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ABSTRAK

PT. Dekor Asia Jayakarta adalah perusahaan manufaktur yang bergerak di bidang produksi
kerajinan dan dekorasi yang berlokasi di JI. Parangtritis Kec. Sewon, Kabupaten Bantul, Daerah
Istimewa Yogyakarta. Perusahaan menghadapi masalah terkait produktivitas tenaga kerja yang
disebabkan oleh kegiatan produksi kerajinan dalam aktivitasnya membutuhkan kondisi fisik dan
mental yang baik, terutama dalam hal beban kerja yang ditanggung oleh para pekerjanya.
Berdasarkan hasil pengukuran CVL, mayoritas pekerja bagian finishing bambu PT Dekor Asia
Jayakarta (78,57%) mengalami beban kerja fisik rendah karena nilai %CVL mereka di bawah
30%, yang menunjukkan aktivitas fisik masih aman. Namun, tiga pekerja (21,43%) memiliki nilai
%CVL tinggi, menandakan perlunya perbaikan karena intensitas kerja yang tinggi, kemungkinan
akibat faktor ergonomi, pola kerja berulang, atau usia lanjut. Hasil penilaian NASA-TLX
menunjukkan 71,43% pekerja mengalami beban mental tinggi, dengan aspek dominan berupa
tuntutan mental, usaha, dan tekanan waktu. Hal ini mengindikasikan bahwa pekerjaan finishing
bambu memerlukan konsentrasi tinggi dan kerja cepat dalam tekanan.

Kata Kunci: Kelelahan Kerja, Beban Kerja Fisik, Beban Kerja Mental, CVL, NASA-TLX.

PENDAHULUAN

PT. Dekor Asia Jayakarta adalah perusahaan manufaktur yang bergerak di bidang
produksi kerajinan dan dekorasi yang berlokasi di JI. Parangtritis No.RT. 06 KM. 8.4,
Tembi, Timbulharjo, Kec. Sewon, Kabupaten Bantul, Daerah Istimewa Yogyakarta 55186.
PT Dekor Asia Jayakarya telah merancang, membuat, dan mengekspor produk sejak tahun
1997 dengan direktur utama perusahaan bernama Bambang Wijaya S.E., semua produk
dibuat dengan tangan dan diselesaikan oleh pengrajin terampil. PT Dekor Asia Jayakarya
memproduksi pagar bambu seperti pagar bambu hitam dan bambu alami serta kerajinan
bambu untuk aksesoris taman. PT Dekor Asia Jayakarya mampu melayani pasar kelas atas
dan volume tinggi serta gerai ritel individual. Perusahaan juga dapat menerima pesanan
desain sesuai dengan costumer inginkan dengan ketentuan permintaan dari costumer.

Perusahaan menghadapi masalah terkait produktivitas tenaga kerja yang disebabkan
oleh kegiatan produksi kerajinan bambu seperti plitur, pernis dan mindahkan bambu dalam
aktivitasnya membutuhkan kondisi fisik dan mental yang baik. terutama dalam hal beban
kerja yang ditanggung oleh para pekerjanya. Ketidakseimbangan beban kerja, baik dari segi
fisik maupun mental, dapat memicu penurunan produktivitas, peningkatan kelelahan, hingga
risiko kecelakaan kerja. Oleh karena itu, penilaian terhadap beban kerja menjadi hal krusial
untuk mendukung efisiensi kerja dan kesejahteraan pekerja.

Berdasarkan data internal perusahaan tingkat kecelakaan pekerja bambu mencapai 2
hingga 3 pekerja yang terjadi setiap minggu, seperti sesak terkena bahan kimia, terkena
serpihan bambu, terkena percikan api yang di sebabkan oleh alat gerinda pada saat
memotong bambu, pekerja juga dituntut untuk menyelesaikan tugas tepat waktu agar dapat
memenuhi target perusahaan. Sehingga para pekerja mengalami kelelahan mental dan fisik.
Selain itu, dari segi umur rata-rata pekerja berada pada usia 37 tahun, hal ini akan
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mempengaruhi kekuatan otot dan kemampuan sensoris-memoris menurun.

Sehingga diperlukan penilaian beban kerja agar dapat melakukan perbaikan melalui
pendekatan fisiologis dan psikologis, di mana beban kerja fisik diukur secara objektif
menggunakan metode Cardiovascular Load (CVL) yang memanfaatkan data denyut jantung
untuk menggambarkan intensitas aktivitas fisik (Tarwaka, 2014). Hasil perhitungan
menggunakan metode CVL pada pekerja finishing bambu di PT Dekor Asia Jayakarta
menunjukkan bahwa secara fisik mayoritas pekerja tidak mengalami kelelahan kerja yang
signifikan, dengan 78,57% berada dalam kategori aman berdasarkan perhitungan %CVL,
meskipun 21,43% lainnya memerlukan perbaikan.

NASA-TLX (Task Load Index) adalah metode penilaian subjektif yang
dikembangkan oleh NASA untuk mengukur beban kerja mental berdasarkan enam dimensi
utama: tuntutan mental, tuntutan fisik, tuntutan waktu, kinerja, usaha, dan tingkat frustasi.
Metode ini banyak digunakan dalam berbagai bidang seperti industri, penerbangan, dan
kesehatan untuk menilai beban kerja yang dirasakan individu selama melakukan tugas
tertentu. Penilaian dilakukan melalui pembobotan antar dimensi secara berpasangan dan
penilaian skala, lalu dihitung rata-rata tertimbang untuk mendapatkan skor beban kerja
keseluruhan. NASA-TLX dianggap efektif karena mampu menangkap persepsi subjektif
pekerja terhadap kompleksitas dan tekanan tugas yang dihadapi (Muhammad, dkk.). Dengan
menggunakan metode NASA-TLX beban kerja yang dirasakan oleh pekerja finishing
bambu cukup tinggi, di mana 71,43% pekerja tergolong memiliki beban kerja mental tinggi,
21,43% sedang, dan 7,14% sangat tinggi menurut metode NASA-TLX.

Menurut Yuslistiyari, dkk (2022) studi ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar
beban kerja fisik dan beban kerja mental operator forklift dan rekomendasi perbaikan untuk
mengurangi beban kerja fisik dan beban kerja mental. Penelitian ini melibatkan 4 orang
operator forklift. Metode penelitian menggunakan metode Cardiovascular Load (%CVL)
dengan cara pengukuran 10 denyut nadi dan National Aeronautics and Space Administration
—Task Load Index (NASA-TLX). Hasil penelitian didapatkan rata-rata nilai % CVL
operator forkliftsebesar 24.78 artinya tidak terjadi pembebanan yang berarti dalam
menjalankan  pekerjaannya dan tidak diperlukan perbaikan sedangkan hasil
penelitianmenggunakan metode NASA-TLX didapatkan rata-rata nilai sebesar 53.32 artinya
operator dalam kategori beban kerja tinggi dan diperlukan perbaikan. Rekomendasi yang
diberikan yaitu penambahan operator, operator berpindah tempat pekerjaan, mendengarkan
musik disela sela jam kerja, liburan untuk refresh pikiran, dan reward.

Berdasarkan latar belakang tersebut, tujuan dari penelitian ini adalah untuk
menganalisis tingkat kelelahan fisik dan mental pada proses produksi bambu di PT. Dekor
Asia Jayakarta menggunakan pendekatan CVL dan NASA-TLX. Dengan penerapan kedua
metode ini, diharapkan dapat menemukan solusi perbaikan tingkat kelelahan kerja fisik dan
mental. Dengan demikian, perusahaan dapat mengurangi tingkat kecelakaan kerja.

METODE
Cardiovascular Load (CVL)

Metode Cardiovascular Load (CVL) digunakan untuk mengukur beban kerja fisik
yang dialami oleh pekerja dengan menganalisis aktivitas jantung. CVL dihitung
berdasarkan persentase dari denyut jantung kerja terhadap denyut jantung maksimum yang
diperbolehkan (Brown, 2019). Berdasarkan hal tersebut maka denyut nadi lebih mudah
dan dapat digunakan untuk menghitung indeks beban kerja. Denyut nadi untuk
mengestimasi indek beban kerja fisik terdiri dari beberapa indikator perhitungan:
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1. Denyut nadi istirahat adalah rerata denyut nadi sebelum pekerjaan dimulai atau dalam
keadaan istirahat.
2. Denyut nadi kerja adalah rerata denyut nadi selama bekerja.
3. Nadi kerja adalah selisih antara jumlah denyut nadi dan denyut nadi istirahat.
Rumus menentukan beban kerja fisik berdasarkan peningkatan denyut nadi kerja
sebagai berikut:
1. Menghitung Nadi Kerja
Nadi Kerja (NK) dihitung dengan persamaan berikut:
NK = DNI - DNK
2. Menghitung Denyut Nadi Maksimal Rumus denyut nadi maksimum adalah:
a. Laki — laki > Denyut nadi maksimum = 220 umur
b. Perempuan > Denyut nadi maksimum = 200 umur
3. Menghitung %CVL
Cardiovasculair Load (%CVL) adalah perkiraan untuk menentukan Kklasifikasi beban
kerja berdasarkan peningkatan denyut nadi kerja dengan denyut nadi maksimum.
%CVL = 100x (denyut nadi kerja—denyut nadi istirahat)
(denyut nadi maksimum-—denyut nadi istirahat)
Dari hasil perhitungan %CVL yang telah di peroleh selanjutnya diklasifisikan
berdasarkan pada tabel dibawah ini.

Tabel 1. Klasifikasi %CVL

%CVL Klasifikasi %CVL
< 30% Tidak terjadi kelelahan pada kerja
30% - 60% Diperlukan perbaikan
60% - 80% Kerja dalam waktu singkat
80% - 100% Diperlukan Tindakan segera
>100% Tidak diperbolehkan beraktivitas

National Aeronautics and Space Administration Task Load Index
(NASA-TLX)

Metode NASA-TLX adalah metode yang digunakan untuk menganalisis beban kerja
mental yang dialami pekerja dalam menjalankan berbagai tugas mereka. Metode ini
dikembangkan pada tahun 1981 oleh Sandra G. Hart dari NASA-Ames Research Center
dan Lowell E. Staveland dari San Jose State University sebagai respons terhadap
kebutuhan akan pengukuran subjektif. Awalnya, metode ini terdiri dari sembilan faktor,
yaitu Kkesulitan tugas, tekanan waktu, jenis aktivitas, usaha fisik, usaha mental,
performansi, frustrasi, stres, dan kelelahan. Namun, faktor-faktor tersebut kemudian
disederhanakan menjadi enam aspek utama, yaitu Kebutuhan Mental (KM), kebutuhan
Fisik (KF), Kebutuhan Waktu (KW), Performansi (P), Tingkat Frustasi (TF), dan Tingkat
usaha (TU). NASA-TLX merupakan metode subjektif untuk mengukur beban kerja
mental, yang dilakukan melalui dua tahap, yaitu perbandingan antar skala (Paired
Comparison) dan pemberian nilai terhadap pekerjaan (Event Scoring). Klasifikasi beban
kerja berdasarkan analisa NASA TLX yaitu (Mariawati, 2013):

Tabel 2. Klasifikasi Beban Kerja

Dimensi Deskripsi Pertanyaan Skala
Seberapa besar tuntutan aktivitas mental dan
perseptual yang dibutuhkan dalam pekerjaan Anda
Kebutuhan | (contoh: berpikir, memutuskan, menghitung, Rendah
Mental mengingat, melihat, mencari)? Apakah pekerjaan — Tinggi
tersebut mudah atau sulit, sederhana atau kompleks,
longgar atau ketat?
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Seberapa besar aktivitas fisik yang dibutuhkan dalam

Kebutuhan pekerjaan Anda (contoh: mendorong, men_arlk, , Rendah

Fisik menatar, mengontrol, menjalankan, dan Ial_nnya). _ Tinggi
Apakah pekerjaan tersebut mudah atau sulit, pelan
atau cepat, tenang atau buru-buru?
Seberapa besar tekanan waktu yang Anda rasakan

Kebutuhan | selama pekerjaan atau elemen pekerjaan Rendah

Waktu berlangsung? Apakah pekerjaan perlahan dan tenang, | — Tinggi
atau cepat dan melelahkan?
Seberapa besar keberhasilan Anda di dalam

Performansi mencapai target pekerjaan Anda? Seberapa puas Rendah
Anda dengan performansi Anda dalam mencapai — Tinggi
target tersebut?

. Seberapa besar usaha yang Anda keluarkan secara

Elsr;%l;at mental dan fisik yang dibutuhkan untuk mencapai ??rr:gahi
level performansi Anda? 99
Seberapa besar rasa tidak nyaman, putus asa,

Tinakat tertekan, stres, dan terganggu dihubungkan dengan Rendah

Frugtrasi perasaan aman, puas, cocok, nyaman, dan kepuasan ~ Tingai
diri yang dirasakan selama mengerjakan pekerjaan 99
tersebut?

1. Pembobotan

Pada tahap ini, responden diminta untuk memilih satu dari dua indikator yang dirasa
lebih dominan dalam memengaruhi beban kerja mental pada pekerjaan yang dilakukan.
Kuesioner NASA-TLX disajikan dalam bentuk perbandingan berpasangan. Dari hasil
kuesioner, dihitung jumlah pemilihan (tally) untuk setiap indikator yang dianggap paling
berpengaruh. Jumlah tally ini kemudian digunakan sebagai bobot untuk masing-masing
indikator beban mental.

Tabel 2. Indikator beban mental

No Indikator 1 VS Indikator 2

1 Kebutuhan Mental (KM) VS Kebutuhan Fisik (KF)
2 Kebutuhan Mental (KM) VS Kebutuhan Waktu (KW)
3 Kebutuhan Mental (KM) VS Performansi (P)

4 Kebutuhan Mental (KM) VS Tingkat Usaha (TU)

5 Kebutuhan Mental (KM) VS Tingkat Frustrasi (TF)
6 Kebutuhan Fisik (KF) VS Kebutuhan Waktu (KW)
7 Kebutuhan Fisik (KF) VS Performansi (P)

8 Kebutuhan Fisik (KF) VS Tingkat Usaha (TU)

9 Kebutuhan Fisik (KF) VS Tingkat Frustrasi (TF)
10 Kebutuhan Waktu (KW) VS Performansi (P)

11 Kebutuhan Waktu (KW) VS Tingkat Usaha (TU)
12 Kebutuhan Waktu (KW) VS Tingkat Frustrasi (TF)
13 Performansi (P) VS Tingkat Usaha (TU)
14 Performansi (P) VS Tingkat Frustrasi (TF)
15 Tingkat Usaha (TU) VS Tingkat Frustrasi (TF)

(Sumber: Simanjuntak, 2010)
2. Pemberian rating
Dalam tahap ini, responden memberikan penilaian (rating) terhadap enam
indikator beban mental berdasarkan persepsi subjektif mereka. Besarnya rating
mencerminkan tingkat beban mental yang dirasakan. Untuk memperoleh skor akhir
beban mental menggunakan metode NASA-TLX, bobot dan rating dari masing-
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masing indikator dikalikan, lalu hasilnya dijumlahkan dan dibagi dengan 15, yaitu
jumlah keseluruhan perbandingan berpasangan.
Tabel 3. Golongan Beban Kerja NASA-TLX

Golongan Beban Kerja Nilai
Sangat Rendah 0-20
Rendah 21-40
Sedang 41-60
Tinggi 61 - 80
Sangat Tinggi 81 - 100

Menurut susetyo dkk (2012) pada tahap peringkat (rating) pada masing masing
deskriptor diberikan skala 1-100, kemudian pekerja akan memberikan skala sesuai
dengan beban kerja yang telah dialami dalam pekerjaannya. Berikut gambar dari
rating sheet untuk 6 indikator

Seberapa besar skala

kebutuhan mental yang anda Low HIGH

rasakan pada saat bekerja? | | I | | I I I |
40050 60 70 &0

Seberapa besar skala

kebutuhan fisik yang anda Low HIGH

- I
030 40 50 6

Scherapa besar skala
kebutuhan waktu yang anda Low HIGH
rasakan pada saat bekerja? | ] | ] | | ] | |

Seberapa besar skala

performansi yang anda berikan Low HIGH

i st bekerja? R B R R

Seberapa besar skala usaha
vang anda berikan pada saat Low HIGH
bekers? I IR
0 10 20 30 40 30 60 70 &0 90

Seberapa besar skala tingkat

frustasi yang anda rasakan Low HIGH

pada saat bekerja? | | | | | | | | |
200 30 40 S0 60 70 S0 90 1o

Gambar 1. Rating Sheet

Menghitung nilai produk

Diperoleh dengan mengalikan rating dengan bobot faktor untuk masing-masing
deskriptor. Dengan demikian dihasilkan 6 nilai produk untuk 6 indikator (MD, PD,
TD, PO, E, FR)
Produk = rating X bobot faktor (2.1)
Menghitung Weighted Workload (WW.L)
Diperoleh dengan menjumlahkan keenam nilai produk
WWL = ) Produk (2.2)
Menghitung rata-rata WWL
Diperoleh dengan membagi WWL dengan jumlah bobot total

> Produk
Skor = T

(2.3).

HASIL DAN PEMBAHASAN
Cardiovascular Load (CVL)

Penelitian ini mengukur beban kerja fisik pada pekerja produksi finishing bambu di

PT Dekor Asia Jayakarta dengan menggunakan metode Cardiovascular Load (CVL). Data
denyut nadi istirahat (DNI) dan denyut nadi kerja (DNK) dikumpulkan dari 14 pekerja
menggunakan alat oximeter dalam empat sesi pengukuran selama jam kerja. Nilai denyut
nadi maksimal (DNM) dihitung berdasarkan rumus standar yaitu 220 dikurangi usia
pekerja, kemudian digunakan untuk menghitung persentase CVL sebagai indikator tingkat
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kelelahan fisik.

Berdasarkan hasil pengukuran denyut nadi istirahat (DNI) dan denyut nadi kerja
(DNK) dari 14 pekerja bagian finishing bambu di PT Dekor Asia Jayakarta, dilakukan
perhitungan nilai %CVL (Cardiovascular Load) untuk mengetahui seberapa besar tingkat
beban kerja fisik yang dialami. Hasil perhitungan menunjukkan bahwa sebanyak 11
pekerja (78,57%) memiliki nilai %CVL di bawah 30%, yang berarti tidak mengalami
kelelahan kerja berdasarkan klasifikasi CVL. Ini mengindikasikan bahwa mayoritas
pekerja menjalani aktivitas kerja dengan beban fisik yang masih dalam batas aman.

Di sisi lain, terdapat 3 orang pekerja (21,43%) yang memiliki nilai %CVL di atas
30%, yaitu Pekerja 3, Pekerja 7, dan Pekerja 8. Berdasarkan klasifikasi CVL, nilai tersebut
masuk dalam kategori "diperlukan perbaikan", yang menandakan bahwa aktivitas fisik
yang mereka lakukan selama bekerja cukup berat dan dapat menyebabkan kelelahan fisik.
Nilai %CVL yang tinggi ini menandakan bahwa ada lonjakan denyut nadi yang signifikan
antara saat istirahat dan saat bekerja, sehingga pekerja tersebut berada pada risiko yang
lebih tinggi terhadap kelelahan kerja fisik.

Faktor-faktor yang mungkin menyebabkan tingginya %CVL pada ketiga pekerja
tersebut bisa berasal dari beban kerja yang berat secara fisik, pola kerja yang monoton dan
intens, atau kurangnya kebugaran fisik akibat usia. Misalnya, Pekerja 7 yang berusia 52
tahun mungkin mengalami penurunan kapasitas fisik yang berdampak pada respon tubuh
terhadap beban kerja. Selain itu, kemungkinan adanya posisi kerja yang kurang ergonomis
atau durasi kerja tanpa istirahat yang cukup juga turut memengaruhi tingginya beban fisik
pada pekerja tertentu.

National Aeronautics and Space Administration Task Load Index

Penilaian terhadap beban kerja mental pada pekerja bagian finishing bambu
dilakukan melalui metode NASA-TLX, yang terdiri dari dua tahapan, yakni penilaian
(rating) dan pembobotan (weighting). Pada tahap penilaian, pekerja diminta memberikan
skor antara O hingga 100 terhadap enam aspek beban kerja mental berdasarkan
pengalaman mereka selama bekerja. Aspek-aspek tersebut meliputi Kebutuhan Mental,
Kebutuhan Fisik, Tekanan Waktu, Tingkat Kinerja, Usaha, dan Tingkat Frustasi. Setelah
itu, mereka melakukan pembobotan melalui perbandingan berpasangan untuk menentukan
aspek mana yang paling berkontribusi terhadap beban kerja mental.

Nilai hasil pembobotan dikalikan dengan skor penilaian untuk masing-masing aspek,
sehingga diperoleh skor beban kerja mental gabungan yang disebut Weighted Workload
(WWL). Berdasarkan hasil analisis terhadap 14 responden, diketahui bahwa sebanyak 10
orang (71,43%) berada pada kategori beban kerja mental tinggi, 3 orang (21,43%) masuk
dalam kategori sedang, dan hanya 1 orang (7,14%) tergolong dalam kategori sangat tinggi.
Nilai WWL tertinggi tercatat pada pekerja bernama Pekerja 8, yaitu sebesar 1210 (rata-
rata 81), sedangkan nilai terendah diperoleh oleh Pekerja 2, yaitu 795 (rata-rata 53).

Berdasarkan penilaian terhadap keenam dimensi NASA-TLX, ditemukan bahwa
Kebutuhan Mental (Mental Demand) dan Tingkat Usaha (Effort) merupakan dua dimensi
yang paling banyak mendapat skor tinggi dari para pekerja, baik dalam aspek penilaian
maupun bobotnya. Hal ini menunjukkan bahwa pekerjaan finishing bambu memerlukan
konsentrasi tinggi, ketelitian, dan energi yang cukup besar. Selain itu, Kebutuhan Waktu
(Time Demand) juga menjadi faktor signifikan, karena adanya tekanan untuk
menyelesaikan pekerjaan dalam waktu yang terbatas.

Tingginya nilai pada aspek-aspek tersebut mengindikasikan bahwa beban kerja
mental para pekerja terutama dipicu oleh tingginya tuntutan mental, usaha fisik yang
besar, serta tekanan waktu. Oleh karena itu, diperlukan strategi pengelolaan kerja yang
lebih optimal, seperti penyesuaian beban tugas, peningkatan keterampilan melalui
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pelatihan, serta pengaturan waktu kerja yang lebih fleksibel agar dapat mengurangi beban
mental dan mendukung produktivitas serta kesejahteraan pekerja.

KESIMPULAN

1. Berdasarkan hasil pengukuran beban kerja fisik menggunakan metode Cardiovascular
Load (CVL), dapat disimpulkan bahwa sebagian besar pekerja di bagian finishing
bambu PT Dekor Asia Jayakarta mengalami tingkat beban kerja fisik yang rendah.
Sebanyak 11 dari total 14 pekerja (78,57%) memiliki nilai %CVL di bawah ambang
batas 30%, yang menandakan bahwa aktivitas kerja mereka masih berada dalam
kisaran yang aman dan belum menyebabkan kelelahan fisik yang berarti. Temuan ini
menunjukkan bahwa secara keseluruhan, beban fisik yang dialami oleh para pekerja
masih dapat ditoleransi dan belum menimbulkan risiko serius terhadap kesehatan
mereka. Terdapat tiga pekerja yakni Pekerja 1, Pekerja 7, dan Pekerja 8 (21,43%)
yang menunjukkan nilai %CVL melebihi 30%. Berdasarkan klasifikasi CVL, kondisi
ini termasuk dalam kategori “perlu perbaikan,” yang mengindikasikan bahwa
intensitas kerja fisik mereka cukup tinggi dan berpotensi menyebabkan kelelahan.
Nilai CVL yang tinggi ini menunjukkan adanya perbedaan denyut nadi yang cukup
besar antara saat istirahat dan saat bekerja, yang kemungkinan disebabkan oleh
faktor-faktor seperti beratnya beban kerja fisik, kurangnya aspek ergonomi dalam
posisi kerja, pola kerja yang berulang, atau penurunan kebugaran fisik terutama pada
pekerja yang lebih tua, seperti Pekerja 7 yang telah berusia 52 tahun.

2. Penilaian terhadap beban kerja mental menggunakan metode NASA-TLX
menunjukkan bahwa sebagian besar pekerja menghadapi tekanan psikologis yang
cukup tinggi selama bekerja. Sebanyak 10 dari 14 pekerja (71,43%) dikategorikan
memiliki tingkat beban mental tinggi, 3 orang (21,43%) tergolong sedang, dan hanya
1 orang (7,14%) yang berada dalam kategori sangat tinggi. Pekerja dengan nilai
WWL tertinggi adalah Pekerja 8 dengan skor 1210 (rata-rata 81), sedangkan nilai
terendah diperoleh oleh Pekerja 2 dengan skor 795 (rata-rata 53). Aspek-aspek yang
paling dominan berkontribusi terhadap tingginya beban mental ini adalah Kebutuhan
Mental (Mental Demand), Usaha (Effort), dan Tekanan Waktu (Time Demand), yang
menunjukkan bahwa pekerjaan finishing bambu membutuhkan konsentrasi tinggi,
energi yang besar, serta kemampuan bekerja cepat dalam tekanan waktu yang ketat.

Saran

1. Berdasarkan hasil analisis yang telah dilakukan, disarankan agar perusahaan
melakukan peningkatan terhadap kondisi kerja fisik, khususnya bagi pekerja yang
menunjukkan nilai %CVL tinggi. Upaya perbaikan ini dapat mencakup peningkatan
aspek ergonomis di tempat kerja, misalnya dengan menyesuaikan ketinggian meja
dan alat kerja, menyediakan alat bantu untuk mengangkat beban, serta mengatur
posisi kerja agar lebih nyaman dan efisien. Di samping itu, penerapan jadwal istirahat
yang lebih teratur sangat penting agar denyut jantung pekerja tidak terus-menerus
berada dalam kondisi stres akibat beban kerja. Program untuk menjaga kebugaran
fisik seperti peregangan ringan atau senam sebelum memulai aktivitas juga dapat
berperan dalam memperkuat kondisi tubuh pekerja.

2. Sementara itu, untuk menekan tingginya beban kerja mental yang dirasakan oleh
sebagian besar pekerja, perusahaan perlu menerapkan sistem manajemen kerja yang
lebih efektif. Beberapa langkah yang bisa diambil antara lain rotasi pekerjaan untuk
menghindari kejenuhan dan mengurangi tekanan akibat rutinitas yang berulang, serta
pemberian pelatihan yang dapat meningkatkan kemampuan kerja dan kepercayaan
diri. Selain itu, evaluasi terhadap beban target kerja juga perlu dilakukan agar tidak
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terlalu memberatkan, dan sistem kerja yang fleksibel dalam hal waktu dapat
dipertimbangkan. Lingkungan kerja yang kondusif, komunikasi terbuka antara
manajemen dan karyawan, serta adanya fasilitas konseling juga sangat membantu
dalam mengatasi tekanan psikologis yang dialami pekerja.

Melalui penerapan berbagai saran tersebut, diharapkan perusahaan dapat
menciptakan kondisi kerja yang lebih aman, nyaman, dan mendukung produktivitas.
Selain itu, upaya ini juga berperan penting dalam mencegah kelelahan fisik dan
mental yang dalam jangka panjang dapat memengaruhi kinerja serta kesejahteraan
para pekerja.
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