illnesses, particularly within high-
pressure healthcare environments. These conditions not only impair the 
performance of medical personnel but also negatively affect the therapeutic 
outcomes of patients. To address this problem, a community service activity was 
conducted through educational outreach on fatigue and burnout management, 
utilizing acupressure, traditional remedies, and aromatherapy. The program 
involved 49 participants, including healthcare workers and Surabaya's chronic 
disease patients. Held on September 11, 2024, the activity employed lectures and 
two-way discussions as its primary methods. The material covered included 
traditional medicine, basic acupressure techniques, and training in roll-on and 
massage oil aromatherapy preparation. A structured module was developed to 
enhance learning effectiveness, and participants' comprehension was evaluated 
through pre- and post-tests. Statistical analysis using a paired t-test revealed a 
significant improvement in participants' understanding (p <0.01), with an average 
score increase of 19.8%. This initiative demonstrates that practical and interactive 
education can effectively improve participants' knowledge and skills in managing 
fatigue and burnout. Therefore, the outcomes of this activity are essential as a 
promotive and preventive effort to support the physical and mental well-being of 
vulnerable groups in healthcare settings. 
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PENDAHULUAN 

Indonesia saat ini memasuki periode bonus demografi, di mana proporsi penduduk usia kerja meningkat dan melampaui 

kelompok yang dependen (usia di bawah 15 tahun dan di atas 65 tahun). Pada tahun 2019, jumlah penduduk usia produktif 

(15 hingga 59 tahun) adalah 172,7 juta, sedangkan kelompok dewasa senior (60 tahun ke atas) hanya sekitar 10% (26,8 juta) 

dari total populasi (Statistik, 2009). Sebagai negara dengan populasi keempat terbanyak di dunia, populasi lansia di 

Indonesia juga terus berkembang. Pada tahun 2010, proporsi kelompok lansia hanya sekitar 5%, dan diperkirakan akan 

meningkat menjadi 11% pada tahun 2035. Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) telah memproyeksikan bahwa dunia harus 

bersiap menghadapi masyarakat yang menua. Dengan jumlah populasi produktif yang besar tersebut, Indonesia memiliki 

tanggung jawab yang lebih besar untuk memastikan populasi lansia yang sehat di masa depan (Basrowi et al., 2021).  

Salah satu masalah yang dialami penduduk usia produktif adalah sering merasakan kelelahan (fatigue) (Åkerstedt et al., 

2018). Kelelahan adalah perasaan letih, lelah, atau kekurangan energi. Kelelahan bisa jadi merupakan respons normal 

terhadap aktivitas fisik, stres emosional, kebosanan, atau kurang tidur, namun bisa juga menandakan kondisi mental atau 

fisik yang lebih serius. Penelitian menunjukkan bahwa kelelahan fisik dan emosional dapat memicu atau memperburuk 

kondisi burnout, yang ditandai dengan kelelahan emosional yang lebih mendalam dan perasaan tidak berdaya. Individu 

yang mengalami kelelahan kronis cenderung memiliki tingkat burnout yang lebih tinggi (Azmoon et al., 2018; Coetzee et al., 

2019). Kelelahan fisiologis dapat diatasi dengan kebiasaan tidur yang baik, pola makan sehat, yoga, dan seimbang dalam 

menggunakan energi. Kelelahan sekunder dapat diperbaiki dengan mengobati kondisi yang mendasarinya. Terapi 

perilaku kognitif, terapi olahraga, dan akupunktur dapat membantu mengatasi sebagian kelelahan yang terkait dengan 

kondisi kronis (Latimer et al., 2023). Beberapa laporan telah menggambarkan efektivitas pengobatan komplementer dan 

alternatif untuk mengurangi kelelahan.  Penggunaan tanaman obat dan aromaterapi dalam mengatasi kelelahan dan 

efektivitasnya juga telah banyak dilaporkan dalam penelitian. 

Saat ini sudah banyak penelitian ilmiah yang membuktikan manfaat tanaman obat, akupresur, dan aromaterapi untuk 

membantu menghadapi kelelahan dan meningkatkan kebugaran fisik, baik dari penelitian in vitro, preklinis ke hewan, 

maupun penelitian klinis yang melibatkan subjek uji manusia. Manfaat-manfaat ini perlu disosialisasikan kepada 

masyarakat sehingga mendorong masyarakat untuk lebih berdaya dalam menyadari kelelahan yang ada dan berupaya 

untuk mengatasinya. Dengan berbagai pertimbangan di atas, maka dosen Departemen Ilmu Kefarmasian Fakultas Farmasi 

Universitas Airlangga berkolaborasi dengan praktisi Rumah Sakit Universitas Airlangga terlibat secara aktif dalam upaya 

edukasi dan diseminasi ilmu pengetahuan berdasarkan data ilmiah melalui kegiatan pengabdian masyarakat “Edukasi 

Pemanfaatan Obat Tradisional, Aromaterapi, dan Akupresur untuk Mengurangi Kelelahan dan Meningkatkan 

Kebugaran”. 

 

METODE 

Kegiatan dikemas dalam bentuk ceramah dan diskusi dua arah serta dilengkapi dengan praktik langsung pembuatan 

sediaan aromaterapi. Secara garis besar, rangkaian kegiatan yang dilakukan terdiri dari: 

a.  Kegiatan pra pengabdian. 

     Terdiri dari:  

1. Penyusunan materi penyelesaian permasalahan mitra, berupa: materi ppt, pre & post test, modul kegiatan, dan alat 

bahan praktek. 

2. Rapat koordinasi dengan mitra terkait pelaksanaan penyuluhan. 

3. Sosialisasi kegiatan kepada calon peserta dengan memanfaatkan media sosial yang ada. 

b. Kegiatan saat penyuluhan 

Terdiri dari:  

1. Pembukaan dan sambutan 
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2. Pre test dan pengisian kuesioner 

3. Penyampaian materi 1: Swamedikasi Penggunaan Obat Tradisional untuk Mengurangi Kelelahan dan Meningkatkan 

Kebugaran 

4. Materi 2: Manfaat Akupresur dan Teknik Akupresur Sederhana untuk Meringankan Kelelahan 

5. Diskusi dan Tanya Jawab 

6. Praktek Pembuatan Sediaan Aromaterapi, yang terdiri dari minyak pijat dan roll on aromaterapi. 

7. Post test 

8. Penutupan 

c. Kegiatan pasca pengabdian 

Terdiri dari: 

1. Evaluasi dan analisis hasil pre- dan post test 

2. Penyusunan Laporan Pertanggungjawaban 

3. Pemenuhan luaran pengabdian: artikel di jurnal nasional terindeks ISSN, artikel di media massa, video dokumentasi. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pengabdian kepada masyarakat adalah usaha untuk menyebarluaskan ilmu pengetahuan, Kegiatan pengabdian 

dilakukan di Hall pertemuan Rumah Sakit Universitas Airlangga pada tanggal 11 September 2024 dengan data demografis 

peserta seperti ditampilkan pada tabel 1. 

 

Tabel I. Demografis peserta. 

Kelompok Usia 
 

Jumlah  Total responden Persentase (%) 

17-29 1 49 2.0 

30-39 39 49 79.6 

40-50 7 49 14.3 

>50 2 49 4.1 

Jenis kelamin 
    

 
Laki-laki 19 49 38.8  
Perempuan 30 49 61.2 

Pekerjaan 
    

 
Tenaga kesehatan 24 49 49.0  
Karyawan non Nakes 4 49 8.2  
Ibu Rumah Tangga 9 49 18.4  
Wiraswasta 5 49 10.2  
Lainnya 7 49 14.3 

 

Peserta merupakan tenaga kesehatan dan pasien di Rumah Sakit. Profesi tenaga kesehatan didominasi oleh perawat, 

sementara itu untuk kategori pasien didominasi oleh ibu rumah tangga dan wiraswasta. Setelah dilakukan skrining singkat, 

peserta non tenaga kesehatan ternyata bukan hanya pasien, tetapi pihak keluarga yang merawat pasien (care giver). Dari 

sisi usia, mayoritas peserta adalah kelompok usia produktif.  

Individu dalam kelompok usia produktif, terutama mereka yang bekerja di sektor yang menuntut, seperti perawatan 

kesehatan, berisiko tinggi mengalami kelelahan dan burnout. Dalam hal ini, perawat sering kali menghadapi beban kerja 

yang berat dan tuntutan emosional yang tinggi, yang dapat menyebabkan kelelahan fisik dan mental (Wardah & 

Tampubolon, 2020). Selain itu, faktor-faktor seperti jam kerja yang panjang dan shift kerja yang tidak teratur juga 

berkontribusi terhadap kelelahan (Elviana et al., 2023). Oleh karena itu, penting bagi individu dalam usia produktif untuk 

memperhatikan kesehatan fisik dan mental mereka, termasuk menjaga pola makan yang seimbang dan melakukan 

aktivitas fisik secara teratur, guna mencegah terjadinya burnout.  

Selain pada tenaga kesehatan, kondisi kelelahan dan burnout dapat memiliki dampak signifikan terhadap terapi pasien 

dengan penyakit kronis, baik dari perspektif pasien itu sendiri maupun dari caregiver yang merawat mereka. Burnout, yang 

didefinisikan sebagai keadaan kelelahan emosional, depersonalisasi, dan penurunan pencapaian pribadi, sering kali 
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muncul pada pasien dan individu yang terlibat dalam perawatan pasien dengan penyakit kronis, termasuk orang tua dari 

anak-anak yang menderita penyakit serius (Abdullah et al., 2021; Lindström et al., 2010). Penelitian menunjukkan bahwa 

burnout di antara caregiver dapat berhubungan dengan peningkatan gejala depresi dan kecemasan, yang dapat 

mengganggu kemampuan mereka untuk memberikan dukungan emosional dan fisik yang diperlukan oleh pasien 

(Armon et al., 2014; Koutsimani et al., 2019). Ketidakmampuan caregiver untuk mengelola stres dan burnout dapat mengarah 

pada penurunan kualitas hidup pasien, karena caregiver yang mengalami burnout mungkin kurang mampu untuk terlibat 

secara aktif dalam proses perawatan (Armon et al., 2014; Krstović-Spremo et al., 2022). Oleh karena itu, penting untuk 

mengembangkan intervensi yang tidak hanya fokus pada pengelolaan penyakit kronis tetapi juga pada kondisi kelelahan 

dan kesehatan mental caregiver, untuk memastikan bahwa mereka dapat memberikan perawatan yang optimal kepada 

pasien mereka (Mitake et al., 2019; Penšek & Selič, 2018).  

Sebelum mengikuti kegiatan penyuluhan dan pelatihan, peserta mengisi kuesioner sederhana untuk memetakan kira-kira 

faktor apa saja yang memicu munculnya kelelahan berlebihan dan upaya apa yang selama ini telah dilakukan untuk 

mengurangi gejala kelelahan. Hasil pemetaan faktor kegiatan dan faktor lingkungan yang menyebabkan kelelahan dapat 

dilihat pada tabel 2 dan 3.  

 

Tabel II. Aktivitas yang menyebabkan kelelahan/burnout. 

Penyebab kelelahan/burnout Jumlah Total responden Persentase (%) 

Rutinitas pekerjaan 40 49 81.6 

Mengerjakan pekerjaan rumah tangga 8 49 16.3 

Mengalami kemacetan di jalan 28 49 57.1 

Terlalu banyak berinteraksi dengan gagdet/HP 17 49 34.7 

Mengurus keluarga yang sakit 25 49 51.0 

 

Tabel III Faktor lingkungan yang dapat memengaruhi kelelahan. 

Faktor lingkungan yang memengaruhi kelelahan Jumlah Total responden Persentase (%) 

Kebisingan 19 49 38.8 

Pencahayaan 9 49 18.4 

Suhu 31 49 63.3 

Kualitas udara 17 49 34.7 

Lainnya 0 49 0.0 

 

Apabila dilihat dari respon yang ada, rutinitas pekerjaan merupakan aktivitas yang paling sering menyebabkan kelelahan. 

Rutinitas kerja dapat memicu kelelahan atau burnout melalui berbagai mekanisme yang berkaitan dengan beban kerja, jam 

kerja, dan ketidakseimbangan antara kehidupan kerja dan pribadi. Ketika individu terpapar pada stresor kerja yang terus-

menerus, seperti jam kerja yang panjang dan beban kerja yang tinggi, mereka cenderung mengalami kelelahan emosional 

yang dapat berujung pada burnout (Kancherla et al., 2020). Jam kerja yang lebih rendah sering kali berhubungan dengan 

tingkat stres yang lebih rendah dan kelelahan yang lebih sedikit. Negara-negara dengan jam kerja yang lebih rendah dari 

Indonesia, yang juga menunjukkan tingkat stres atau burnout yang lebih rendah, dapat memberikan wawasan berharga 

mengenai pengelolaan waktu kerja dan kesejahteraan pekerja. Misalnya, negara-negara seperti Belanda, Jerman, Swedia, 

Denmark, dan Norwegia memiliki jam kerja yang lebih rendah dibandingkan dengan Indonesia dan sering kali 

melaporkan tingkat stres yang lebih rendah di kalangan penduduknya (Widyastuti, 2018; William et al., 2022). 

Sementara itu faktor lingkungan seperti suhu, kebisingan, dan kualitas udara rupanya juga menjadi faktor dengan 

persentase tertinggi yang memicu kelelahan. Suhu yang terlalu tinggi atau terlalu rendah dapat menyebabkan 

ketidaknyamanan fisik, yang dapat meningkatkan stres. Penelitian menunjukkan bahwa pekerja yang bekerja dalam 

kondisi suhu ekstrem lebih mungkin mengalami kelelahan dan burnout (Oliinyk et al., 2022). Kebisingan dan kualitas udara 

menuju dan di tempat kerja juga merupakan faktor penting yang memengaruhi kesehatan mental dan fisik. Udara yang 
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tercemar atau tidak segar dapat menyebabkan masalah kesehatan, seperti sakit kepala, kelelahan, dan gangguan 

pernapasan, yang semuanya dapat berkontribusi terhadap burnout. Penelitian menunjukkan bahwa kualitas udara yang 

buruk di tempat kerja berhubungan dengan peningkatan gejala stres dan burnout di kalangan pekerja (Oliinyk et al., 2022). 

Kualitas udara yang baik, sebaliknya, dapat meningkatkan kenyamanan dan produktivitas pekerja, serta mengurangi 

risiko burnout. 

Setelah menanyakan mengenai penyebab kelelahan, kami juga melakukan pemetaan terhadap upaya yang dilakukan 

untuk mengatasi kelelahan yang disajikan seperti pada tabel 4 dan 5. Mayoritas peserta cukup dengan beristirahat saja 

untuk mengatasi rasa Lelah yang mereka rasakan. Namun menariknya ada 28.6% dan 16.3% peserta yang memilih 

menggunakan tambahan aromaterapi dan ramuan obat tradisional. Dari ramuan tradisional yang disebutkan, kunyit asem 

dan beras kencur menjadi ramuan yang paling sering disebutkan peserta dengan persentase masing-masing sebesar 40.8% 

dan 26.5%. 

 

Tabel 4. Upaya yang dilakukan untuk mengatasi kelelahan 

Cara mengatasi kelelahan Jumlah Total responden Persentase (%) 

Istirahat 47 49 95.9 

Aktivitas fisik 4 49 8.2 

Konsumsi ramuan tradisional 8 49 16.3 

Pijat/akupresur 3 49 6.1 

Aromaterapi 14 49 28.6 

Lainnya 2 49 4.1 

 

Tabel 5. Ramuan/tanaman obat yang digunakan ketika lelah 

Ramuan tradisional yang digunakan ketika lelah Jumlah Total responden Persentase (%) 

Wedang jahe 6 49 12.2 

Beras kencur 13 49 26.5 

Kunyit asem 20 49 40.8 

Temulawak 2 49 4.1 

Jahe sereh 1 49 2.0 

Wedang uwuh 3 49 6.1 

 

Setelah melakukan skrining pemahaman awal melalui pretest dan identifikasi penyebab kelelahan serta upaya yang biasa 

dilakukan untuk menghadapi kelelahan, kegiatan edukasi melalui presentasi dan tanya jawab mulai dilakukan, diikuti 

dengan praktek pembuatan sediaan aromaterapi dalam kelompok-kelompok kecil dipandu oleh masing-masing satu 

orang fasilitator (gambar 1-4).  

 

Gambar 1. Penyampaian materi mengenai Akupresur untuk Menjaga Kebugaran dan Swamedikasi penggunaan Obat Tradisional. 
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Gambar 2. Pelatihan pembuatan sediaan aromaterapi. 

 

 

Gambar 3. Sediaan aromaterapi minyak pijat dan roll on yang dibuat pada sesi pelatihan. 

 

 

Gambar 4. Foto Bersama peserta. 

 

Setelah mendapatkan edukasi dan pelatihan, peserta kembali mengerjakan soal posttest (dengan menjawab pertanyaan 

yang sama saat mengerjakan pretest. Data sebaran nilai pretest dan posttest pada 49 peserta disajikan pada gambar 5. Secara 

grafis, dapat teramati bahwa mayoritas peserta menunjukkan peningkatan nilai posttest dibandingkan dengan pretest.Hasil 

ini kemudian diolah dan dianalisis secara statistic menggunakan software GraphPad Prism versi 10.2.3. Sebaran data 

tedeteksi normal dan homogen sehingga dilakukan analisis menggunakan paired T-test. 
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Gambar 5. Perbandingan nilai pretest dan posttest  peserta 

 

Berdasarkan data yang disajikan dapat dilihat bahwa terdapat perbedaan yang bermakna antara nilai pada posttest 

dibandingkan dengan nilai pretest (p<0.01). Peningkatan nilai rata-ratanya adalah sebesar 19.80% dengan 95% confidence 

interval 16.24 hingga 23.35. Dari data yang diperlihatkan, terlihat bahwa secara umum nilai post-test (ditunjukkan oleh 

kotak berwarna pink) lebih tinggi dan lebih merata di atas nilai pretest (ditandai dengan titik berwarna hitam). Hal ini 

menunjukkan bahwa terdapat peningkatan pengetahuan atau keterampilan peserta setelah mengikuti kegiatan 

pengabdian masyarakat. Peningkatan ini tercermin dari sebagian besar peserta yang menunjukkan nilai post-test 

mendekati atau mencapai 100, sementara nilai pretest mereka lebih bervariasi dan cenderung lebih rendah. Dengan 

demikian, hasil evaluasi menunjukkan bahwa proses edukasi dan pelatihan yang dilakukan mampu meningkatkan 

pemahaman peserta dalam memanfaatkan obat tradisional, akupresur, dan aromaterapi untuk meringankan kelelahan 

dan meningkatkan kebugaran tubuh. 

Edukasi mengenai kelelahan dan burnout sangat penting untuk meningkatkan kesadaran masyarakat dan 

memberdayakan individu dalam mengatasi masalah kelelahan/burnout. Metode edukasi yang efektif dapat mencakup 

pendekatan yang mengintegrasikan pengetahuan tentang penggunaan obat tradisional, akupresur, dan aromaterapi. 

Penyuluhan dan pelatihan tentang akupresur dapat menjadi metode yang efektif. Akupresur, sebagai teknik yang telah 

terbukti dapat menurunkan tingkat kelelahan dan kecemasan, dapat diajarkan melalui workshop dan diskusi kelompok 

terfokus (Ebora, 2021). Dalam konteks ini, peserta dapat belajar cara melakukan akupresur secara mandiri untuk mengatasi 

gejala kelelahan dan burnout. Penelitian menunjukkan bahwa akupresur dapat memberikan efek positif dalam mengurangi 

kecemasan dan meningkatkan kesejahteraan psikologis (Cahyaningrum, 2023; Senudin et al., 2021). Dengan memberikan 

pengetahuan praktis, peserta akan merasa lebih berdaya untuk mengelola kondisi mereka sendiri. 

Edukasi mengenai penggunaan obat tradisional secara mandiri (swamedikasi) menjadi bagian yang penting pada proses 

pengabdian. Masyarakat perlu diberikan informasi yang jelas tentang penggunaan obat tradisional yang aman dan efektif. 

Penelitian menunjukkan bahwa swamedikasi, atau pengobatan mandiri, sering dilakukan oleh masyarakat dengan 

menggunakan obat tradisional (Maharianingsih, 2023). Edukasi tentang cara memilih dan menggunakan obat tradisional 

yang tepat dapat membantu individu merasa lebih percaya diri dalam mengatasi gejala kelelahan dan burnout. 

Edukasi dan pelatihan pembuatan aromaterapi juga dapat menjadi metode yang efektif dalam mengurangi gejala 

kelelahan dan burnout. Aromaterapi menggunakan minyak esensial yang dapat memberikan efek relaksasi dan 

meningkatkan mood. Edukasi tentang cara menggunakan aromaterapi, termasuk pemilihan minyak esensial yang tepat 

dan cara penggunaannya penting diberikan melalui sesi pelatihan. Penelitian menunjukkan bahwa aromaterapi dapat 

membantu mengurangi stres dan meningkatkan kualitas tidur, yang sangat penting dalam mengatasi kelelahan dan 

burnout. Secara keseluruhan, kombinasi dari metode edukasi yang mencakup akupresur, penggunaan obat tradisional, dan 

aromaterapi dapat memberikan pendekatan yang komprehensif dalam menanamkan kesadaran tentang kelelahan dan 

burnout. Dengan memberdayakan individu melalui pengetahuan dan keterampilan praktis, mereka dapat lebih proaktif 

dalam mengelola kesehatan mental dan fisik mereka. 

Meskipun upaya mengurangi kelelahan berlebihan dan mencegah burnout dapat dilakukan pada masing-masing individu, 

penting untuk memahami bahwa burnout bukan hanya masalah individu, tetapi juga merupakan masalah sistemik yang 
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memerlukan perhatian dari penyedia layanan kesehatan dan pembuat kebijakan. Perhatian kepada para tenaga kesehatan 

harus lebih diprioritaskan melalui kebijakan-kebijakan yang berpihak pada peningkatan kesejahteraan fisik dan psikologis 

tenaga kesehatan. Pendekatan yang lebih holistik dalam perawatan pasien dengan penyakit kronis juga harus mencakup 

dukungan untuk caregiver, termasuk pelatihan dalam manajemen stres dan akses ke sumber daya kesehatan mental 

(Boelhouwer et al., 2020; Maslach & Leiter, 2016). Dengan demikian, mengatasi burnout di kalangan caregiver dapat 

berkontribusi pada peningkatan hasil kesehatan bagi pasien dengan penyakit kronis. 

 

KESIMPULAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat yang ditujukan kepada tenaga kesehatan dan pasien Rumah Sakit Universitas Airlangga 

telah meningkatkan pemahaman peserta terkait pemanfaatan obat tradisional, akupresur, dan aromaterapi untuk 

mengurangi kelelahan/burnout dan meningkatkan kebugaran tubuh. Meskipun masyarakat secara individu dapat 

melakukan upaya mandiri untuk mengatasi kondisi kelelahan, namun masalah ini bukan hanya masalah individu, tetapi 

juga merupakan masalah sistemik sehingga memerlukan perhatian dari penyedia layanan kesehatan dan pembuat 

kebijakan. 
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