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TINJAUAN PUSTAKA

A. Kelelahan Kerja
1. Definisi Kelelahan Kerja
Lelah merupakan suatu hal yang sifatnya subjektif karena setiap orang

memiliki arti sendiri-sendiri. Ada beberapa teori yang menjelaskan tentang

efbeda pada setiap

kapasitas kerja,

kemauan pekerja a yang disebabkan oleh pekerjaan yang
sifatnya monoton, intensitas dan lamanya kerja fisik, status kesehatan
dan gizi, kondisi mental dan psikologis pekerja serta keadaan
lingkungan.
3. Mekanisme Kelelahan
Kelelahan dapat disebabkan karena akumulasi asam laktat di otot-otot
dan juga di dalam aliran darah. Akumulasi dari asam laktat tersebut dapat

menjadi penyebab menurunnya kerja otot-otot. Pada saat otot mengalami
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kontraksi, glikogen akan diubah menjadi asam laktat, dan asam laktat inilah
yang akan menghambat kinerja otot sehingga terjadi kelelahan. Pada tahap
pemulihan terjadi proses yang mengubah sebagian dari asam laktat kembali
dalam wujud glikogen sehingga menjadikan otot kembali berfungsi normal.
Jumlah oksigen yang tersedia juga berpengaruh pada kecepatan pemulihan
fungsi dari otot. Bila beban kerja yang diterima otot tidak terlalu berat

maka otot dapat menjaga keseimbangan, tidak akan terjadi akumulasi asam

dan sulit dalan untik bekerja menurun, performa kerja
rendah, menurunnya konsentrasi dan ketelitian, menurunnya kecepatan
reaksi, dan kualitas kerja rendah. Hal-hal tersebut akan mengakibatkan
banyak terjadinya kesalahan, sehingga pekerja mengalami kecelakan kerja,
cidera, penyakit akibat kerja, stress kerja, dan akhirnya akan berpengaruh
pada produktivitas yang menurun. Kelelahan kerja tidak bisa dianggap
remeh, karena sangat berpengaruh pada produktivitas, efektivitas, serta

keselamatan pekerja. 19,202t 22 23 24
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2 kali, yaitu saat

ari yang sama.”

miI
Ada pula yang mengkategorikan kelelahan kerja dibagi dalam 2 kategori:*®

Tidak lelah jika waktu reaksi <240 milidetik

Lelah jika waktu reaksi >240 milidetik

Dalam penelitian ini peneliti akan menggunakan alat Reaction Timer
untuk mengukur kelelahan kerja.

Cara kerja pengukuran :*8,*°

a) Alat disambungkan dengan tenaga listrik

b) Alat dihidupkan dengan menekan tombol on/off pada on
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c) Tampilan angka di-reset hingga menujukkan angka nol (0)

d) Pilih rangsang cahaya dengan cara tombol A ditekan

e) Responden yang akan diperiksa diminta untuk menekan tombol
pada alat yang diberikan untuk dipegang dan diminta untuk
secepatnya menekan tombol A segera setelah melihat dari sumber

rangsangan

f) Pemeriksa menekan tombol yang dipegang oleh pemeriksa untuk

asil penghukuran apnalisa-dengan meng
Rpurankop A5 R AN O

bil nilai rata-rata dari

elelahan Kerja
Beberapa faktor yang mempengaruhi terjadinya kelelahan kerja adalah
masa kerja, tekananan panas, penggunaan pakaian, beban kerja, umur, lama
kerja, status gizi. 1°,1%% 14627 28
a. Masa Kerja
Masa kerja yaitu waktu yang dihitung mulai dari tahun pertama
bekerja sampai saat penelitian dilakukan dihitung dalam tahun.
Semakin lama masa kerja seseorang maka akan semakin tinggi tingkat

kelelahan kerjanya, sebab semakin lama bekerja akan menimbulkan
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perasaan jenuh atau penat karena pekerjaan yang monoton yang dapat
mengakibatkan munculnya stres dan fokus yang berkurang ketika
bekerja yang akan berpengaruh pada tingkat kelelahan kerja yang
dirasakan.™® Masa kerja dibagi dalam beberapa kategori :*°

Masa kerja baru : <5 tahun

Masa kerja lama : >5 tahun

Seorang ahli menjelaskan bahwa masa kerja dapat menyebabkan

Pakaian dapat
kulit dan proses

sifat insulasi pada pakaian dari 5 hingga 50%.”° Penggunaan pakaian
dibagi dalam beberapa kategori:
a. Tidak rutin, ketika pemakaian hanya 1-6 hari
b. Rutin, ketika pemakaian sampai 7 hari brturut-turut

Keringat yang menetes dari tubuh dan pakaian tidak dapat
memberikan efek pendinginan.”® Pekerja dianjurkan  untuk
menggunakan pakaian yang terbuat dari bahan katun saat bekerja.
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Tujuannya agar dapat membantu penyerapan keringat yang lebih
banyak.*
c. Umur
Kapasitas kerja fisik seperti pendengaran dan penglihatan dapat mulai
menurun setelah usia 30 tahun. Pekerja yang berusia di atas 30 tahun
sebaiknya lebih berhati-hati menyadari akan potensi bahaya yang ada di

tempat kerja. Ada kecenderungan bahwa beberapa jenis kecelakaan

mnya sekitar 8

tersebut akan

d - .-.Il 1)
akerja dal

ari anfadi tida : B
(e
AimbulRar dinya lelahian, pe

kurun Waktu Semifiggi—dmumnya Sgs

ai@&WR.ﬁuNgo jam dalam seminggu dapat

dibuat empat™atae > Hasil penelitian menunjukkan

ang panjang dapat

bahwa terdapat hubungan antara lama kerja dengan kelelahan kerja
pada pekerja di divisi stamping Pt. X Indonesia.?’

e. Status Gizi
Pengertian gizi adalah cara bagaimana seoarang individu mampu
untuk mencukupi kebutuhan gizi yang diperlukan oleh tubuhnya, agar
individu tersebut dapat tetap berada dalam keadaan sehat dan baik
secara fisik atau mental. Serta mampu menjalankan sistem metabolisme

dengan baik.®* Keseimbangan antara asupan dan kebutuhan zat gizi
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menentukan keadaan seseorang tergolong dalam kriteria status gizi
tertentu, dan dapat menjadi gambaran tentang apa yang dikonsumsinya
dalam rentang waktu yang cukup lama.*® Status gizi yang baik
memungkinkan pertumbuhan fisik, perkembangan otak, kesehatan dan
kemampuan kerja secara umum pada tingkat yang paling tinggi.*® Hasil
penelitian menunjukkan bahwa tidak ada hubungan antara status gizi

dengan kelelahan kerja pada tenaga kerja di bagian produksi PT. Putra
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Kese matan;

: : sehari-hari yang tidak

Indonesia Nomor 5
Kerja Lingkungan

dibagi dalam beberapa kategori :*®
Sesuai NAB :<29°C
Tidak Sesuai NAB :>29°C

b. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Tekanan Panas

Tekanan panas dipengaruhi oleh beberapa factor seperti kecepatan
udara, kelembaban udara, suhu radiasi, suhu udara, dan aklimatisasi.
Aklimatisasi adalah sebuah proses adaptasi fisiologis yang ditandai
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dengan penurunan denyut nadi, volume pengeluaran keringat yang
meningkat, serta suhu tubuh juga menurun.*
. Pengendalian Tekanan Panas
Untuk mengendalikan tekanan panas perlu dilakukan adanya koreksi
tempat kerja, aktivitas kerja dan sumber-sumber panas lingkungan.
Singkatnya, ada beberapa teknik pengendalian tekanan panas yang dapat

diterapkan:*°

ara

4

N SEW i G i

mengamp

3) Meletakkan alat setinggi 1-1,5 meter dari lantai.

4) Diamkan/paparkan selama + 1 menit.

5) Menekan tombol MODE untuk memilih mode yang diinginkan
Indeks Suhu Basah dan Bola (ISBB/WBGT), Suhu Kering
(SK/TA), Suhu Bola (SB/TG), Kelembaban (RH). Suhu Basah
Alami (SBA/WB) merupakan perhitungan dari suhu kering dan
kelembaban.

6) Mencacat hasil pemeriksaan tekanan panas.
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7) Untuk memilih suhu yang diinginkan (°F atau °C) tekan secara
bersamaan tombol MODE dan Tombol NEXT.
8) Untuk merubah indoor atau outdoor, tahan tombol MODE.

pat kerja terlalu
elah karena banyak
lingkungan tidak
tubuh, maka akan

C. Beban Kerja
a. Definisi

Beban kerja adalah lamanya seseorang melakukan aktivitas sesuai
dengan kapasitas kerjanya tanpa menunjukkan tanda kelelahan. Bila beban
kerja terlalu berat maka akan berpengaruh pada kinerjanya.® Beban kerja
dibagi dalam beberapa kategori:*?

1. Ringan : 75-100 denyut/menit

2. Sedang : 100-125 denyut/menit
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3. Berat : 125-150denyut/menit

4. Sangat Berat : 150-175 denyut/menit

5. Sangat Berat Sekali : > 175 denyut/menit

Ada pula yang mengkategorikan beban kerja menjadi 2 kategori::*®
1. Ringan : 75-89 denyut/menit

2. Berat : > 89 denyut/menit

b. Faktor yang Mempengaruhi Beban Kerja

g kurang dalam

menurun,  serta

dengan kelelaha
c. Efek Beban Kerja

Beban kerja yang berlebihan dapat menimbulkan efek seperti

kelelahan fisik dan mental, mudah marah, sakit kepala serta gangguan
pencernaan. Sedangkan pada beban kerja yang terlalu sedikit seperti
kurangnya gerak dapat menimbulkan kebosanan. Kebosanan dalam
pekerjaan rutin sehari-hari dapat mengakibatkan kurangnya perhatian
karyawan pada pekerjaannya sehingga dapat menurunkan Kinerja

karyawan.**
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C. Kerangka Teori

Masa kerja

S Stres

Tekanan panas

Kehilangan v

A 4

airan dan Kelelahan
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Penggunaan

: A A A A
Pakaian

Status Gizi

Gambar 2.2: Kerangka Teori Kelelahan Kerja'®®
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. Kerangka Konsep

Variabel Bebas Variabel Terikat

Masa kerja

Tekanan
Panas

Kelelahan kerja

A 4

Penggunaan
Pakaian

Beban Kerja
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