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pendaki, terutama saat musim hujan. Pada musim tersebut,
suhu rendah dan kondisi cuaca ekstrem kerap meningkatkan
kemungkinan terjadinya hipotermia. Minimnya pengetahuan
para pendaki terkait cara mencegah dan menangani kelelahan
serta hipotermia menjadi dasar dilaksanakannya kegiatan
pengabdian ini. Kegiatan dilakukan melalui pendekatan
sosialisasi, observasi, dan diskusi bersama 10 orang pendaki
berusia 20-40 tahun. Materi disampaikan secara langsung
melalui media edukatif seperti poster serta sesi tanya jawab
seputar kesiapan fisik dan perlengkapan. Hasil menunjukkan
bahwa sebelum kegiatan, 60% peserta memiliki pemahaman
rendah, namun setelah sosialisasi, terjadi peningkatan
pemahaman secara signifikan, dengan 80% peserta masuk
kategori “sangat baik”. Sosialisasi ini memberikan dampak
positif dalam menambah kesiapsiagaan dan pengetahuan
dasar pendaki terhadap risiko hipotermia dan kelelahan.
Kegiatan ini diharapkan mampu mendorong penerapan
budaya K3 dalam aktivitas alam terbuka secara berkelanjutan.

Kata Kunci: kelelahan;
hipotermia; pendakian;
keselamatan kerja; edukasi K3

Keywords: fatigue; Abstract: Activities in the forestry sector, including mountain
hypothermia; climbing; work climbing, are types of work that have a high risk of accidents
safety; K3 Education and health problems, one of which is severe fatigue and

hypothermia. Cendono Hill, located in East Java, is one of the
favorite locations for climbers, especially during the rainy
season. During this season, low temperatures and extreme
weather conditions often increase the possibility of
hypothermia. The climbers' lack of knowledge regarding how
to prevent and treat fatigue and hypothermia is the basis for
carrying out this service activity. Activities were carried out
through a socialization, observation and discussion approach
with 10 climbers aged 20-40 years. The material was delivered
directly through educational media such as posters and
question and answer sessions regarding physical readiness
and equipment. The results showed that before the activity,
60% of participants had low understanding, but after
socialization, there was a significant increase in
understanding, with 80% of participants in the "very good”
category. This outreach has had a positive impact in increasing
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the preparedness and basic knowledge of climbers regarding
the risk of hypothermia and fatigue. It is hoped that this
activity will be able to encourage the implementation of K3
culture in sustainable outdoor activities.

Pendahuluan

Pekerjaan di bidang kehutanan termasuk dalam pekerjaan yang memiliki risiko tinggi, di
mana karakteristik alam dan lingkungan kerja berkontribusi terhadap kemungkinan terjadinya
kecelakaan dan penyakit akibat kerja. Oleh karena itu, sangat penting untuk memastikan bahwa
keselamatan dan kesehatan kerja para pekerja di bidang ini dilindungi secara memadai, serta
sistem manajemen keselamatan dan kesehatan kerja diimplementasikan secara efektif. Setiap
pekerjaan baik pada pekerja formal maupun informal memiliki risiko yang dapat menyebabkan
gangguan kesehatan. Pada umumnya, para pekerja sektor informal kurang memiliki kesadaran dan
pengetahuan tentang bahaya di lingkungan kerjanya. Selain masalah gizi, penyakit tidak menular,
dan penyakit menular, para pekerja informal juga memiliki risiko keselamatan dan kesehatan
terkait pekerjaannya yang dapat mengganggu produktifitas [1].

Indonesia dikenal punya bentang alam yang indah dari Aceh sampai Papua, termasuk
deretan gunung dengan keunikannya masing-masing. Setiap puncak menyajikan pesona yang
berbeda. Saat ini, mendaki gunung bukan hanya untuk olahraga, tapi juga jadi pilihan banyak orang
buat refreshing atau sekadar ikut tren [2]. Badan Vulkanologi dan Sumber Daya Mineral mencatat
ada sekitar 127 gunung berapi yang membentang sepanjang 7000 km dari Aceh, Sumatra, Jawa,
Bali, Lombok, Sumbawa, Flores, Maluku Utara, hingga Sulawesi Utara. Pada ketinggian di atas 3100
mdpl, pendaki tidak hanya menghadapi cuaca ekstrem yang selalu berubah, tetapi juga risiko
bahaya seperti hipoksia [3].

Pendakian di Indonesia terus meningkat tiap tahun, khususnya pada bulan September-
Desember karena pemandangan sedang indah-indahnya. Jumlah pendaki gunung di Indonesia
terus bertambah dari tahun ke tahun. Contohnya, sejak dibuka kembali pada November 2018,
jumlah pendaki semakin meningkat. Karena itu, kuota pendaki akhirnya dibatasi, maksimal 1000
orang per hari [4]. Namun, pada bulan itu suhu gunung sangat dingin akibat curah hujan tinggi,
sehingga risiko kesehatan seperti radang dingin, cedera otot maupun jantung, hingga hipotermia
juga bertambah. Jika kedinginan terlalu lama, aliran darah ke telinga, hidung, jari, dan kaki bisa
terhambat, bahkan pada kasus berat dapat menyebabkan pembekuan anggota tubuh sampai
amputasi. Kondisi ini sering dialami pendaki yang tidak membawa perlengkapan lengkap,
kehujanan, atau kurang asupan kalori. Oleh karena itu, selain pengetahuan dan edukasi, kesiapan
fisik, perlengkapan, serta pemahaman praktik mendaki sangat berpengaruh. Media sederhana
seperti leaflet juga terbukti mampu meningkatkan kesadaran pendaki mengenai risiko hipotermia
dan pentingnya menjaga kesiapsiagaan [5].

Kejadian hipotermia merupakan salah satu komplikasi yang paling sering terjadi selama fase
perioperatif. Hipotermia dikondisikan sebagai kondisi tubuh pada suhu di bawah 36°C. Kurangnya
pengetahuan tentang kesehatan membuat banyak pendaki maupun pengelola tidak memahami
bahaya hipotermia saat melakukan aktivitas alam, seperti mendaki. Masyarakat awam bahkan
sering menganggap gejalanya sebagai kerasukan, sehingga pencegahan dan penanganan tidak
dilakukan dengan tepat, yang akhirnya dapat berakibat fatal hingga kematian [6]. Kelelahan akibat
aktivitas mendaki yang berat bisa menimbulkan risiko cedera pada tubuh. Jika energi yang
dikeluarkan tidak sebanding dengan aktivitas pendakian, maka tingkat kelelahan seseorang akan
semakin tinggi [7].

Tujuan dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah untuk menciptakan
lingkungan pendakian yang aman dan nyaman di Bukit Cendono, sehingga risiko kecelakaan dan
gangguan kesehatan saat mendaki dapat dikurangi. Adapun manfaat yang diharapkan adalah agar
pararanger dan pendaki dapat menerapkan budaya K3 di area pendakian, sehingga potensi bahaya
dan risiko yang mungkin terjadi bisa diantisipasi sejak awal. Juga menyiapkan kesiapsiagaan
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ranger dan pendaki terhadap risiko dan bahaya pada kondisi alam terbuka salah satunya adalah
kelelahan yang menyebabkan hipotermia. Berbeda dengan Komunitas pecinta alam umumnya
sudah memiliki pengetahuan dasar tentang pendakian, mulai dari perencanaan, potensi bahaya,
hingga cara mengatasinya, sehingga mereka bisa mendaki dengan lebih aman dan lancar [8].

Tujuan dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah untuk meningkatkan
keselamatan di jalur pendakian Bukit Cendono melalui edukasi tentang penggunaan bebat
bidai serta upaya pencegahan kelelahan dan hipotermia. Manfaat yang diharapkan yaitu agar
para ranger dan pendaki memiliki pengetahuan serta keterampilan dasar dalam menangani
kondisi darurat di lapangan, sehingga risiko cedera dan gangguan kesehatan saat mendaki bisa
diminimalkan [9].

Metode Pelaksanaan

Metode pelaksanaan ini dilakukan dalam bentuk pengabdian Masyarakat yang
dilakukan dalam bentuk sosialisasi pendekatan dan wawancara kepada para ranger dan
pendaki di bukit cendono Desa Kemiri, Dusun Mrasih Kabupaten Pacet, Kabupaten Mojokerto,
Provinsi Jawa Timur. Kegiatan sosialisasi yang dilaksanakan selama 2 hari pada tanggal 20 juni
2025 dan 21 juni 2025.

Tujuan dilakukan sosialisasi ini untuk memberikan pemahaman dan pengetahuan ilmu
kepada para ranger dan pendaki tentang bagaimana cara mengetahui gejala hipotermia,
penyebab hipotermia, dan cara menangani jika terjadi hipotermia pada regu pendaki maupun
pendaki yang lain. Metode pelaksanaan yang digunakan pada saat melakukan kegiatan
meliputi:

1. Melakukan observasi secara langsung di lapangan

Kegiatan observasi ini dilakukan dengan cara melakukan wawancara meliputi beberapa
pertanyaan dan melihat beberapa logisti persiapan dari para pendaki sebelum melakukan
pendakian ke bukit cendono.

2. Sosialisasi tentang pencegahan kelelahan dan hipotermia

Setelah memberikan pertanyaan mengenai persiapan pendaki dan pemahaman tentang
bahaya bahaya kelelahan dan hipotermia selama pendakian kami melakukan edukasi
pemahaman dengan media promosi yaitu poster edukasi. memberikan juga pemahaman
tentang apa saja yang perlu dipersiapkan selama pendakian mulai dari fisik, logistic, P3K
dan ilmu tentang pendakian.

3. Diskusi dengan peserta

Setelah memberikan edukasi tentang pemahaman pencegahan Kkelelahan dan
hipotermia tahapan selanjutnya adalah diskusi tanya jawab dengan pendaki dan juga
bertanya kembali pada pendaki tentang pemahaman mereka setelah diberikan edukasi
tentang pemahaman yang diberikan.

Kegiatan ini tidak hanya sekedar memberikan edukasi pemahaman tetapi juga
melakukan pendekatan dan memberikan sesi tanya jawab tersebut yang bertujuan agar
pendaki juga memiliki kesempatan untuk memberikan pendapat tentang pemahaman para
pendaki sebelum edukasi diberikan dan lebih paham melalui sesi tanya jawab.

Hasil dan Pembahasan

Kegiatan Praktik Kerja Lapangan ini dilaksanakan di Bukit Cendono Desa Kemiri, Dusun
Mrasih, Kecamatan Pacet, Kabupaten Mojokerto selama 4 minggu dimulai pada tanggal 10 juni
2025 hingga 8 juli 2025. Dalam kegiatan ini kami melakukan edukasi kepada 10 pendaki yang
akan melakukan pendakian di bukit cendono dengan rentang waktu 20 tahun hingga 40 tahun.
Dimana masing masing pendaki berasal dari berbagai kota yang ada di Jawa Timur.
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Sebelum kegiatan sosialisasi dilakukan, tim terlebih dahulu melaksanakan wawancara
awal guna mengetahui tingkat pengetahuan pendaki tentang kelelahan dan hipotermia. Aspek
yang dianalisis mencakup:

1. Pengetahuan pendaki terhadap gejala dan tanda-tanda hipotermia.
2. Pemahaman tentang langkah penanganan bila rekan mengalami hipotermia.

3. Pengetahuan terkait persiapan fisik, mental, serta asupan gizi selama pendakian untuk
menghindari kelelahan.

Instrumen penelitian yang digunakan berupa lembar wawancara terstruktur, yang
berisi sejumlah pertanyaan mengenai pemahaman pendaki terhadap pencegahan kelelahan
dan hipotermia. Data hasil wawancara kemudian diklasifikasikan menjadi tiga kategori tingkat
pengetahuan, yaitu sangat baik, baik, dan kurang. Berikut hasil wawancara awal sebelum
kegiatan sosialisasi dilakukan:

Tabel 1. Hasil Wawancara Pengetahuan Pendaki Sebelum dilaksanakan Sosialisasi
Sumber: Data Primer 2025

No Pengetahuan Frekuensi | Presentase
1 |Sangat Baik 1 10%
2 Baik 3 30%
3 |Kurang 6 60%
Total 10 100%

Tabel 2. Hasil Wawancara Pengetahuan Pendaki Setelah dilaksanakan Sosialisasi
Sumber: Data Primer 2025

No | Pengetahuan Frekuensi Presentase
1 |Sangat Baik 8 80%
2 Baik 2 20%
3 [Kurang 0 0%
Total 10 100%

Gambar 1. Diagram Batang Tingkat Pemahaman Pendaki Sebelum dan Sesudah Sosialisasi
Sumber: Data Primer 2025

4

sebelum

sesudah

Msangat baik Mbaik ®kurang

Berdasarkan hasil pengamatan dan tabel yang ada diatas, mayoritas pendaki sebanyak
60% masih belum memiliki pemahaman atau pengetahuan tentang bagaimana
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mempersiapkan diri atau mencegah kelelahan pada saat melakukan perjalanan pendakian.
Sebagian besar pendaki juga hampir benar untuk persiapan logistik makanan, jas ujan,
beberapa obat obatan tetapi sebagian besar pendaki tidak paham bagaimana cara mengetahui
pendaki tersebut terkena gejala hipotermia, penyebab hipotermia dan apa yang dilakukan saat
terjadi hipotermia karena jika hipotermia itu terjadi pada pendaki akan berakibat fatal yang
bisa menyebabkan kematian.

Setelah dilakukannya sosialisasi pengetahuan tentang ilmu pencegahan dan Tindakan
yang harus dilakukan pada pendaki yang mengalami kelelahan hingga terkena hipotermia
terdapat perubahan yang terlihat dari para pendaki, para pendaki mulai memahami cara
penanganan dan tindakan yang harus dilakukan Ketika hipotermia maupun kelelahan itu
terjadi seperti memastikan pendaki mengomsumsi makanan sebelum mendaki, mengganti
baju yang basah, membagi tugas ketika ada rekan yang terkena hipotermia membawa P3k dan
perlengkapan anti hipotermia (emergency blanket, sleeping bag, kaos kaki dan sarung tangan)
[10].

a
b4

-

Gambar 2. Pelaksanaan sosialisasi kepad para pendaki

Dalam sosialisasi ini juga memeberikan safety briefing kepada para pendaki mengenai
hal yang harus diingat pada saat melakukan pendakian seperti mengingatkan pendaki agar
sampah untuk dibawa kembali turun, jalur yang benar untuk dilalui dan memberikan
pemahaman kepada pendaki jika terjadi hal hal yang tidak diinginkan seperti hipotermia,
terjatuh maupun sakit agar pendaki yang mengetahui tentang jalur untuk memanggil petugas
dan sebagian pendaki menemani korban agar tetap terjaga.

Kesimpulan

Berdasarkan kegiatan Praktik Kerja Lapangan (PKL) yang dilaksanakan di Bukit
Cendono, dapat disimpulkan dari tabel diatas bahwa edukasi mengenai keselamatan dan
kesehatan kerja, khususnya terkait pencegahan kelelahan, hipotermia, serta penanganannya
sangat diperlukan dalam aktivitas pendakian. Program sosialisasi yang dilakukan melalui
media poster, wawancara, dan praktik langsung terbukti cukup efektif dalam meningkatkan
pemahaman para pendaki dan ranger terhadap bahaya yang mungkin timbul selama kegiatan
pendakian berlangsung.

Penerapan prinsip K3 dalam bentuk pemberian materi pencegahan kelelahan dan
hipotermia, pemasangan plakat edukatif, serta safety briefing mampu meningkatkan
kesadaran pendaki untuk lebih memperhatikan kondisi fisik, perlengkapan, dan kesiapsiagaan
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mereka saat berada di alam terbuka. Selain itu hasil observasi dan wawancara menunjukkan
bahwa kegiatan ini memberikan dampak positif dalam memperkuat kesiapan ranger dan
pendaki dalam menghadapi situasi darurat di medan pendakian yang berisiko tinggi.
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