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ABSTRACT  
Academic fatigue is a condition of physical, mental, and emotional exhaustion experienced by students as a result of 
continuous academic demands and accompanying psychological pressure. One strategy that can be applied to address 
this condition is psychological intervention, such as thought stopping therapy. Thought stopping is a technique used to 
regulate the negative thoughts that arise. This study aimed to determine whether thought stopping therapy is effective in 
reducing fatigue among undergraduate nursing students at the Institute of Health Sciences Payung Negeri Pekanbaru. 
This study employed a quantitative method with a quasi-experimental approach and a one-group pretest–posttest 
design. The study population consisted of all fourth-year students at the Institute of Health Sciences Payung Negeri 
Pekanbaru, with a total of 22 respondents selected using a random sampling technique. Data analysis was conducted 
using the Wilcoxon test. The results showed that thought stopping therapy was effective in reducing fatigue among 
undergraduate nursing students at the Institute of Health Sciences Payung Negeri Pekanbaru, with a p-value of 0.000 < 
0.05. These findings suggest that thought stopping therapy can be used as an alternative psychological intervention to 
reduce fatigue and improve student well-being. 
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PENDAHULUAN  

Mahasiswa merupakan kelompok yang berada pada masa transisi menuju kedewasaan, di 
mana mereka dituntut untuk mampu beradaptasi dengan berbagai aktivitas akademik dan non-
akademik. Mahasiswa memiliki tanggung jawab yang harus dilakukan baik pada saat kuliah 
berlangsung dan juga saat menyelesaikan kuliahnya. Mahasiswa tidak akan terlepas dari keharusan 
menyelesaikan tugas-tugas studi dan juga aktivitas-aktivitas lainnya, baik itu yang bersifat akademik, 
seperti belajar dan mengerjakan tugas, maupun aktivitas non akademik misalnya, organisasi 
kemahasiswaan, bekerja, dll (Biremanoe, 2021). Berbagai aktivitas yang dilakukan secara berulang 
setiap hari ini menuntut penggunaan waktu dan energi yang besar, sehingga berpotensi 
menimbulkan kelelahan (Purnamasari et al., 2024). Intensitas aktivitas akademik, termasuk kuliah, 
tugas individu, kerja kelompok, presentasi, dan persiapan ujian, dapat meningkatkan tekanan mental 
dan risiko kelelahan pada mahasiswa (Pustikasari & Fitriyanti, 2021). 

Kelelahan akademik atau academic fatigue adalah kondisi kelelahan fisik, mental dan emosional 
yang dialami mahasiswa karena tuntutan akademik yang terus-menerus serta tekanan psikologis yang 
menyertainya (Salgado & Au-yong-oliveira, 2021). Kelelahan akademik biasanya muncul ketika 
mahasiswa menghadapi tekanan tinggi, memiliki harapan besar terhadap pencapaian akademik, 
beban tugas yang berat, mata kuliah yang sulit, serta tenggat waktu yang berkelanjutan dalam 
lingkungan belajar yang kompetitif (Madigan & Curran, 2021). 
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Gejala fatigue meliputi rasa lelah, mengantuk, pusing, dan kesulitan berkonsentrasi yang dapat 
berdampak negatif pada kinerja jasmani dan rohani. Fatigue dapat dipicu oleh faktor-faktor fisiologis 
dan psikologis, termasuk lingkungan belajar yang tidak kondusif dan beban akademik yang 
berlebihan (Welong et al., 2020). 

Faktor yang memengaruhi fatigue misalnya jenis aktivitas, durasi saat melakukan aktivitas, 
beban kerja, kondisi fisik, kondisi fisiologis dan kondisi psikologis (Nathania et al., 2019). Selain 
faktor-faktor tersebut, kelelahan akademik juga dapat dipengaruhi oleh kurangnya waktu tidur, 
manajemen waktu yang tidak efektif, kurangnya motivasi, serta beban akademik yang berlebihan 
(Tomaszek & Muchacka-Cymerman, 2020). 

Kelelahan akademik bukan hanya dialami oleh mahasiswa di Indonesia, tetapi juga menjadi 
masalah global. Chen et al, (2022) menyatakan bahwa kelelahan akademik dipengaruhi oleh faktor-
faktor individu maupun lingkungan. Dari sisi individu, faktor-faktor tersebut mencakup gaya koping 
yang kurang efektif, emosi negatif, kesulitan untuk melepaskan diri secara mental dari aktivitas 
akademik, serta kebiasaan hidup yang kurang sehat. Selain itu, tekanan akademik yang tinggi, beban 
tugas yang berat, dan lingkungan belajar yang kurang mendukung turut meningkatkan risiko 
terjadinya kelelahan. Penelitian yang mereka lakukan di Tiongkok menunjukkan bahwa sekitar 40–
41% mahasiswa mengalami tingkat kelelahan akademik yang tinggi, dengan prevalensi lebih besar 
pada mahasiswi, yang sangat terkait dengan stres akademik, beban tugas, dan kondisi lingkungan 
belajar. Dampak kelelahan akademik ini tidak hanya memengaruhi kesehatan fisik, tetapi juga 
kualitas tidur dan keseimbangan antara kehidupan akademik dan kehidupan pribadi mahasiswa.  

Beberapa penelitian sebelumnya, kelelahan akademik pada mahasiswa telah banyak dikaji dari 
segi faktor penyebab maupun dampaknya terhadap prestasi belajar (Ramadhani & Utami, 2024). 
Meskipun demikian, upaya non farmakologis untuk mengurangi kelelahan masih terbatas. 
Penanganan kelelahan akademik dapat dilakukan melalui pendekatan fisik maupun psikologis, dan 
salah satu teknik non-farmakologis yang dianggap efektif dalam pendekatan cognitive behavioral adalah 
thought stopping (Corey, 2020). 

Thought stopping adalah teknik yang berasal dari pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT.) 
Cognitive-Behavior Therapy menangani masalah emosional dan perilaku dengan menarik perhatian pada 
pola pikir dan suasana hati. Terapi thought stopping adalah teknik yang dapat digunakan untuk 
mengalihkan pikiran negatif menjadi pikiran yang positif (S. D. K. Bratha et al., 2021). 

Berdasarkan uraian latar belakang tersebut peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang 
efektivitas terapi thought stopping terhadap fatigue (kelelahan) pada mahasiswa Program Studi S1 
Keperawatan di Institut Kesehatan Payung Negeri Pekanbaru. 
 

METODE 
Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain Quasy Experiment dengan 

rancangan  penelitian One-group pretest-posttest yang berfokus pada 1 kelompok tanpa memiliki 
kelompok perbandingan. 

Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa Tingkat IV Prodi S1 Keperawatan IKes PN 
yang mengalami fatigue sedang dan fatigue tinggi yang terdiri 275 orang. Teknik pengambilan sampel 
menggunakan teknik random sampling dengan metode undian (lotre) yang berjumlah 22 
Responden. 

Instrumen penelitian yang digunakan adalah kuesioner Undergraduate Academic Fatigue 
Questionnaire (UAFQ) dan SOP (Standar Operasional Prosedur) thought stopping. Analisa data 
menggunakan Wilcoxon signed-rank test karena data tidak berdistribusi normal. 
 

HASIL  
Berdasarkan pengumpulan data dan analisis data maka hasil penelitian karakteristik responden 

berdasarkan jenis kelamin terdapat pada table 1, tabel 2 berisi tentang karakteristik responden 
berdasarkan usia, table 3 berisi tentang Rata-rata fatigue sebelum dan sesudah terapi thought stopping, untuk 
tabel 4 berisi tentang distribusi efektivitas terapi thought stopping terhadap fatigue (kelelahan). 
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Tabel 1 Karakteristik Responden Menurut Jenis Kelamin di Ikes Payung Negeri Pekanbaru 

 NO Jenis Kelamin 

 

Frekuensi(n) Presentasi(%) 

1 Laki-laki 2 9,1 

2 Perempuan 20 90,9 

 Total 22 100 

Berdasarkan Table 1 menunjukkan bahwa hampir seluruh responden berjenis kelamin 
Perempuan sebanyak 20 responden (90,9%) 
 

Tabel 2 Distribusi Karakteristik Responden Menurut Usia di IKes Payung Negeri 
Pekanbaru 

NO Usia 

 

Frekuensi(n) Presentasi(%) 

1 19-21 Tahun (Remaja 

Akhir) 

13 59,1% 

2 22-23 Tahun (Dewasa 

Awal) 

9 40,9% 

 Total 22 100 

Berdasarkan Tabel 2, menunjukkan bahwa lebih dari separuh responden berusia 19-21 Tahun 
(Remaja Akhir). 

Tabel 3 Rata-rata fatigue sebelum dan sesudah terapi thought stopping di Ikes Payung 
Negeri Pekanbaru 

 Mean SD SE 

Pretest 20,18 3,813 0,813 

Posttest 10,00 2,024 0,431 

Berdasarkan Tabel 3 menunjukkan bahwa rata-rata skor fatigue sebelum diberikan terapi thought 
stopping adalah 20,18 dengan Standar Devisiasi (SD) 3,813 dan Standar Error (SE) 0,813. Hal Ini 
menunjukkan bahwa sebelum intervensi tingkat kelelahan responden relatife tinggi. 

Setelah diberikan terapi thought stopping, rata-rata skor fatigue menurun menjadi 10,00 dengan 
Standar Devisiasi (SD) 2,024 dan Standar Error (SE) 0,431. Hal Ini menunjukkan bahwa setelah 
intervensi Tingkat kelelahan responden menjadi lebih rendah. 

Tabel 4 Distribusi Efektivitas terapi Thought Stopping Terhadap Fatigue (kelelahan) di 
Ikes Payung Negeri Pekanbaru 

Perlakuan N Mean SD Nilai P 

(Value) Min Max 

Pretest 22 20,18 3,813 14 24 0,000 

Posttest 22 10,00 2,024 6 16 

Berdasarkan analisis  data pada Tabel 5 didapatkan nilai rata-rata fatigue pada saat pretest 
20,18 dan nilai  rata-rata  pada saat posttest adalah 10,00 dengan nilai standar devisiasi pada saat 
pretest 3,823 dan nilai standar devisiasi pada saat posttest adalah 2,024 dengan p valvue 0,000 < α 
(0,05). Sehingga dapat disimpulkan HO ditolak, yang berarti terapi thought stopping efektif terhadap 
fatigue pada mahasiswa S1 Keperawatan IKes Payung Negeri Pekanbaru. Hasil analisis ini juga 
menunjukkan terjadinya perubahan nilai skor fatigue pada saat pretest dan posttest diberikan terapi 
thought stopping. 

 

PEMBAHASAN 
Berdasarkan hasil analisis statistik menggunakan uji Wilcoxon, diperoleh nilai p-value = 

0,000, yang menunjukkan bahwa p < 0,05. Dengan demikian, H₀ ditolak dan Ha diterima, yang 

berarti terapi thought stopping efektif terhadap fatigue pada mahasiswa S1 Keperawatan Institut 

Kesehatan Payung Negeri Pekanbaru. Hasil ini menunjukkan bahwa terapi thought stopping 

efektif dalam menurunkan kelelahan akademik pada mahasiswa setelah diberikan intervensi. 

Secara teoritis, fatigue berkaitan erat dengan munculnya pikiran negatif yang berulang, seperti 
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perasaan tidak mampu, kecemasan terhadap penyelesaian tugas, serta kekhawatiran berlebihan 

terhadap prestasi akademik. Pikiran negatif yang berlangsung secara terus-menerus dapat 

meningkatkan beban kognitif dan emosional sehingga memperberat kelelahan pada mahasiswa 

(Welong et al., 2020).  

Fatigue akademik merupakan kondisi kelelahan fisik, emosional, dan mental yang muncul 

akibat tuntutan akademik yang berkepanjangan, seperti beban tugas yang berat, tekanan evaluasi 

akademik, serta kurangnya waktu istirahat yang memadai (Madigan & Curran, 2021). 

Mahasiswa keperawatan memiliki risiko lebih tinggi mengalami fatigue karena selain 

menghadapi tuntutan akademik, mereka juga dituntut memiliki kesiapan psikologis dan 

emosional dalam mengikuti proses pembelajaran yang intensif, baik secara teori maupun praktik 

klinik (Welong et al., 2020). 

Secara teoritis, fatigue berkaitan erat dengan munculnya pikiran negatif yang berulang, 

seperti perasaan tidak mampu, kecemasan terhadap penyelesaian tugas, serta kekhawatiran 

berlebihan terhadap prestasi akademik. Pikiran negatif yang berlangsung secara terus-menerus 

dapat meningkatkan beban kognitif dan emosional sehingga memperberat kelelahan pada 

mahasiswa (Welong et al., 2020).  

Thought stopping adalah teknik yang berasal dari pendekatan Cognitive-Behavior Therapy 

(CBT.) Cognitive-Behavior Therapy menangani masalah emosional dan perilaku dengan 

menarik perhatian pada pola pikir dan suasana hati. Terapi thought stopping adalah teknik yang 

dapat digunakan untuk mengalihkan pikiran negatif menjadi pikiran yang positif (A. Bratha & 

al., 2021)  

Terapi thought stopping bekerja dengan cara menghentikan pikiran negatif yang berulang 

dan menggantinya dengan pola pikir yang lebih adaptif. Penghentian pikiran negatif tersebut 

mampu menurunkan beban kognitif dan emosional mahasiswa, sehingga tubuh berada pada 

kondisi psikologis yang lebih stabil. Selama proses intervensi, responden menunjukkan 

perubahan positif seperti meningkatnya ketenangan, berkurangnya kecemasan, dan kemampuan 

mengontrol stres akademik, yang secara langsung berkontribusi terhadap penurunan tingkat 

fatigue (Indriyati et al., 2023). 

Penurunan fatigue setelah pemberian terapi thought stopping sejalan dengan theory 

cognitive behavioral therapy yang menyatakan bahwa perubahan pola pikir negatif dapat 

mengurangi stres psikologis dan meningkatkan kesejahteraan mental individu. Ketika individu 

mampu mengendalikan pikiran negatif, maka respons stres akan menurun, sehingga energi 

mental dapat digunakan secara lebih optimal dan kelelahan akademik dapat diminimalkan 

(Shahzadi et al., 2025).  

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan penelitian Indriyati et al. (2023) yang menyatakan 

bahwa terapi thought stopping secara signifikan mampu menurunkan tingkat fatigue pada 

mahasiswa. Terapi thought stopping dalam penelitian tersebut diberikan melalui beberapa sesi 

intervensi yang dilakukan secara berkelanjutan sehingga responden mampu mempelajari dan 

menerapkan teknik penghentian pikiran negatif secara konsisten. 

Penelitian yang dilakukan oleh Usraleli & Forwaty. (2022) berlangsung selama dua 

minggu dengan durasi sekitar 45 menit pada setiap sesi dan dilaksanakan dalam tiga kali sesi 

intervensi. Terapi diberikan saat responden mengalami pikiran negatif dengan tujuan 

menghentikan pola pikir disfungsional dan menggantinya dengan pola pikir yang lebih adaptif. 

Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa terapi thought stopping efektif dalam menurunkan 

tingkat stres psikologis pada mahasiswa. Penurunan stres dan tekanan mental ini membantu 

mahasiswa dalam mengelola tuntutan akademik dengan lebih baik, sehingga risiko terjadinya 

fatigue dapat diminimalkan. 

 

KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilaksanakan, dapat ditarik kesimpulan bahwa terapi 

thought stopping efektif dalam menurunkan  fatigue (kelelahan) pada mahasiswa Program Studi S1 
Keperawatan di Institut Kesehatan Payung Negeri Pekanbaru, yang didukung oleh nilai p-value < 
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0,05. Hal ini menandakan bahwa metode ini dapat membantu mahasiswa mengelola pikiran negatif 
yang berulang serta mengurangi tekanan psikologis dari tuntutan akademik. 

Terapi thought stopping berfungsi dalam menekan kelelahan fisik, mental, dan emosional 
mahasiswa melalui penghentian pola pikir negatif dan penggantiannya dengan pola pikir yang lebih 
adaptif. Dengan demikian, , terapi ini dapat dianggap sebagai salah satu pilihan intervensi psikologis 
non-farmakologis yang efektif untuk mengatasi fatigue akademik dan meningkatkan kesejahteraan 
mahasiswa keperawatan. 
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