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Abstrak. Pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk 
meningkatkan kesejahteraan dan kinerja pekerja di 
lingkungan layanan publik melalui penerapan terapi 
komplementer. Fokus utamanya adalah pada pengurangan 
tingkat fatigue sehingga dapat menciptakan lingkungan kerja 
yang lebih sehat dan produktif. Metode yang digunakan 
dalam pengabdian ini melalui tiga tahapan yaitu persiapan, 
pelaksanaan melalui tiga terapi komplementer (bekam, 
akupunktur, dan prana), serta evaluasi keberhasilan terapi. 
Hasil dari pengabdian ini menunjukkan bahwa 96.7% dari 60 

peserta mengalami perbaikan kondisi fatigue, sementara 
3.3% tidak mengalami perbaikan. Hal ini disebabkan oleh 
perbedaan respons individu terhadap terapi dan 
kemungkinan adanya beban fisik atau mental yang berat. 
Oleh karena itu, proses asesmen dengan memasukkan 
evaluasi psikologis dan kesehatan konvensional diperlukan 
untuk memahami lebih dalam aspek-aspek yang dapat 
memengaruhi fatigue para pekerja. Berdasarkan hasil 
pengabdian masyarakat yang dilakukan oleh STIKES Wira 
Medika Bali, penerapan terapi komplementer terbukti efektif 
dalam mengurangi tingkat fatigue pada mayoritas pekerja di 
lingkungan layanan publik. Maka  pengabdian masyarakat 

ini tidak hanya berfokus pada pengurangan fatigue tetapi 
juga mendorong pendekatan yang lebih komprehensif dalam 
meningkatkan kesehatan dan kinerja pekerja. 
 

Abstract. This community service aims to improve the well-
being and performance of workers in the public service 
environment through the application of complementary 
therapies. The main focus is on reducing fatigue levels so as 
to create a healthier and more productive work environment. 
The method used in this service goes through three stages, 
namely preparation, implementation through three 
complementary therapies (cupping, acupuncture, and prana), 

and evaluation of the success of the therapy. The results of 
this service showed that 96.7% of the 60 participants 
experienced improvement in fatigue conditions, while 3.3% 
did not experience improvement. This is due to differences in 
individual responses to therapy and the possibility of heavy 
physical or mental burden. Therefore, an assessment process 
that incorporates conventional psychological and health 
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evaluations is needed to better understand the aspects that 
can affect workers' fatigue. Based on the results of 
community service conducted by STIKES Wira Medika Bali, 
the application of complementary therapies has proven 
effective in reducing fatigue levels in the majority of workers 
in public service environments. Thus, this community service 
not only focuses on reducing fatigue but also encourages a 
more comprehensive approach in improving worker health 
and performance. 

 
                     This work is licensed under a Creative Commons Attribution  

                       4.0 International License 

 

 

PENDAHULUAN 
 

Fatigue merupakan salah satu faktor 

utama yang berkontribusi terhadap intensitas 
kerja seseorang, sehingga mengakibatkan 
keterlambatan reaksi. Dampaknya meliputi 
penurunan kemampuan untuk memproses 
informasi, kehilangan ingatan, perasaan 

linglung, penurunan tingkat kesadaran, 
kurangnya fokus, mengabaikan risiko, dan 
berkurangnya koordinasi saat bekerja (Dahlan 
& Widanarko, 2022) . Fenomena ini tidak 
hanya mempengaruhi kinerja sehari-hari 
individu, tetapi juga memiliki potensi untuk 
menyebabkan kesalahan yang signifikan dan 
bahkan kecelakaan, terutama di lingkungan 
kerja. Oleh karena itu, pemahaman 
mendalam tentang dampak fatigue dan upaya 

untuk mengelolanya menjadi krusial dalam 

memastikan keamanan dan efisiensi dalam 
konteks pekerjaan (Dahlan & Widanarko, 
2022).  

Fatigue saat bekerja dapat memiliki 

dampak negatif pada aspek pekerjaan, seperti 
penurunan prestasi dan semangat kerja, serta 
menurunnya kualitas dari pekerjaan di intansi 
tempat individu bekerja. Pekerja yang 
mengalami fatigue cenderung kehilangan 

fokus, dan sering kali fatigue menjadi pemicu 

terjadinya kecelakaan kerja (NSC, 2021). 
Lebih dari 60% kecelakaan kerja dikaitkan 

dengan fatigue kerja, Menurut laporan 

National Safety Council, Studi menunjukkan 
bahwa sekitar 13% cedera di tempat kerja 
dapat disebabkan karena kondisi fatigue. Dari 

sejumlah 2.000 pekerja yang mengalami 
kecelakaan, sekitar 97% di antaranya 
memiliki faktor risiko fatigue di tempat kerja, 

dan lebih dari 80% mengalami penurunan 
kapasitas kerja (NSC, 2021) 

Menurut laporan Komisi Kecelakaan 
Transportasi, secara global di lingkup 
internasional sebanyak 20% dari semua 
kecelakaan fatal yang terjadi di jalan raya 
terkait dengan fatigue pengemudi setelah 

pulang kerja (Greg Wilson, 2021). Di 

Queensland, perkiraan dari Pusat Penelitian 
Kecelakaan dan Keselamatan Jalan Raya 
mencatat bahwa mengantuk akibat adanya 
fatigue dapat berkontribusi pada 20-30% dari 

semua kematian dan cedera parah di jalan 
raya. Fakta menunjukkan bahwa fatigue 

memiliki potensi empat kali lebih besar untuk 
menyebabkan gangguan focus  daripada obat-
obatan atau alcohol (Greg Wilson, 2021). 
Sedangkan dari penelitian yang dilakukan di 
Indonesia ditemukan bahwa sebanyak 1.650 
pekerja dari berbagai bidang (produksi, 
pengeboran, layanan sumur, konstruksi, 
administrasi kantor dan pekerja layanan 
publik) rata-rata mengalami fatigue, ini 

menunjukkan bahwa fatigue kerja (baik kronis 

maupun akut) berpotensi menurunkan tingkat 
kinerja manusia (Dahlan & Widanarko, 
2022). 

Penanggulangan fatigue tentunya 

sangat dibutuhkan utamanya dilingkungan 
pekerja untuk mengurangi adanya dampak 
negative yang terjadi. Tidur dianggap sebagai 

satu cara efektif untuk mengatasi fatigue, 

hanya saja ternyata tidur saja tidak cukup. 
Fatigue kerja melibatkan serangkaian faktor 

kompleks, baik secara fisik maupun mental. 
Faktor fisik mencakup kelelahan otot dan 
peningkatan suhu tubuh akibat aktivitas 
berkepanjangan yang bisa diatasi melalui 
tidur yang cukup, sementara faktor mental 
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melibatkan kekurangan energi psikologis 
karena tugas yang membutuhkan konsentrasi 
tinggi. Kompleksitas mekanisme ini semakin 
diperparah oleh ketidaknyamanan atau stres 
di lingkungan kerja, yang dapat 
mengakibatkan fatigue yang mempengaruhi 

kinerja dan kesejahteraan pekerja sehingga 
perlu penanganan yang lebih kompleks 
(Hernayanti & Kurniawidjaja, 2022).  

Pentingnya pemulihan energi pada 
kondisi fatigue terletak pada perannya dalam 

mengembalikan vitalitas dan keseimbangan 
yang dibutuhkan oleh tubuh dan pikiran. Saat 
mengalami fatigue, sistem tubuh dan 

mentalitas terbebani dan memerlukan waktu 
pemulihan untuk mengembalikan 
keseimbangan fungsional. Proses pemulihan 
energi memungkinkan tubuh untuk mereset 
dan memperbarui sumber daya yang 
digunakan, sehingga individu dapat kembali 
berfungsi secara optimal (Dewi.N.L.P.T et 
al., 2023) . 

Pengembalian fungsi secara optimal 
pada kondisi fatigue itu sendiri melibatkan 

faktor-faktor kompleks, sehingga penanganan 
holistik menjadi kunci, dan salah satu 
pendekatan efektif, dengan pemberian terapi 
komplementer yang disesuaikan dengan 
keluhan fatigue yang dialami oleh pekerja 

(Utami et al., 2023). Proses terapi 
komplementer dalam mengatasi fatigue 

melibatkan pendekatan secara komperhensif 
terhadap keseimbangan fisik, mental, dan 
emosional. Pendekatan ini tidak hanya 
mengatasi tanda-tanda fisik dari fatigue, 

melainkan juga memberikan perhatian khusus 
pada aspek-aspek psikologis dan emosional 
yang memepengaruhi terjadinya fatigue. Oleh 

karena itu, terapi komplementer mampu 
merangsang proses penyembuhan tubuh, 
meningkatkan konsentrasi mental, dan 
mengurangi tingkat stres, serta secara efektif 
mengatasi akar penyebab fatigue (Wati et al., 

2021). Berlandaskan latar belakang tersebut 
tim pengabdian masyarakat STIKES Wira 
Medika Bali bertujuan untuk meningkatkan 

kesejahteraan dan kinerja pekerja di 
lingkungan layanan publik melalui penerapan 
terapi komplementer, dengan fokus utama 
pada pengurangan tingkat fatigue sehingga 

dapat menciptakan lingkungan kerja yang 
lebih sehat dan produktif. 
 
 

METODE 
 

Pengabdian masyarakat yang 
dilakukan oleh tim STIKES Wira Medika 
Bali berlangsung pada 26 November 2023, 
bertempat di ruang Aula kantor pelayanan 
public yang dimiliki pemerintah di daerah 
Bali. Peserta kegiatan ini sebanyak 60 orang 
yang terdiri atas karyawan di devisi pelayanan 
publik. Proses pengambilan sampel dilakukan 

dengan cara menginformasikan kegiatan 
kepada seluruh karyawan di divisi pelayanan 
publik melalui pengumuman internal. 
Karyawan yang memenuhi kriteria dan 
bersedia berpartisipasi diminta untuk 
mendaftar. Dimana kriteria yang digunakan 
adalah Karyawan yang bersedia 
berpartisipasi, berusia antara 18-60 tahun, dan 
tidak memiliki kondisi medis yang 
kontraindikatif untuk menerima terapi 
komplementer (bekam, akupunktur, dan 
prana). 

Dari pendaftar tersebut, dipilih 60 orang 
sesuai urutan pendaftaran dan kesesuaian 
dengan kriteria Tim pengabdian masyarakat. 
Metode pengabdian masyarakat ini 
dilaksanakan melalui tiga tahapan yaitu : 

Persiapan 
Dalam persiapan kegiatan pengabdian 

masyarakat ini, tim pengabmas melakukan 
persiapan kegiatan dengan cara melibatkan 
koordinasi dan sosialisasi kegiatan pada mitra 
terkait, menjelaskan tujuan, manfaat, alur 
kegiatan, serta rencana monitoring dan 

evaluasi. Tim pengabdian masyarakat 
menyiapkan pembagian tugas yang 
melibatkan alumni STIKES Wira Medika 
Bali para dosen serta mahasiswa aktif, 
dimana tim terapi berasal dari alumni dan 
dosen serta tim registrasi dikelola oleh para 
mahasiswa. Kolaborasi juga dilakukan 
dengan manajemen layanan publik terkait 
perencanaan tempat, sarana, dan prasarana 
yang diperlukan. 

Pelaksanaan 
Pelaksanaan kegiatan terdiri dari 

beberapa tahap antara lain Pre-test : Sebuah 
pre-test dilakukan menggunakan Kuesioner 
Fatigue Assessment Scale (FAS) berisi 10 

pertanyaan mengenai fatigue di lingkungan 

layanan publik, termasuk penanganan awal 
dan cara pemeliharaan kesehatan. Penerapan 
Terapi Komplementer. Terdapat tiga terapi 
komplementer yang diberikan dalam 
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pelayanan pengabdian masyarakat ini yakni 
Terapi Bekam: Terapi bekam melibatkan 
penggunaan gelas atau alat khusus untuk 
menciptakan vakum pada kulit. Hal ini 
dilakukan untuk meningkatkan peredaran 
darah dan mengurangi ketegangan otot. 
Aplikasi pada Fatigue: Terapi bekam dapat 

digunakan untuk meredakan ketegangan otot 
dan meningkatkan energi. Pijatan lembut 
dengan teknik bekam dapat membantu 

menghilangkan kelelahan yang disebabkan 
oleh ketegangan fisik. 

Akupunktur: Akupunktur adalah 
teknik pengobatan tradisional China yang 
melibatkan penusukan jarum tipis pada titik-
titik tertentu di tubuh untuk merangsang 
energi vital atau "qi." Aplikasi pada Fatigue: 

Akupunktur dapat membantu 
mengembalikan keseimbangan energi dalam 
tubuh, meredakan stres, dan meningkatkan 
kualitas tidur. Poin akupunktur yang dipilih 
dapat disesuaikan dengan keluhan fatigue 

yang dialami oleh karyawan. 
Terapi Prana: Terapi prana, juga dikenal 
sebagai penyembuhan energi prana, 
melibatkan manipulasi energi vital di sekitar 
tubuh tanpa kontak fisik langsung. Aplikasi 
pada Fatigue: Terapi prana dapat membantu 

menghilangkan blok energi yang 
menyebabkan kelelahan dan 
ketidaknyamanan. Pemulihan energi vital 
tubuh melalui terapi ini dapat memberikan 
rasa segar dan meningkatkan stamina. 

Setiap karyawan akan mendapatkan 
penanganan terapi komplementer disesuaikan 
dengan kondisi dan keluhan fatigue mereka. 

Terapi komplementer ini diharapkan dapat 
memberikan solusi inovatif dan holistik untuk 
mengatasi fatigue serta meningkatkan 

kesejahteraan karyawan layanan publik. 
Sebelum penerapan terapi, dilakukan evaluasi 
menyeluruh terhadap kondisi kesehatan 
masing-masing individu untuk memastikan 
keselamatan dan efektivitas prosedur terapi 
yang dipilih. 

Evaluasi Pelaksanaan 

Evaluasi mencakup beberapa aspek, 
termasuk kehadiran, partisipasi aktif mitra, 
perbandingan pengetahuan dan keluhan 
sebelum dan setelah kegiatan. Peningkatan 
kemampuan dalam menangani fatigue dan 

penilaian dari keberhasilan penerapan terapi 
komplementer yang diberikan. Post-test 
diberikan pada akhir kegiatan untuk 

mengevaluasi peningkatan adanya penurunan 
fatigue. Keterampilan peserta dievaluasi 

melalui tanya jawab dan demonstrasi. 
Keberhasilan kegiatan dievaluasi melalui: (1) 
Antusiasme dan keterlibatan peserta selama 
proses pemberian terapi komplementer; (2) 
Peningkatan pengetahuan dan pemahaman; 
(3)  peserta berdasarkan pre-test dan post-test; 
(4) Peningkatan keterampilan peserta 
berdasarkan tanya jawab. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat 
dilangsukan secara offline oleh tim STKES 
Wira Medika Bali di salah satu kantor 
pelayanan pemerintah dengan melibatkan 60 
orang karyawan yang bertugas disana. 
Adapun karakteristik dari peserta pengabdian 
masyarakat diuraikan pada table 1. 
 
Tabel 1. Karakteristik Peserta  

No Karakteristik 

Peserta 

Persentase 

N=60 %=100 

1 Jenis  Kelamin   

 Laki-laki 42 70% 

 Perempuan 28 30% 

2 Umur   

 25-50 tahun 46 76.6% 

 >50 tahun 14 23.4% 

 

Berdasarkan karakteristik jenis 
kelamin dari pengabdian masyarakat ini yang 
mengalami fatigue kerja dominan laki-laki, 

apabila dilihat dari jenis kelamin pekerja 
dilayanan public memang didominasi oleh 
laki-laki yang menyebabkan persentasenya 
terlihat lebih besar. Tetapi bisa saja lelaki 
cenderung mengalami fatigue lebih cepat di 

tempat kerja dibandingkan dengan 
perempuan karena disebabkan oleh sejumlah 
faktor yang kompleks. Salah satu alasannya 

adalah perbedaan fisik antara lelaki dan 
perempuan. Secara umum, lelaki memiliki 
massa otot yang lebih besar daripada 
perempuan, yang dapat menyebabkan 
kelelahan fisik lebih cepat terutama dalam 
pekerjaan yang membutuhkan kekuatan fisik 
(Hu et al., 2021). 
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Selain itu, perbedaan dalam tingkat 
hormon antara lelaki dan perempuan juga 
dapat memainkan peran penting. Hormon 
testosteron, yang lebih dominan pada lelaki, 
dapat mempengaruhi tingkat energi dan 
toleransi terhadap kelelahan. Meskipun 
begitu, perempuan cenderung memiliki 
tingkat hormon estrogen yang dapat 
meningkatkan toleransi daya tahan tubuh 
terhadap fatigue. Faktor lain yang mungkin 

memengaruhi tingkat fatigue antara lelaki dan 

perempuan adalah perbedaan dalam cara 
mengelola stres dan beban kerja. Lelaki dan 
perempuan mungkin memiliki strategi yang 
berbeda dalam menanggapi tekanan kerja dan 
mengelola tuntutan pekerjaan sehari-
hari.(MacKendrick & Troxel, 2023). 
Sedangkan apabila dilihat dari segi usia yang 
dominan mengalami fatigue adalah direntang 

usia 25- 50 tahun, hal ini bisa saja terjadi 
dikarenakan rentang usia tersebut, banyak 
orang berada di tengah-tengah karier mereka, 

yang seringkali ditandai dengan tuntutan 
pekerjaan yang tinggi, tanggung jawab 
keluarga, dan komitmen lainnya. Faktor ini 
dapat memberikan tekanan tambahan pada 
individu sehingga memuncullah fatigue 

(Sumadewi et al., 2023). 
Rentang usia 25-50 tahun, juga 

menandakan seseorang sedang berada dalam 
fase kehidupan di mana mereka berusaha 
untuk mencapai stabilitas finansial, mencapai 
tujuan karier, dan merawat keluarga. Semua 
ini dapat menciptakan tingkat stres yang 

tinggi dan memicu fatigue secara mental dan 

fisik. Selain tekanan dari segi pekerjaan dan 
tanggung jawab keluarga, pada rentang usia 
ini kemampuan tubuh untuk pulih dari fatigue 

mungkin belum seefisien orang yang lebih 
muda atau lebih tua. Ini bisa menyebabkan 
adanya perubahan metabolisme dan respons 
tubuh terhadap tekanan (Huang et al., 2019). 
Hanya saja perlu juga kita garis bawahi 
bawasanya  usia 50 tahun, beberapa individu 
mungkin sudah mencapai titik di mana 
mereka lebih berpengalaman dalam 

mengelola stres, memiliki kestabilan finansial, 
atau bahkan pensiun. Ini bisa mengurangi 
sejumlah tekanan hidup dan memberikan 
kesempatan untuk fokus pada kesejahteraan 
pribadi. Tetapi tidak menutup kemungkinan 
juga orang di atas usia 50 tahun tentunya 
dapat mengalami fatigue baik dari segi fisik 

ataupun mental dikarenakan adanya 
tantangan yang berbeda. Faktor-faktor seperti 

gaya hidup, kesehatan fisik, proses 
degenerative, serta dukungan sosial juga 
dapat memengaruhi bagaimana seseorang 
mengalami fatigue pada usia tertentu (Dou et 

al., 2023). Dari karakteristik pengabdian 
masyarakat ini menyiratkan bahwa strategi 
pengelolaan stres dan beban kerja yang 
mungkin berbeda antara lelaki dan 
perempuan juga dapat mempengaruhi tingkat 
fatigue di tempat kerja. Selain itu beberapa 

orang mungkin memiliki strategi koping yang 
efektif, dalam menghadapi tantangan yang 
berbeda di rentang usia tertentu, tetapi faktor-
faktor seperti pengalaman, stabilitas finansial, 
dan dukungan sosial dapat mempengaruhi 
cara pandang seseorang dalam mengelola 
tekanan hidup dan fatigue di dunia kerja. 

 
Tabel 2. Persentase terapi komplementer yang 

digunakan 
 

Terapi 

komplementer 

N =60 %=100 

Bekam 25 41.6% 

Akupuntur 15 25 % 

Tehnik Prana 20 33.4% 

 

 

Tabel 3. Penerapan terapi komplementer 

terhadap Tingkat fatigue  

 
Terapi 

komplementer 

dan tingkat 

fatigue 

Pre -Test Post- Test 

N % N % 

fatigue 60 100 % 2 3.3% 

Tidak fatigue 00    0 0 58 96.7% 

 
Pengabdian masyarakat ini 

menggunakan tiga terapi komplementer 
dalam mengatasi fatigue para pekerja 

dilayanan publik diantaranya bekam, 
akupuntur dan tehnik prana. Dimana para 
peserta akan diasesment terlebih dahulu 
sesuai keluhan fatigue yang dimiliki baru 

diarahkan untuk mendapatkan terapi 
komplementer yang sesuai dengan keluhan 
fatigue yang dirasakan saat dilakukan 

assessment. Pada pengabdian masyarakat ini 
peserta pengmas dominan diarahkan ke terapi 
bekam. 
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Gambar 1. Terapi bekam 

 
Terapi bekam diyakini sebagai terapi 

yang melibatkan proses penyedotan udara 
pada kulit untuk menciptakan sirkulasi darah 
sehingga secara efektif mengatasi fatigue pada 

para pekerja kantoran. Hal ini dikarenakan 
bekam secara signifikan meningkatkan 
sirkulasi darah di area yang diberikan cup. 
Dengan memperbaiki aliran darah, oksigen 
dan nutrisi dapat lebih efisien didistribusikan 
ke seluruh tubuh, termasuk otot-otot yang 

mungkin mengalami kelelahan akibat 
aktivitas kantor yang terus-menerus. 
Peningkatan sirkulasi juga membantu 
menghilangkan zat-zat sisa metabolisme yang 
dapat menyebabkan rasa fatigue dan 

ketidaknyamanan (Hou et al., 2021). 
Terapi bekam diketahui dapat 

merangsang pelepasan endorfin, yaitu 
hormon pereda nyeri dan peningkat mood 
alami tubuh. Endorfin dapat membantu 
mengurangi sensasi nyeri dan meningkatkan 
perasaan nyaman secara menyeluruh. Oleh 

karena itu, dengan merangsang pelepasan 
endorfin, terapi bekam dapat membantu 
mengurangi ketegangan dan fatigue yang 

seringkali dialami oleh pekerja kantoran. 
Disamping itu juga bekam dapat menstimulus 
proses detoksifikasi tubuh. Dengan 
menciptakan tekanan negatif pada kulit, 
bekam membantu mengeluarkan racun dan 
limbah yang terakumulasi di dalam tubuh 
(Hou et al., 2021).  

Proses detoksifikasi ini dapat 
memberikan efek segar dan memulihkan 
energi, mengurangi fatigue yang mungkin 

disebabkan oleh paparan terus-menerus 
terhadap faktor-faktor stres di lingkungan 
kerja (Hou et al., 2021). Selain itu studi 
penelitian yang dilakukan di Indonesia juga 
sudah banyak membuktikan bahwa terapi 
bekam sangat cocok digunakan untuk 
perbaikan system musculoskeletal yang 

cenderung sangat berkontribusi terhadap 
timbulnya tingkat fatigue seseorang. Seperti 

pengamatan yang telah dilaksanakan oleh 
Agarini bahwa mekanisme pelaksanaan 
bekam kering selain mampu menghilangkan 
rasa nyeri ditubuh seseorang juga mampu 
melancarkan aliran energi yang tersumbat 
dimasa otot sehingga menghilangkan adanya 
kelelahan yang timbul akibat aktivitas berat 
(Agarini & Satria, 2022). Kajian ini 

menegaskan bahwa terapi bekam diyakini 
sebagai metode yang efektif untuk mengatasi 
fatigue pada pekerja kantoran melalui 

beberapa mekanisme. Salah satunya 
menstimulasi proses detoksifikasi tubuh 
dengan menciptakan tekanan negatif pada 
kulit. Proses detoksifikasi ini diyakini 
membantu mengeluarkan racun dan limbah 
yang terakumulasi di dalam tubuh, 
memberikan efek segar, dan memulihkan 
energi serta secara otomatis menurunkan 
tingkat fatigue. 

 

 
Gambar 2. Terapi Akupuntur 

 
Terapi kedua yang dilakukan pada 

pengabdian masyarakat ini adalah akupuntur. 
Hal ini dikarenakan  akupuntur juga dapat 
secara efektif menurunkan tingkat fatigue pada 

pekerja kantoran melalui sejumlah 
mekanisme yang melibatkan pemulihan 
keseimbangan energi dalam tubuh. Pada 
dasarnya, akupuntur melibatkan penusukan 
jarum halus pada titik-titik tertentu di kulit, 
yang diyakini dapat merangsang aliran energi 
atau "qi" dalam tubuh (Lin et al., 2022). 

Akupuntur disebutkan dapat 
mengurangi fatigue melalui peningkatan 

sirkulasi darah. Penusukan jarum pada titik-
titik akupuntur tertentu dapat merangsang 
pelebaran pembuluh darah dan meningkatkan 
aliran darah ke area yang ditusuk dengan 
jarum steril. Dengan peningkatan aliran 
darah, oksigen dan nutrisi tentunya dapat 
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membantu secara efisien mendistribusikan 
oksigen dan nutrisi ke seluruh tubuh, 
termasuk ke otot-otot yang mungkin 
mengalami kelelahan akibat pekerjaan kantor 
yang terus-menerus (Lin et al., 2022). 
Ditambahlagi adanya pelepasan 
neurotransmitter dan hormon tertentu dalam 
tubuh. Peningkatan pelepasan endorfin, 
serotonin, dan dopamin, yang merupakan 
neurotransmitter sangat terkait dengan 

perasaan senang dan relaksasi, dapat 
membantu mengurangi tingkat stres dan 
fatigue. Oleh karena itu, pekerja kantoran 

yang menerima terapi akupuntur mungkin 
mengalami peningkatan mood dan energi 
secara keseluruhan(Lin et al., 2022) . 

Aspek lain dari terapi akupuntur yang 
perlu diketahui adalah secara efektif dapat 
membantu menurunkan tingkat fatigue yang 

distimulus melalui sistem saraf otonom. 
Akupuntur dapat merangsang sistem saraf 
parasimpatik, yang bertanggung jawab untuk 

merilekskan tubuh dan mengurangi tingkat 

stress dan fatigue (Matić & Bojić, 2020). 

Tentunya tindakan terapi akupuntur juga 
mulai banyak dilakukan di Indonesia dengan 
keberhasilan yang signifikan, sama halnya 
dengan terapi akupuntur yang dilakukan pleh 
Soekanto dengan melibatkan 30 responden 
dalam mengatasi kelelahan dan memperbaiki 
otot wajah. Dimana hasil yang diperoleh 
sangat signifikan untuk mengatasi keluhan 
kelelahan dan memperbaiki mekanisme otot 
wajah peserta (Soekanto et al., 2022). Dengan 

demikian, pada pengabdian masyarakat ini 
yang melibatkan terapi akupuntur tentunya 
dapat dianggap sebagai pendekatan holistik 
untuk mengatasi fatigue pada pekerja 

kantoran, dengan mempengaruhi aspek-aspek 
seperti sirkulasi darah, pelepasan 
neurotransmitter, dan aktivitas sistem saraf. 
Ditambah lagi dengan adanya respons 
individu terhadap terapi ini yang sangat baik, 
namun untuk tindakan lebih lanjut tentunya 
harus tetap berkonsultasi dengan professional 
kesehatan yang kompeten. 

 

 
Gambar 3. Terapi Prana 

 
 Terapi komplementer yang ketiga 
dalam pengabdian masyarakat ini adalah  
terapi prana. Keberhasilan terapi prana juga 
signifikan dibandingkan terapi bekam dan 
akupuntur, hanya saja masih ada sekitar 3.3% 
masih mengalami fatigue dan setelah ditelaah 

lebih lanjut fatigue yang dirasakan cenderung 

dari aspek mental. Keberhasilan dari terapi 
prana pada kondisi fatigue dapat dikarenakan 

oleh yang pertama Terapi Prana dianggap 
mampu membersihkan dan mengoptimalkan 
aliran energi prana di dalam tubuh. Dengan 
menggunakan teknik-teknik khusus, seperti 
scanning atau pembersihan energi, terapi ini 
bertujuan untuk menghilangkan blokade dan 
ketidakseimbangan energi yang mungkin 
terjadi di dalam tubuh. Dengan memastikan 
aliran energi yang lancar, Terapi Prana dapat 
membantu meningkatkan vitalitas dan 
mengurangi rasa fatigue yang mungkin 

disebabkan oleh gangguan energi (Lama, 
2020). 

Terapi Prana juga dikatakan mampu 
mengisi kembali energi prana yang hilang 
atau terdepleksi dalam tubuh. Melalui teknik 
pengisian energi, terapis Prana diyakini 
mampu mentransfer energi positif ke area 
tubuh yang membutuhkan pemulihan. Proses 
ini dapat meningkatkan tingkat energi 
keseluruhan dan mengurangi tingkat fatigue 

pada pekerja kantoran yang mungkin 
mengalami penurunan energi akibat stres dan 
tuntutan pekerjaan (Lama, 2020). Terapi 

Prana juga mencakup teknik relaksasi dan 
meditasi yang dapat membantu meredakan 
stres dan ketegangan emosional. Melalui 
praktik-praktik ini, pekerja kantoran dapat 
mengalami peningkatan kesejahteraan mental 
dan emosional, yang pada gilirannya dapat 
membantu mengurangi tingkat fatigue yang 

mungkin timbul akibat tekanan pekerjaan dan 



Caradde: Jurnal Pengabdian Kepada Masyarakat  

Vol 7 No 1, Agustus 2024 

 

20 

lingkungan kerja yang menuntut (Maulidina, 
2019). Keberhasilan tehnik prana juga 
dirasakan di berbagai belahan dunia salah 
satunya adalah penelitian yang dilakukan 
oleh Halligurda dimana tehnik prana 
dipadupadankan dengan tehnik pernapasan 
pranayama yang memeberikan dampak 
positif pada responden yang diteliti selain 
perbaikan energi juga menurunkan rasa nyeri 
pada responden yang memiliki kondisi kronis 

(Halligudra & Engineering, 2023). Namun 
pada pengabdian masyarakat ini masih 
diperoleh 2 orang yang tidak mengalami 
penurunan fatigue setelah diberikan tehnik 

prana, hal ini juga dapat terjadi dikarenakan 
perbedaan dalam respons tubuh terhadap 
Terapi Prana dapat menjadi faktor utama. 
Setiap individu memiliki sistem energi yang 
unik dan sensitivitas terhadap pengaruh 
energi prana yang bervariasi. Oleh karena itu, 
meskipun Terapi Prana berhasil dalam 
menurunkan tingkat fatigue pada sebagian 

orang, ada kemungkinan bahwa 2 pekerja 
kantoran tersebut memiliki respons tubuh 
yang berbeda atau mungkin tidak peka 
terhadap perubahan energi yang diinduksi 
oleh terapi tersebut (Nittur et al., 2023). 
 Faktor-faktor lain seperti kondisi 
kesehatan, tingkat stres, atau faktor 
lingkungan mungkin juga berkontribusi 
terhadap ketidakmampuan Terapi Prana 
untuk mengurangi fatigue pada 2 pekerja 

tersebut. Mungkin ada faktor-faktor eksternal 

yang tidak dapat diatasi oleh terapi tersebut, 
seperti tekanan pekerjaan yang sangat tinggi, 
masalah pribadi, atau lingkungan kerja yang 
tidak mendukung, yang dapat membuat 
tingkat fatigue tetap tinggi meskipun setelah 

menjalani Terapi Prana (Belal et al., 2023). 
Dalam konteks ini, penting untuk memahami 
bahwa respons terhadap terapi energi seperti 
Terapi Prana dapat bervariasi, namun hasil 
yang berbeda pada 2 individu di pengabdian 
masyarakat ini tidak selalu mengindikasikan 
kegagalan terapi tersebut. Perbedaan dalam 

faktor-faktor individual dan kontekstual 
mungkin memainkan peran signifikan dalam 
menentukan efektivitas Terapi Prana pada 
masing-masing pekerja kantoran.  
 

SIMPULAN DAN SARAN 
 

Pengabdian masyarakat ini mengap-
likasikan tiga terapi komplementer, yaitu 

bekam, akupuntur, dan terapi prana, sebagai 
solusi untuk mengatasi fatigue pada pekerja di 

layanan publik. Sebelum menerima terapi, 
peserta melalui proses asesmen untuk 
menentukan terapi yang sesuai dengan 
keluhan fatigue mereka. Terapi bekam 

menjadi pilihan dominan, diikuti oleh prana 
dan terapi akupuntur. Namun ada 2 pekerja 
kantoran yang tidak mengalami penurunan 
fatigue setelah menjalani terapi prana. Hal ini 

dapat disebabkan oleh perbedaan respons 
tubuh terhadap terapi ini, faktor-faktor 
individual, atau kondisi kesehatan, stres, atau 
lingkungan kerja yang masih memengaruhi 
tingkat fatigue. 

Saran 
Pengabdian masyarakat ini mencakup 
kolaborasi antara praktisi terapi 
komplementer, ahli kesehatan konvensional, 
dan profesional psikologis untuk memberikan 
solusi yang holistik. Proses asesmen dapat 
diperluas dengan memasukkan evaluasi 

psikologis dan kesehatan konvensional untuk 
memahami lebih dalam aspek-aspek yang 
dapat memengaruhi fatigue, termasuk faktor 

psikososial, kondisi medis, dan situasi 
lingkungan kerja. 
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