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ABSTRAK

Kelelahan kerja merupakan salah satu permasalahan kesehatan dan keselamatan kerja yang dapat menjadi faktor
risiko terjadinya kecelakaan pada saat bekerja. Menurut International LabourOrganization ( ILO) sekitar 32%
karyawan di dunia mengalami kelelahan akibat kerja. Dampak dari kelelahan kerja adalah prestasi kerja menurun,
badan terasa tidak enak, semangat kerja menurun. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui hubungan antara waktu
kerja, indek masa tubuh, kebiasaan merokok dan kebiasaan olahraga terhadap kelelahan kerja. Populasi penelitian
ini adalah 35 karyawan. Metode pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling. Data yang digunakan
adalah data primer dengan membagikan kuesioner. Jenis penelitian kuantitatif menggunakan metode cross
sectional. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan antara waktu kerja (p = 0.012), IMT (p = 0.040),
kebiasaan merokok (p = 0.012), dan kebiasaan olahraga (p = 0.001). dengan kelelahan kerja. Diharapkan
perusahaan dapat mempertimbangkan untuk mengatur waktu kerja, konsumsi makanan, melakukan preventif
kebiasaan merokok, dan melakukanperegangan setiap 4 jam sekali pada karyawan untuk menghindari kelelahan
kerja

Kata Kunci : Kelelahan kerja, waktu kerja, Indeks Masa Tubuh, kebiasaan merokok, kebiasaan olahraga

THE RELATIONSHIP BETWEEN INDIVIDUAL AND JOB FACTORS
ON JOB FATIGUE

ABSTRACT

Work fatigue is one of the occupational health and safety problems which can be a risk factor for accidents while
working. According to the International Labor Organization (ILO), around 32% of employees in the world
experience fatigue due to work. The impact of work fatigue is decreased work performance, body feeling unwell,
decreased work enthusiasm. The aim of this research is to determine the relationship between working time, body
mass index, smoking habits and exercise habits on work fatigue. The population of this study was 35 employees. The
sampling method uses total sampling technique. The data used is primary data by distributing questionnaires. This
type of quantitative research uses a cross sectional method. The results showed a relationship between working time
(p = 0.012), BMI (p = 0.040), smoking habits (p = 0.012), and exercise habits (p = 0.001). with work fatigue. It is
hoped that companies can consider managing work time, food consumption, preventing smoking habits, and
stretching every 4 hours for employees to avoid work fatigue.

Keywords: Work fatigue, working time, Body Mass Index, smoking habits, exercise habits

Pendahuluan

Kelelahan kerja merupakan salah satu permasalahan kesehatan dan keselamatan kerja yang dapat
menjadi faktor risiko terjadinya kecelakaan pada saat bekerja. Kelelahan kerja disebabkan oleh
banyak faktor baik dari faktor individu, dan juga faktor dari luar seperti lingkungan kerja.!
Dampak dari kelelahan kerja adalah prestasi kerja menurun, badan terasa tidak enak, semangat

kerja menurun, dan menurunkan produktivitas kerja. Salah satu upaya untuk mencegah,
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menanggulangi, dan mengobati kelelahan kerja adalah melalui manajemen kelelahan kerja.
Kelelahan kerja dapat diatasi melalui tindakan preventif, kuratif, dan rehabilitatif. Manajemen
kelelahan kerja dapat dilakukan dalam jangka waktu pendek dan panjang.? Upaya — upaya untuk
mengurangi kelelahan kerja yaitu mengkonsumsi makanan yang mengandung kalori secukupnya,
bekerja menggunakan metode kerja yang baik,memperhatikan kemampuan tubuh,
memperhatikan waktu kerja yang teratur, mengatur lingkungan fisik sebaik baiknya, berusaha
untuk mengurangi monotoni kerja, pemberian warna dan dekorasi ruangan kerja, menyediakan

waktu berolahraga.?

Data dari ILOmenunjukkan sekitar 32% karyawan dunia mengalami kelelahan akibat pekerjaan
yang mereka lakukan. Hasil penelitian yang dilakukan oleh Kementrian Tenaga Kerja Jepang
terhadap 12.000 perusahaan yang melibatkan sekitar 16.000 karyawandi negara tersebut yang
dipilih secara acak telah menunjukan hasil bahwa ditemukan 65% karyawan mengeluhkan
kelelahan fisik akibat kerja rutin, 28% mengeluhkan kelelahan mental, dan sekitar 7% karyawan
mengeluhkan stres beratdan merasa tersisihkan. Berdasarkan data Dirjen Pembinaan Pengawasan
Ketenagakerjaan (Binwasnaker) kasus kecelakaan kerja di Indonesia sebesar 847 kasus dan

36% di antaranya terjadi karena tingkat kelelahan kerja yang tinggi.*

Faktor-faktor yang dapat menyebabkan kelelahan seperti lingkungan kerja, riwayat penyakit,
beban kerja, sifat pekerjaan, shift kerja, faktor individu, dan faktor psikologis.® Berdasarkan
penelitian yang dilakukan oleh Bayu Syaputradan Putri Winda Lestari ditemukan bahwa waktu
kerja yang lama menyebabkan kelelahan. Hal ini disebabkan oleh kerja lembur dengan waktu
kerja (>8 jam/hari),keadaan alamiah tubuh yang terganggu seperti kesiapan tidur dan kesiapan
bekerjaterganggu.® Sedangkan menurut penelitian Dina Waldani tahun 2019 menunjukkanbahwa
terdapat hubungan indeks massa tubuh dengan kelelahan. Orang dengan status gizi (IMT)
karyawan kurang atau buruk dan berlebih (tidak normal), akan berpengaruh langsung pada
produktivitas, akibat daya tahan kerja menurun dikarenakan intake zat-zat gizi karyawan tidak
sesuai dengan kecukupan dalam memenuhi kebutuhan kerja.” Dan dalam penelitian lain yang
dilakukan oleh Jois dan rekan-rekan juga menunjukkan bahwa ada hubungan kebiasaan merokok
dengan kelelahan kerja karena kandungan oksigen dalam darah rendah,pembakarankarbohidrat
terhambat sehingga memicu terjadinya penumpukan asam laktat, sehingga kelelahan lebih sering
terjadi pada karyawan yang merupakan perokok.®

Sementara itu penelitian yang dilakukan oleh Tika Nanda Prastuti dan Tri Martiana. Hasil
penelitian tersebut menunjukkan bahwa kebiasaan olahraga pengemudi taksimemiliki hubungan
erat dengan kelelahan kerja karena pekerjaan ini sangat menyitawaktu dan menyebabkan para
pengemudi tidak sempat untuk melakukan olahraga sehingga tubuh yang tidak terbiasa
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melakukan olahraga menyebabkan tingginya risiko untuk terkena penyakit otot akibat kebugaran

jasmani yang kurang.®

METODE PENELITIAN

Penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara faktor individu dan pekerjaan terhadap
kelelahan kerja di PT Ditianasar Sarana Abadi yang berjumlah 35 responden. Data yang
digunakan dalam penelitian ini adalah data primer dengan membagikan Kkuesioner. Jenis
penelitian ini adalah kuantitatif dengan menggunakan metode cross sectional. Data yang didapat
dari hasil penelitian lalu dimasukkan ke dalam tabel distribusi frekuensi setelah itu dianalisa

menggunakan uji Chi-square.

HASIL

Tabel 1. Distribusi frekuensi waktu kerja, indeks massa tubuh, kebiasaan merokok dan
kebiasaan olahraga terhadap kelelahan kerja

Variabel Jumlah (%)
Kelelahan Kerja
Ringan sedang 12 34%
Berat 23 66%
Waktu Kerja
Normal (40 jam perminggu) 16 46%
Tidak Normal (> 40 jam perminggu) 19 54%
Indeks Massa Tubuh
Normal 15 43%
Diatas normal 20 57%
Kebiasaan Merokok
Tidak Merokok 16 49%
Merokok 19 51%
Kebiasaan Olahraga
Olahraga 16 46%
Tidak Olahraga 19 54%

Berdasarkan tabel di atas diperoleh bahwa karyawan yang mengalami kelelahan kerja berat ada
23 orang atau 66%, 12 orang lainnya atau 34% mengalami kelelahan ringan sedang. Karyawan
paling banyak mempunyai waktu kerjanya normal (40 jam seminggu) sebanyak 16 orang atau 46%
dan sisanya 19 orang atau 54% waktu kerjanya tidak normal (> 40 jam perminggu). Kemudian
untuk indeks massa tubuh kebanyakan karyawan berada pada kategori diatas normal sebanyak
20 orang atau 57%, kemudian pada kategori normal terdiril5 orang atau 43%. Untuk kebiasaan
merokok, karyawan yang merokok terdapat 19 orang atau 51% dan 16 orang atau 49% lainnya
tidak mempunyai kebiasaan merokok. Karyawan yang tidak memiliki kebiasaan olahraga
sebanyak 19 orang atau 54% dan sisanya 16 orang atau 46% merupakan karyawan yang memiliki

kebiasaan olahraga.
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Tabel 2. Hubungan antara waktu kerja, indeks massa tubuh, kebiasaan merokok dan kebiasaan olahraga
terhadap kelelahan kerja pada karyawan

Kelelahan
Variabel Ringan Sedang Berat P-Value OR
Jumlah % Jumlah %
Waktu Kerja
« Normal 9 56.3% 7 43.8%  0.012 6.857
+ Tidak Normal 3 15.8% 16 84.2% 1.412-33.289
Indeks Masa Tubuh
* Normal 8 53.3% 7 46.7%  0.040 4571
« Di atas normal 4 20.0% 16 80.0% 1.027-20.374
Kebiasaan Merokok
* Tidak merokok 9 56.3% 7 43.8%  0.012 6.857
* Merokok 3 15.8% 16 84.2% 1.412-33.289
Kebiasaan Olahraga
* Olahraga 10 62.5% 6 37.5% 0.001 14.167
» Tidak Olahraga 2 10.5% 17 89.5%

Berdasarkan tabel di atas didapatkan hasil responden yang memiliki waktu kerja yang tidak
normal sebanyak 16 responden (84.2%), kemudian responden yang memiliki waktu kerja
normal namun tetap mengalami kelelahan kerja sebanyak 7 responden (43.8%). Responden
yang mengalami kelelahan ringan sedang tapi memiliki waktu kerja tidak normal sebanyak 3
responden (15.8%) dan responden yang lelah ringan sedang dengan waktu kerja normal
sebanyak 9 responden (56.3%). Hasil uji statistic diperoleh bahwa nilai p-value sebesar 0.012
(p-value < 0.05) maka H1 gagal ditolak artinya ada hubungan antara kelelahan kerja terhadap
waktu kerja. Karyawan yang memiliki waktu kerja yang tidak normal akan mengalami peluang
kelelahan kerja sebanyak 7 kali lebih besar dibandingkan dengan karyawan yang memiliki
waktu kerja normal. Pada hasil analisis indeks massa tubuhnya responden paling banyak
mengalami kelelahan kerja adalah responden yang indeks massa tubuhnya diatas normal yaitu
16 responden (80.0%) kemudian responden yang diatas normal namun mengalami lelah ringan
sedang hanya ada 4 responden (20.0%). Kemudian responden dengan indeks massa tubuh
normal sebanyak 7 responden (46.7%) mengalami lelah ringan sedang dan 8sisanya (53.3%)
mengalami lelah kerja. Hasil uji statistic diperoleh bahwa nilai p- value sebesar 0.040 (p-value
< 0.05) maka H2 gagal ditolak artinya ada hubungan antara kelelahan kerja terhadap indeks
massa tubuh. Karyawan yang memiliki indeks massa tubuh yang diatas normal akan mengalami
peluang kelelahan kerja sebanyak 4 kali lebih besar dibandingkan dengan karyawan yang indeks
massa tubuhnya normal. Pada hasil analisis kebiasaan merokok diperoleh bahwa responden
yang mengalami kelelahan kerja adalah responden yang memiliki kebiasaan merokok sebanyak
16 responden (84.2%), kemudian responden yang tidak memiliki kebiasaan merokok namun
tetap mengalami kelelahan kerja berat sebanyak 7 responden (43.8%). Responden yang
mengalami lelah ringan sedang tapi memiliki kebiasaan merokok sebanyak 3 responden (15.8%)

dan responden yang mengalami lelah ringan sedang dengan tidak memiliki kebiasaan merokok
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sebanyak 9 responden (43.8%). Hasil uji statistic diperoleh bahwa nilai p-value sebesar 0.012
(p-value > 0.05) maka H3 gagal ditolak artinya ada hubungan antarakelelahan kerja terhadap
kebiasaan merokok. Karyawan yang memiliki kebiasaan merokok akan mengalami peluang
kelelahan kerja sebanyak 7 kali lebih besar dibandingkan dengan karyawan yang tidak memiliki
kebiasaan merokok. Pada hasilanalisis kebiasaan olahraga diperoleh bahwa responden yang
mengalami kelelahankerja adalah responden yang tidak memiliki kebiasaan olahraga sebanyak
17responden (89.5%), kemudian responden yang tidak memiliki kebiasaan olahraga tetapi
mengalami kelelahan ringan sedang sebanyak 2 responden (10.5%). Responden yang
mengalami lelah ringan sedang tapi memiliki kebiasaan olahraga sebanyak 10 responden
(62.5%) dan responden yang lelah kerja tetapi memiliki kebiasaan olahraga sebanyak 6
responden (37.5%). Hasil uji statistic diperoleh bahwa nilai p-value sebesar 0.001(p-value <
0.05) maka H4 gagal ditolak artinya ada hubungan antara kelelahan kerja terhadap kebiasaan
olahraga. Karyawan yangmemiliki kebiasaan tidak olahraga akan mengalami peluang kelelahan
kerja sebanyak 14 kali lebih besar dibandingkan dengan karyawan yang memiliki kebiasaan

olahraga.

PEMBAHASAN
Kelelahan kerja pada karyawan PT Ditianasar Sarana Abadi tahun 2022

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan oleh peneliti, didapatkan hasil 66% karyawan
mengalami kelelahan kerja. Kelelahan merupakan suatu perasaan yang bersifat subjektif.
kelelahan (fatigue) menunjukkan keadaan yang berbeda— beda, tetapi semuanya berakibat
kepada pengurangan kapasitas kerja dan ketahanan tubuh.!® Kelelahan terjadi karena
terkumpulnya produk-produk sisa dalam otot danperedaran darah, dimana produk-produk sisa
ini menghambat kelangsungan aktivitas otot atau produk-produk sisa ini mempengaruhi serat-
serat syaraf dan sistem syaraf pusat sehingga menyebabkan orang menjadi lambat bekerja jika
sudah lelah. Kelelahan diatur secara sentral oleh otak. Pada susunan sistem syaraf pusat, terjadi

sistem aktivasi (penggerak) dan inhibisi (penghambat).

Kedua sistem ini saling mengimbangi tetapi kadang-kadang salah satu di antaranya lebih
dominan sesuai dengan keperluan. Sistem aktivasi bersifat simpatis, sedangkan inhibisi adalah
parasimpatis. Agar tenaga kerja berada pada keseimbangan, kedua sistem tersebut harus berada
pada kondisi yang memberikan stabilitas tubuh. Sisteminhibisi terdapat dalam thalamus yang
mampu menurunkan kemampuan manusia bereaksi dan menyebabkan kecenderungan untuk
tidur, sedangkan sistem aktivasi terdapat formation reticularis yang dapat merangsang pusat
vegetatif untuk tubuh untuk bekerja, berkelahi, melarikan diri, dan lainnya. Keadaan seseorang

sangat tergantung kepada hasil kerja di antara dua sistem dimaksud. Apabila sistempenghambat
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lebih kuat, maka seseorang dalam keadaan lelah. Sebaliknya manakalasistem aktivasi lebih kuat

maka seseorang dalam keadaan segar untuk bekerja.'

Berdasarkan hasil kuesioner dampak yang dirasakan karyawan adalah merasakan nyeri kepala,
berat di kaki, kurangnya kerjasama antar tim, waktu kerja yang lebihdari 8 jam perhari,
kurangnya tidur, tugas yang diberikan terlalu banyak, merasa sesak nafas, merasa pusing,
merasa bahu kaku, merasa sulitnya berkonsentrasi, merasa ingin berhenti bekerja, merasa selalu
salah dalam mengerjakan tugasnya, merasa tidak percaya diri, datang terlambat, tidak nafsu
makan, merasa hilang kendali saat berkendara, merasa gaji yang diberikan tidak sesuai dengan
tugasnya, tidak sarapan sebelum berangkat bekerja.

Hubungan kelelahan kerja terhadap waktu kerja

Hasil penelitian ini didapatkan karyawan dengan waktu kerja tidak normal mengalami kelelahan
lebih tinggi daripada karyawan yang memiliki waktu kerja normal. Lamanya seseorang bekerja
sehari secara baik pada umumnya 6-8 jam. Sisanya 16-18 jam dipergunakan untuk kehidupan
dalam keluarga dan masyarakat,istirahat, tidur, dan lain lain. Memperpanjang waktu kerja lebih
dari kemampuan tersebut biasanya tidak disertai efisiensi yang tinggi, bahkan biasanya terlihat
penurunan produktivitas serta kecendrungan untuk timbulnya kelelahan, penyakit, dan
kecelakaan kerja.'! Penelitian ini sejalan dengan beberapa penelitian yang mengungkapkan
bahwa terjadinya kelelahan kerja disebabkan oleh kerja lembur dengan waktu kerja (>8
jam/hari), keadaan alamiah tubuh yang terganggu seperti kesiapan tidur dan kesiapan bekerja
terganggu.b Dan penelitian lainnya menyebutkan terjadinya kelelahan kerja dikarenakan
karyawan tidak memilikiwaktu kerja pasti ataupun shift kerja.*2 Dari temuan yang didapat oleh
peneliti diketahui bahwa waktu kerja yang diperoleh karyawan lembur lebih dari 8 jam perhari

bisa sampai 10 jam perhari hal ini yang menyebabkan terjadinya kelelahan kerja.

Di Indonesia lamanya waktu kerja diatur melalui Undang-undang nomor 13 tahun 2003 tentang
Ketenagakerjaan terutama pasal 77 sampai 85 yangmengemukakan bahwa sehari maksimum 8
jam kerja dan sisanya untuk istirahat/kehidupan dalam keluarga dan masyarakat.!* Untuk
mengurangi kelelahan kerja dapat memperhatikan waktu kerja yang teratur, melakukan
pengaturan terhadap jam kerja, waktu istirahat dan sarana-sarananya masa-masa libur dari
rekreasi, dan lain-lain.'® Pengaturan waktu kerja dan istirahat yang seimbang pengaturan waktu
kerja dan istirahat yang seimbang, dalam arti disesuaikan dengan kondisi lingkungan kerja dan
karakteristik pekerjaan, sehingga dapat mencegah paparan yang berlebihan terhadap sumber
bahaya.®
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Hubungan antara kelelahan kerja terhadap Indeks massa tubuh

Hasil penelitian ini didapatkan karyawan dengan indeks massa tubuh diatas normalmengalami
kelelahan lebih tinggi daripada karyawan yang memiliki indeks massa tubuh normal. Status gizi
merupakan bagian penting dari kesehatan seseorang, karena status gizi menunjukkan suatu
keadaan diri diakibatkan oleh konsumsi, penyerapan dan penggunaan zat gizi dari makanan
dalam jangka waktu yang lama.Cara untuk mengetahui status gizi karyawan adalah indeks
massa tubuh. IMT adalah alat untuk memantau status gizi orang dewasa khususnya yang
berkaitan dengan kekurangan dan kelebihan berat badan.!! Penelitian ini sejalan dengan
beberapa penilitian yang mengungkapkan terjadinya kelelahan kerja pada pengemudi
disebabkan oleh pengemudi yang memiliki kebiasaan makan malam karena merasa lapar setelah
bekerja, tidur dalam kondisi kenyang, kurangnya aktifitas karena pengemudi melakukan
pekerjaan dengan monoton, banyaknyajumlah makanan yang dikonsumsi karyawan, faktor
keturunan, kebiasaanmembawa bekal makanan dan suka bermalas-malasan atau tidak terlalu

giat dalam bekerja.’

Penelitian lain mengemukakan karyawan tidak mendapatkan gizi kerja sesuai rekomendasi
karena jatah diberikan dalam bentuk uang makan yang akan menimbulkan terjadinya kelelahan
kerja.'® Dari temuan yang didapatkan oleh peneliti diketahui bahwa asupan gizi karyawan tidak
teratur, karyawan hanya diberi uang makan tanpa memperhatikan apa yang dikonsumsi,
berbaring setelah makan dapat membuat pencernaan tidak lancar, saat bekerja merasa
mengantuk karena mengkonsumsi makanan berlebih hal ini yang menyebabkan terjadinya
kelelahan kerja. Menurut peraturan keputusan menteri tenaga kerja dan transmigrasi
no.608/Men/1989 tentang pemberian izin penyimpangan waktu kerja dan waktu istirahat bagi
perusahaan perusahaan yang memperkerjakan karyawan 9 jam perharidan 54 jam seminggu
mewajibkan perusahaan tersebut menyediakan makan minumsebanyak 1.400 kalori. 4

Upaya yang dapat dilakukan untuk mengurangi kelelahankerja akibat gizi yang tidak normal
perusahaan dapat memperhatikan makanan yangdiberikan kepada karyawan yang tercermin dari
aturan jumlah makanan per karyawan dalam kalori per hari.!* Oleh karena itu, dibutuhkan
managemen yang baik sehingga proses penyelenggaraan makanan berjalan dengan baik pula.
Untuk menjamin status gizi yang baik pada karyawan, diperlukan upaya aktif untuk memastikan
bahwa status gizi dan kesehatan karyawan selalu dalam keadaan yangoptimal, seperti melalui

pemantauan secara berkala.'*
Hubungan antara kebiasaan merokok terhadap kelelahan kerja

Hasil penelitian ini didapatkan karyawan yang memiliki kebiasaan merokok mengalami
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kelelahan lebih tinggi daripada karyawan yang tidak memiliki kebiasaan merokok. Di dalam
sebatang rokok terdapat 4000 jenis senyawa kimia. Ada tiga komponen utama dalam rokok yaitu
nikotin, tar dan karbon monoksida (CO). Tar merupakan zat yang berbahaya yang bisa
menyebabkan kanker. KarbonMonoksida merupakan gas beracun yang dapat menurunkan
kandungan O2 di dalam darah. Nikotin dapat membuat kecanduan karena dapat memicu
dopamine. Dopamine merupakan unsur kimia di dalam otak yang berkaitan dengan perasaan

senang. Nikotin bersifat adiktif sehingga rokok dapat membahayakan bagi kesehatan tubuh.®

Pada beberapa penelitian mengemukakan bahwa karyawan akan merokok jika kandungan
oksigen dalam darah rendah,pembakaran karbohidrat terhambat sehingga memicu terjadinya
penumpukan asam laktat, sehingga kelelahan lebih sering terjadi pada karyawan yang
merupakan perokok.® Penelitianini tidak sejalan dengan peneliti lain yang mengatakan bahwa
kebiasaan merokok akan dapat menurunkan kapasitas paru-paru, sehingga kemampuan untuk
mengkonsumsi O: menurun, akibatnya tingkat kesegaran juga menurun, sehingga mudah
mengalami kelelahan.’® Dan pendapat lain mengatakan apabila karyawan harus melakukan
tugas yang menuntut pengerahan tenaga, maka akan merasa mudah lelah karena kandungan
oksigen dalam darah rendah.*® Dari temuan yang didapatkan oleh peneliti diketahui karyawan
merokok disaat merasa lelah, Karyawan biasanya memanfaatkan waktu istirahatnya dengan
merokok, dan setelahbekerja, jika karyawan tidak merokok akan membuat karyawan merasa
gemetar. Upaya yang dapat dilakukan untuk mencegah terjadinya kelelahan akibat merokok
dengan cara seperti membuat penyuluhan, membuat poster, memberikan reward kepada

karyawan yang berhasil berhenti merokok

Hubungan antara kebiasaan olahraga terhadap kelelahan kerja

Hasil penelitian ini didapatkan karyawan yang memiliki kebiasaan tidak olahraga mengalami kelelahan
lebih tinggi daripada karyawan yang memiliki kebiasaan olahraga. Seseorang yang terbiasa berolahraga
akan memiliki kebugaran jasmani yang lebih baik dibandingkan seseorang yang tidak terbiasa melakukan
olahraga. Seseorang yang memiliki kebugaran jasmani baik maka tidak akan mudah mengalami kelelahan
saat bekerja. Sebaliknya karyawan mudah mengalami kelelahan apabila kebugaran jasmaninya kurang
baik. Olahraga teratur dapat mencegah kegemukan dan dampak negatif lainnya, dapat menguatkan fisik
dan lebih mengefisienkan kinerja otot-otot tubuh, seperti otot pernafasan, otot jantung dan otot-otot rangka
tubuh, dan lebih melancarkan peredaran darah ke dalam sel- sel tubuh dan pembuangan bahan-bahan sisa
dari sel tubuh menjadi lebih baik. Bilakurang berolahraga maka terjadi kelemahan pada otot dan dapat
kehilangan kelenturan, namun jika olahraga dikerjakan secara teratur dan sesuai dengan anjuran dapat

meningkatkan kesegaran jasmani yang akhirnya akan meningkatkanketahanan fisik.°

Beberapa penelitian mengungkapkan karyawan pengemudi taksi tidak melakukan olahraga karena
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pekerjaan ini sangat menyita waktu dan menyebabkan para pengemudi tidak sempat untuk melakukan
olahraga sehingga tubuh yang tidak terbiasa melakukan olahraga menyebabkan tingginya risiko untuk
terkena penyakit otot akibat kebugaran jasmani yang kurang.® Peneliti lain mengatakan bahwa orang yang
tidak terbiasa melakukan olahraga memiliki kondisitubuh yang kurang bugar sehingga cenderung mudah
lelah dan terkena penyakit dibandingkan dengan orang yang terbiasa berolahraga.!” Dari temuan yang
didapatkan oleh peneliti bahwa karyawan tidak memiliki waktu untuk berolahraga, perusahaan tidak
diadakan program olahraga sebelum dan setelah bekerja, karyawan yang memilih tidur di hari libur karena
merasa lelah akibat bekerja sehingga tidak melakukan olahraga. Upaya yang dapat dilakukan untuk
menghindari kelelahan kerja dengan cara perusahaan dapat mempertimbangkan untuk membuat program
olahraga seperti senam pagi 30 menit sebelum bekerja ataumelakukan peregangan setiap 4 jam sekali

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis variabel yang diteliti tentang hubungan antara faktor
individu dan faktor pekerjaan terhadap kelelahan kerja pada karyawanPT Ditianasar Sarana
Abadi tahun 2022, dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut:

1. Sebagian besar karyawan di PT Ditianasar Sarana Abadi tahun 2022 mengalamikelelahan
kerja berat.

2. Sebagian besar waktu kerja karyawan tidak normal, sebagian besar indeks massatubuh
karyawan diatas normal, sebagian besar karyawan memiliki kebiasaan merokok, sebagian
besar karyawan memiliki kebiasaan tidak olahraga.

3. Terdapat hubungan antara waktu kerja, IMT, kebiasaan merokok dan kebiasaanolahraga

terhadap kelelahan kerja pada karyawan di PT Ditianasar Sarana AbadiTahun 2022.

SARAN
Adapun saran yang dapat peneliti berikan berdasarkan hasil penelitian ini adalah sebagai
berikut:

1. Perusahaan dapat mempertimbangkan untuk mengatur kembali waktu kerja danmembuat
kebijakan waktu lembur selama 8 jam/hari sedangkan waktu lembur kerja hanya diberikan
maksimal 4 jam/hari. Perusahaan dapat mempertimbangkan untuk memperhatikan
makanan yang diberikan kepada karyawan yang tercermin dari aturan jumlah makanan
per karyawan dalam kalori per hari, dan upaya aktif untuk memastikan bahwa status gizi
dan kesehatan karyawan selalu dalam keadaan yang optimal, seperti melalui pemantauan
secara berkala. Pihak perusahaan mempertimbangkan untuk melakukan preventif seperti
: penyuluhan, membuat poster, memberikan rewarduntuk yang berhasil berhenti merokok
untuk mengurangi kebiasaan merokok. Perusahaan dapat mempertimbangkan untuk

membuat program olahraga sepertisenam pagi 30 menit sebelum bekerja atau melakukan
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2.

10.
11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

pereganga setiap 4 jam sekali.
Untuk peneliti selanjutnya dapat menambahkan variabel seperti variabel keadaan

monoton, suhu panas, dan kerja bergilir
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