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BABII

LANDASANTEORI

A.KelelahanKerja

1.DefinisiKelelahanKerja

MenurutSetyawati,Kelelahan(fatigue)berasaldaribahasa

latin (fatigare)yang berartihilang lenyap (wastetime).Secara

psikologis,kelelahanyaitukeadaanmentaldengancirimenurunnya

motivasi,ambangrangsanmeninggi,menurunnyakecermatandan

kecepatanpemecahanpersoalan.1

Menurut Wowo Sunaryo, Kelelahan adalah perasaan

subyektif,tetapibereda dengan kelemahan dan memilikisifat

bertahap.Tidaksepertikelemahankelelahandapatdiatasidengan

periodeistirahat.Kelelahan dapatdisebabkan secarafisikatau

mental.Kelelahan fisik,atau kelelehan otot adalah ketidak

mampuanfisiksementaraototuntuktampilmaksimal.Permulaan

kelelahan otot selama aktifitas fisik secara bertahap, dan

bergantungpadatingkatkebugaranfisikindividudanjugapada

faktorfaktorlain,sepertikurangtidurdankesehatanfisiksecara

keseluruhan.Halinidapatdiperbaikidenganistirahat.Kelelahan

mental adalah ketidak mampuan sementara untuk

mempertahankan kinerja kognitif yang optimal. Munculnya

kelelahananmentalselamakegiatankognitifsecarabertahap,dan

1SetyawatiL,SelintastentangKelelahanKerja.(Yogyakarta:Amarabooks,2014),37.
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bergantungpadakemampuankognitifseseorang,danjugapada

faktorfaktorlain,sepertikurangtidurdankesehatanfisiksecara

keseluruhan.Kelelahanmentaltelahterbuktimenurunkankinerja

fisik.Halinidapatbermanifestasisebagaimengantuk,lesu,atau

diarahkanpadakelelahanperhatian.2

MenurutSuma’ur,Kelelahan mengandung tiga pengertian

diantaranyamerupakanterdapatnyapenurunanhasilkerjasecara

fisiologik,sertaadanyaperasaanlelahdanmerasabosanbekerja.

Padasusunansarafpusatterdapatsistem aktivasidaninhibisi.

Keduanyaharussalingberimbangdanberdadalam kondisistabil

dalam tubuh.Jikayangberoperasiadalahsistem inhibisi,maka

akan datang rasa ngantuk atau bahkan tertiduryang berarti

timbulnyarasalelah.3

MenurutEkoNurmianto,mengemukanmengengenaipengertian

kelelahankerjasecaragarisbesarmerupakansuatukondisiyang

timbulkarenaaktivitasindividuhinggaindividutersebuttidaksiap

lagimengerjakannya,sertamengakibatkanseseorangkehilangan

kemauanuntukbekerjadikarenakankondisipsikologisnya.Pekerja

yangmengalamilelahdantetapmeneruskanpekerjaannyadapat

mempengaruhi kelancaran pekerjaan dan berdampak buruk

terhadapkesehatantubuhnya.4

2WowoSunaryoKuswana,ErgonomidanK3.(Bandung:PTRemajaRosdakarya,2014),233.
3Suma’mur,ErgonomiuntukProduktivitas,(Jakarta:CV.HajiMasAgung,2014),5.
4EkoNurmianto,Ergonomi:KonsepDasardanAplikasinya,KeselamatandanKesehatan
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Menurut Prawirakusumah kelelahan kerja merupakan

merupakankeadaantubuhbaikfisikmaupunmentalyangmerujuk

padapenurunan dayakerjadan berkurangnyaketahanan tubuh

untukbekerja.
5

MenurutKroemer,Kelelahankerjamerupakangejalayang

ditandaidenganadanyapersaanlelahdankitamerasaseganserta

aktivitasakanmelemahdanketidakseimbanganpadakondisitubuh.

Kelelahan mempengaruhikapasitas fisik,mental,dan tingkat

emosionalseseorang,dimana dapatmengakibatkan kurangnya

kewaspadaan,yang ditandaidengan kemunduran reaksipada

sesuatudanberkurangnyakemampuanmotorik.Sehinggametode

pengukuranyangdapatdigunakanuntukmengukurmenganalisa

tingkatkelelahankerjasecarasubjektifdengankuisionerIndustrial

FatigueCommitteeResearch(IFRC).6

Berdasarkan beberapa pengertian diatas,penelitilebih

cenderung padateorikelelahan kerjayang dikemukakan oleh

WowoSunaryo,PrawirakusumadanKroemerbahwaKelelahanKerja

merupakansuatugejalamaupunperasaansubyektifyangterjadi

pada emosi,mentaldan fisik, sehingga menjadikan beberapa

indikatortentang pelemahan kegiatan,motivasi,sertabeberapa

gejalafisikyangakanmenyebabkan ketidakmampuanmenjaga

Kerja;ManajemendanImplementasiK3diTempatKerja,(Surabaya:Guna
Widya,2014),119
5Frely,et.al.HubunganantaraUmur,MasaKerja.,4.
6Tarwaka,KeselamatandanKesehatanKerja;ManajemendanImplementasiK3diTempat
Kerja,(Surakarta:HarapanPress.2014)
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peformakerjadalamkurunwaktutetentu.

2.KelelahaKerjaDalamPandanganIslam

Manusiaperluuntukmemenuhisegalakebutuhan hidup.

Carauntukmemenuhikebutuhanhidupyaknidengancarabekerja.

Tidakhanyamemikirkanurusanduniawisaja,melainkan,sebagai

manusiaharusjugamemperhatikanurusanakhiratnya.Olehkarena

itu,manusiaharusseimbangdalam kehidupannya,antaradunia

denganakhirat.Sehinggadalam setiappekerjaanyamanusiatidak

bisalepasdenganrasakelelahanyangdialami.Kelelahanumumnya

disebabkanolehtanggungjawabmanusiadalam mempertahankan

hidupsepertibekerja.

Adapunayatyanglainmenjelaskantentangkelelahankerja,

dalam halinitelahdikemukakandalam firmanAllahyaitupadaQ.S

An-Naba:9yangberbunyi:

ات﴿٩ ابس مكم ون انلعج ﴾و

Artinya:“Dan kamijadikan tidurmu untuk istirahat”.QS:An

Naba’:(9).

DariayatdiatasdijelaskanbahwaAllahSWTmenganjurkan

untukberistirahatagarmanusiadapatbekerjadengantubuhyang

segar.DemikianIslam memberikanapresiasiyangsangattinggi

bagimerekayangmauberusahadengansekuattenagadalam

mencarinafkah(penghasilan).Kerjajugaberkaitdenganmartabat

manusia.Seorangyangtelahbekerjadanbersungguh-sungguh
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dalam pekerjaannyaakanbertambahmartabatdankemuliannya.

Sebaliknya,orangyangtidakbekerjaaliasmenganggur,selain

kehilanganmartabatdanhargadiridihadapandirinyasendiri,

jugadihadapanoranglain.Jatuhnyaharkatdanhargadiriakan

menjerumuskan manusia pada perbuatan hina. Tindakan

mengemis,merupakankehinaan,baikdisisimanusiamaupundi

sisiAllahSWT.Sehinggakitamenjadimengertibahwaistirahat

yangcukupitusangatbermanfaatuntukmengembalikankondisi

dankestabilantubuhsupayatubuhdapatterhindardarikejadian

negatif.

3.AspekKelelahanKerja

Menurut Prawirakusumah ada beberapa tanda seorang

pekerja mengalamikelelahan.Daribeberapa tanda kelelahan

tersebut,kemudiandikelompokkankedalam tigaaspekkelelahan

kerja,yaitu;7

a)KelelahanEmosional

Kelelahan emosional adalah kelelahan yang

berhubungan diri individu itu sendiri dengan

MelemahnyakegiatanAkivitasseorangakanterganggu

halinidikarenankanapabilaseorangpekerjamengalami

kelelelahan.Halumum yangbiasanyadirasakanadalah

perasaan beratdikepala,lelah seluruh badan,kaki

7Salami,KesehatandanKeselamatanLingkunganKerja,(Yogyakarta:GadjahMada
UniversityPress,2016),164.
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merasa berat,menguap,pikiran kacau,mengantuk,

merasakanbebanpadamata,kakudancanggungdalam

gerakan, berdiri tidak seimbang, ingin berbaring.

Kemudian munculnya gejala seperti putus asa,

banyaknyabebanpikiran,mudahtersinggung,depresi

dantidakberdaya.

b)KelelahanMental

Kelelahanmentaladalahkelelahanyangmenyangkut

pada rendahnya penghargaan pada dirisendiridan

despersonalisasi.SehinggadisertaidenganMelemahnya

motivasikemudiansusahberfikir,lelahberbicara,gugup,

tidakdapatberkonsentrasi,sulitmemusatkanperhatian,

mudahlupa,kepercayaandirikurang,cemasterhadap

sesuatu,tidakdapatmengontrolsikap,tidakdapattekun

dalam pekerjaan.Haltersebutakanterakumulasidan

menyebabkanseseorangakanmengalamiperasaanlelah

yang bisa berakibat menurunya dorongan untuk

melakukan sesuatu.Dariproses pelemahan motivasi

tersebuthallainjugaditimbulkansepertimerasatidak

berharga,tidakterampil,tidakberkompeten,danmerasa

tidakpuasterhadapsuatupekerjaan.

c)KelelahanFisik



20

Kelelahanfisikadalahkelelahanyangberhubungan

denganfisikdanstaminafisikataukelelahanyangterjadi

diakibatkanolehkeadaanumum.Sakitkepala,kakudi

bahu,merasanyeridipunggung,merasasesaknafas,

haus,suaraserak,merasapening,beratdikelopakmata,

tremorpadaanggotabadan,merasakurangsehat.Sakit

fisikyangdirasakansepertisakitkepala,sakitpunggung,

susahtidur,gelisah,danperubahanpolamakan.

4.GejalaKelelahanKerja

Kelelahan yang dirasakan seseorang sulit untuk

diidentifikasisecarajelas.Pekerjadapatmengevaluasitingkat

kelelahan.Kelelahandapatdilihatmelaluiindikasiberikutini:8

a)Perhatian tenagakerjaterhadap sesuatu dalam kerja

menurun.

b)Perasaanberatdikepala,menjadilelahseluruhbadan,

menguapdanpikiranmerasakacau.

c)Kakiterasaberat,mataterasaberat,kakudancanggung

dalam gerakan,tidak seimbang serta dalam berdiri

terasaberbaring.

8MeriMeilaniDorothyDatu,et.Al.,“HubunganAntaraLamaKerjaDenganKelelahan
KerjaPadaPengendaraOjekOnlineKomunitasManguniRiderOnlineSario”,Jurnal
KESMAS,No.6,Vol.8(Oktober,2019),601-606.
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d)Merasa susah berpikir,menjadigugup,tidak dapat

berkonsentrasi,dantidakdapatmempunyaiperhatian

terhadapsesuatu.

e)Cenderung lupa,kurang kepercayaan,cemasterdapat

sesuatu,tidakdapatmengontrolsikap,dantidaktekun

dalampekerjaan.

f)Sakitkekakuan bahu,nyeridipinggang,pernapasan

terasatertekan,suaraserak,haus,danterasapening.

g)Spasmekelopakmata,tremorpadaanggotabadan,dan

merasabadankurangsehat.

Adapun gambaran lain mengenaigejala kelelahan

secarasubjektifdanobjektif,yaitu:9

a)Perasaanlesu,ngantukdanpusing.

b)Tidakataukurangmampuberkonsentrasi.

c)Berkurangnyatingkatkewaspadaan.

d)Persepsiyangburukdanlambat.

e)Tidakadaatauberkurangnyagairahuntukbekerja.

f)Menurunyakinerjajasmanidanrohani.

5.Faktoryangmempengaruhikelelahankerja

Terdapat beberapa faktor penyebab terjadinya

kelelahankerja:

9BudionoSugeng,et.al.,.“BungaRampaiHiperkesdanKeselamatanKerja.”(Semarang:
BadanPenerbitUniversitasDiponegoro,2010),105.
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a)KondisiKesehatan

Kesegaran jasmanidan rohaniadalah penunjang

pentingproduktivitasseseorangdalam bekerja.Kesegaran

jasmanitidaksajapencerminankesehatanfisikdanmental,

tetapijuga gambaran keserasian penyesuaian seseorang

dengan pekerjaannya, yang banyak dipengaruhi oleh

kemampuan,pengalaman,pendidikan,dan pengetahuan

yangdimilikinya.10

Suma’ur mengungkapkan bahwa kelelahan yang

terjadisejalandenganmeningkatnyaumurseseorangyang

disebabkanolehperubahanfungsifaalpadatubuh.11

Keadaanseseorangpadasuatusaattergantungpada

hasilkerjaantarasistem penghambatdansistem penggerak.

Apabilasistem penghambatberadapadaposisilebihkuat

daripadasistem penggerak,seseorangberadadalam kondisi

lelah.Sebaliknya,apabilasistem penggeraklebihkuatdari

sistem penghambat,makaseseorangberadadalam keadaan

segaruntukaktifdalam kegiatan termasukbekerjaatau

dapatdiartikanorangtersebuttidakberadadalam kondisi

10Syahlefi,et.Al.,“Faktor-faktoryangberhubungandengankelelahanpengemudibusdi
CVMakmurMedan”Kesmas,5(2014),223.
11

Suma’ur,ErgonomiuntukProduktivitas,(Jakarta:CV.HajiMasAgung,2014),32.
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lelah.12

b)LamaKerja

MenurutRanupandojo,lamakerjamerupakanlama

waktuyangdilakukanseseorangdalam memahamitugas,

sertamelaksanakankewajibandalam bekerjadenganbaik.

Seseorang yang bekerja dengan lama kerja yang tidak

memenuhisyaratbiasanyadisebabkan karenalamakerja

merekaditambahataubekerjasecaralembur,haltersebut

akanberpengaruhpadakemampuannyadalam bekerjayang

dapatmemicuterjadinyakelelahan.13

Apabila kelelahan tersebut terjadisecara terus-

menerusmaka dapatmenyebabkan terjadinya kelelahan

kronis.Semakin lamawaktu kerjaseseorang makaakan

semakin besarkemungkinan pekerjatersebutmengalami

gangguan kesehatan seperti kelelahan, yang dapat

menyebabkanmenurunnyaproduktivitaskerja.14

c)Monotonitas

Monotonitas Merupakan suatu ciri lingkungan

kehidupanmanusiayangtidakberubahatauyangberulang

12Ibid.,224.
13

JosuaAdityaManuel,IMadeAdyWirawan,“FaktorRisikoKelelahanpadaPengendara
OjekDaringdiJabodetabekdanDenpasar”,MediaKesehatanMasyarakatIndonesia,16
(2020).
14Ibid.,
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dalam suatukeadaanyangtetapdanmerupakanhalyang

sangatmudahdiperkirakanakanterjadihalyangsamaserta

keadaan demikian itu hanya membutuhkan tingkat

kewaspadaanyangrendah.15

Monotonitasdidefinisikanjugasebagaisuatupersepsi

kesamaanpekerjaandarimenitkemenit,jadidalam halini

terdapatciripekerjaan yang tidak berubah.Sedangkan

kebosananadalahsuatureaksiemosionalseorangmanusia

terhadaplingkunganyangmonoton.Keadaaninimempunyai

ciriadanyapenurunankesiagaan,rasatidaksenangdanada

kehendakkeluardarilingkunganyangmonotontersebut.

kebosanansebagaisuatusikapyangtimbulkarenaadanya

ketidakpuasan terhadap pekerjaan atau suatu tertentu.

Ketidakpuasantersebutdisebabkanolehreaksiseseorang

yang tidak senang dengan adanya sifat keseragaman.

Monotondankebosananbanyakdialamipekerjasertadapat

menurunkanproduktivitas.16

d)FaktorPsikologis

Faktorpsikologisjugadapatmempengaruhitimbulnya

kelelahan.Seringkalipekerja tidak mengerjakan apapun

15PajowDA,et.Al.,“HubunganAntaraBebanKerjaDenganKelelahanKerjaPadaTenaga
KerjaDiPt.TimurLautJayaManado”,Pharmacon,2(Mei,2016),144.
16Ibid.,146.
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tetapimerekamerasalelah.Haltersebutdisebabkankarena

adanyakonflikmentalyangdidasarkanataspekerjaannya

sendiri,mungkin kepada teman kerja atau atasannya,

kejadiandirumahtanggaataudalam pergaulanhidupnyadi

masyarakat.17

e)FaktorLingkungan

Suasana kerja yang tidak ditunjang oleh kondisi

lingkungankerjayangsehat,nyaman,aman,danselamat

akanmemicutimbulnyakelelahanpadatenagakerja.18

6.PengukuranKelelahanKerja

Pengukuran kelelehan kerjadengan menggunakan Metode

kuisioner Industrial Fatigue Committee Research (IFRC)

disosialisasikandandimuatdiSymposium onMethodologyOf

FatigueAssessmentdiKyotoJepang1969.Merupakansalahsatu

kuisioner yang dapat mengukur tingkat kelelahan subyektif

denganmenggunakan30itempertanyaan.

MenurutKroemerdalam buku yang ditulistarwaka yang

bejudul“Keselamatan dan Kesehatan Kerja;Manajemen dan

ImplementasiK3diTempatKerja”kuisionerkelelahaninimemuat

daftargejalayang berhubungan dengan kelelahan yang akan

ditanyakankepadasubjekdandiisisecarasubjektifsesuaidengan

17AndrianiKW,“HubunganUmur,KebisingandanTemperaturUdaraDenganKelelahan
SubjektifIndividudiPTXJakartaIndonesia”JOccupSafHeal,45(Mei,2016),112.
18HendrastomoG,et.Al.,“DilemaSosialOjekOnline(GOJEK)”Kesmas,2(2016),41.
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yang dirasakan.Selain itu juga mengelompokan pertanyaan

berdasarkan kelelahan kerja yang terdiridarigejala yang

menunjukanmelemahnyakegiatan,melemahnyamotivasikerja

dankondisifisik.Kuesionertersebutberisi30daftarpertanyaan

yangterdiridari:19

a.10pertanyaantentangpelemahankegiatan

b. 10pertanyaantentangpelemahanmotivasi

c.10pertanyaantentanggambarankelelahanfisik

Desainpenilaiandenganskoring(mis,4skalalikert)setiap

skormempunyaidefenisioperasionalyang jelas dan mudah

dipahami.dimana;

Skor–1=tidakpernahmerasakan

Skor–2=kadang-kadangmerasakan

Skor–3=seringmerasakan

Skor–4=seringsekalimersakan

Daridesainpenilaianakandiperolehnilaiterendahdantertinggi,

dimanadaridesainpenilaianiniterendahadalahsebesar30dan

skortertinggiadalah120.Berikutmerupakanklasifikasitingkat

kelelahansuyektifberdasarkantotalskorindividu

Tingkat

Kelelahan

TotalSkor

individu

Klasifikasi

Kelelahan

1 30-52 Rendah

19Tarwaka,KeselamatandanKesehatanKerja;ManajemendanImplementasiK3di
TempatKerja.144
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2 53–67 Sedang

3 67–98 Tingggi

4 99–120 Sangattinggi

Tabel.1

B.Pengemudi

1.DefinisiPengemudi

PengemudisecaraharfiahberasaldarikataKemudi,yang

mendapatimbuhanpemengartikansuatupekerjaanyangdilakukan

oleh orang.Pengemudiadalah orang yang melakukan suatu

pekerjaan mengemudikan alat trsndportasiatau kerndaraan

bermotormaupuntidakbermotor.20

MenurutUndangUndangRepunlikIndonesiaTentangLalu

LintasdanAngkutanJalanBABI,PasalI,Ayat23Tahun2009

“Pengemudi adalah orang yang mengemudikan kendaraan

bermotordijalanyangmemilikisuratizinmengemudi”.

Berdasarkan uraian pengertian diatas peneliti dapat

menyimpulkanbahwaPengemudiadalahsebuahkegiatanatau

pekerjaanyangdilakukanolehorangyangahliatautelahteruji

dengan buktikepemilikan SuratIzin Mengemudi(SIM)untuk

mengoperasikan kendaraan trasportasibaikbermotormaupun

tidak.Dalam halinipengemudidiambilsecaraspesifiksebagai

pengemudikendaraanbermotorpadaojekonlinebernamaOkejek.

20EbtaSetiawan,“KamusBesarBahasaIndonesia”,Republikaonline,
https://kbbi.web.id/pengemudi,diaksestanggal23Maret2021.
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2.MacamMacamSuratIzinMengemudi

Berdasarkan padagolongan dan jeniskendaraanyamaka

suratizinmengemudimenurutUULaluLintasPasal80digolongkan

sebagaiberikut:21

a)SuratIzinMengemudi(SIM)A berlakuuntukpengemudi

penumpangdanbarangperorangandenganjumlahberat

yangdikemudikantidaklebihdari3.500Kg.

b)SuratIzinMengemudi(SIM)BIberlakuuntukpengemudi

penumpangdanbarangperorangandenganjumlahberat

yangdikemudikanlebihdari3.500Kg.

c)SuratIzinMengemudi(SIM)BIIberlakuuntukpengemu

dipenumpangdanbarangyangmengemudikankendaraan

berat,kendaraanpenarik,ataukendaraanbermotoryang

menarikkeretatempleanataukendaraangandenglebih

dari1000Kg.

d)SuratIzinMengemudi(SIM)Cberlakuuntukpengemudi

yangmengemudikankendaraanbermotor.

e)Surat Izin Mengemudi (SIM) D Berlaku untuk

mengemudikankendaraankhususbagipenyandangcacat.

3.AspekSebagaiPengemudi

21
UndangUndangRepublikIndonesiaNomor22Tahun2009tentangLaluLintasdan

AngkutanJalan,Jakarta:KementerianPerhubunganRepublikIndonesia,2009.
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Pengemudiokejekyang termasuksebagaipengemudi

kendaraanbermotorumum harusmemenuhipersyaratanusia

dan persyaratan khusus.Berdarkan UU LLAJ Paragraf3

tentang Bentuk dan Penggolongan SuratIzin Mengemudi

Pasal83,persyaratanusiadanpersyaratankhusussebagai

berikut:22

a.Persyaratanusiapalingrendahdiklasifikasikanmenjadi3

kategoribeserta peruntukan SIM yang akan diperoleh

sebagaiberikut:

1)Usia20tahunSuratIzinMengemudi(SIM)Auntuk

Mobil,CuntukMotor,umum.

2)Usia20tahunkeatasuntukSuratIzinMengemudi

(SIM)BI,umum.

3)Usia21TahunKeatasuntukSuratIzinMengemudi

(SIM)BII,umum.

b.Memilikikesehatan Jasamanidan Rohani.Jasmanidi

buktikandenganSuratKeteranganDokterdanRohanidi

buktikandenganHasilTestPsikologi.

c.MampuMengikutidanmenyelesaikanujiteori,praktik,

dan simulator dengan nilaidiatas standar yang di

keluarkanlembagapenguji.

22UndangUndangRepublikIndonesiaNomor22Tahun2009tentangLaluLintasdan
AngkutanJalan,Jakarta:KementerianPerhubunganRepublikIndonesia,2009.
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4.WaktuKerjaPengemudi

BerdasarkanuraianyangtertuangpadaUndangUndang

RepublikIndonesiaNomor22Tahun2009tentangLaluLintas

danAngkutanJalan,BagianKetiga:WaktuKerjaPengemudi,

Pasal90,menjelaskanbahwawaktukerjabagipengemudi

kendaraanpalinglama8Jam dalam 1Hari,apabilatelah

mengemudidalam waktu4jam berturutturutdianjurkan

untukberistirahatsingkatselama30Menit.Kemudiandalam

haltertentupengemudidapatdipekerjakandalam waktu12

Jamseharitermasukwaktuistirahatselamasatujam.
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