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A.  Industri Garmen 

Perkembangan garmen menjadi kontribusi terbesar di perkembangan industri 

tekstil saat ini. Garmen atau pakaian jadi menjadi salah satu kunci dari peningkatan 

sumbangan di bidang tekstil, industri yang menjadi salah satu sektor andalan Indonesia 

dalam rangka pertumbuhan perekonomian nasional (BKPM, 2018). Pengertian garmen 

sebagai produk akhir dari penggabungan dan penjahitan berbagai potongan dan 

komponan hingga menjadi suatu bentuk jadi berupa busana atau pakaian jadi, berperan 

penting dalam industri tekstil dan produk tekstil. Industri garmen juga memberikan 

sumbangan yang tidak kecil dalam meningkatkan nilai ekspor. 

B. Kelelahan 

1. Definisi kelelahan 

Kelelahan adalah suatu mekanisme perlindungan tubuh terhindar dari kerusakan 

lebih lanjut sehingga terjadi pemulihan setelah istirahat. Kelelahan diatur secara sentral 

oleh otak (Amrizal, 2005). Menurut (Suma'mur P.K, 1996) kelelahan adalah reaksi 

fungsionil dari pusat kesadaran yaitu cortex cerebri yang dipengaruhi oleh dua sistem 

yaitu sistem penghambat (inhibisi) dan sistem penggerak (aktivasi) tetapi semunya 

bermuara kepada pengurangan kapasitas kerja dan ketahanan tubuh. Kelelahan kerja 

adalah sejenis stres yang banyak dialami oleh orang-orang yang bekerja dalam 

pekerjaan-pekerjaan pelayanan terhadap manusia lainnya seperti perawat kesehatan, 



transportasi, kepolisian, pendidikan dan sebagainya. Kelelahan akibat kerja sering kali 

diartikan sebagai menurunnya efisiensi, performans kerja dan berkurangnya 

kekuatan/ketahanan fisik tubuh untuk terus melanjutkan yang harus dilakukan 

(Wignjosoebroto, 2000) 

2. Jenis-jenis kelelahan 

Berdasarkan pendapat para ahli sebagaimana yang dikutip oleh Silaban (1996) 

bahwa kelelahan dibedakan berdasarkan 3 (tiga) bagian yaitu : 

a. Berdasarkan proses dalam otot yang terdiri dari : 

1) Kelelahan otot, menurut (Wignjosoebroto, 2000) ialah disebabkan munculnya 

 gejala kesakitan yang amat sangat ketika otot harus melakukan beban.  

2) Kelelahan umum, ialah suatu perasaan yang menyebar yang disertai dengan 

 adanya penurunan kesiagaan dan kelambatan pada setiap aktivitas.  

Astrand dan Rodahl (1986) menyatakan bahwa kelelahan umum dapat menjadi 

gejala penyakit juga berhubungan dengan faktor psikologis (motivasi menurun, kurang 

tertarik) yang mengakibatkan menurunnya kapasitas kerja. Sebab-sebab kelelahan 

umum adalah monotoni, intensitas dan lamanya kerja fisik dan mental (tanggung jawab, 

kekhawatiran dan konflik) serta penyakit. 

b. Berdasarkan waktu terjadinya kelelahan : 

1) Kelelahan akut, terutama disebabkan oleh kerja suatu organ atau seluruh tubuh 

secara berlebihan. 

2) Kelelahan kronis, terjadi bila kelelahan berlangsung setiap hari, berkepanjangan dan 

bahkan kadang-kadang telah terjadi sebelum memulai suatu pekerjaan. 

 

 



c. Berdasarkan penyebabnya : 

1) Menurut Singleton (1972) disebabkan oleh faktor fisik dan psikologis di tempat 

kerja. 

2) Menurut McFarland (1972) disebabkan oleh faktor fisiologis yaitu akumulasi dari 

substansi toksin (asam laktat) dalam darah dan faktor psikologis yaitu konflik yang 

menyebabkan stres emosional yang berkepanjangan. 

3) Menurut Phoon (1988) disebabkan oleh kelelahan fisik yaitu kelelahan karena kerja 

fisik, kerja patologis ditandai dengan menurunnya kerja, rasa lelah dan ada 

hubungannya dengan faktor psikososial. 

d. Menurut Depkes (2007b) kelelahan ada tiga jenis yaitu antara lain: 

1) Kelelahan fisik  

Kelelahan fisik akibat kerja yang berlebihan, dimana masih dapat dikompensasi 

dan diperbaiki peformansnya seperti semula. Kalau tidak terlalu berat kelelahan ini bisa 

hilang setelah istirahat dan tidur yang cukup. 

2) Kelelahan yang patologis 

Kelelahan ini tergabung dengan penyakit yang diderita, biasannya muncul tiba-

tiba dan berat gejalanya. 

3) Psikologis dan Emotional Fatique 

Kelelahan ini adalah bentuk yang umum. Kemungkinan merupakan jenis 

mekanisme melarikan diri dari kenyataan pada penderita psikomatik. Semangat yang 

baik dan motivasi kerja akan mengurangi angka terjadinya di tempat kerja. 

 

 



3. Faktor-faktor yang menyebabkan kelelahan 

Kelelahan terjadi karena terkumpulnya produk-produk sisa dalam otot dan 

peredaran darah dimana produk-produk sisa ini bersifat bisa membatasi kelangsungan 

aktivitas otot. Atau mungkin bisa dikatakan bahwa produk-produk sisa ini 

mempengaruhi serat-serat syaraf dan sistem syaraf pusat sehingga menyebabkan orang 

menjadi lambat bekerja jika sudah lelah (Sutalaksana, 1979) 

Timbulnya rasa lelah dalam diri manusia merupakan proses yang terakumulasi 

dari berbagai faktor penyebab dan mendatangkan ketegangan (stres) yang dialami oleh 

tubuh manusia (Wignjosoebroto, 2000). Menurut (Umyati, 2010) mengemukakan 

faktor-faktor yang mempengaruhi kelelahan ada dua yaitu faktor internal dan faktor 

eksternal. Yang termasuk faktor internal antara lain : faktor somatis atau fisik, gizi, jenis 

kelamin, usia, pengetahuan dan sikap atau gaya hidup sedangkan yang termasuk faktor 

eksternal adalah keadaan fisik lingkungan kerja (kebisingan, suhu, pencahayaan), faktor 

kimia (zat beracun), faktor biologis (bakteri, jamur), faktor ergonomi, kategori 

pekerjaan, sifat pekerjaan, disiplin atau peraturan perusahaan, upah, hubungan sosial 

dan posisi kerja atau kedudukan.  

Barnes (1980) dari proceeding mengatakan ada beberapa faktor yang 

mempengaruhi tingkat kelelahan antara lain jam kerja, periode istiarahat, kondisi fisik 

lingkungan kerja yang berpengaruh terhadap kenyamanan fisik, sikap dan mental tenaga 

kerja sejauh mungkin dikurangi atau dihilangkan agar tercipta kondisi kerja yang 

menyenangkan (Wignjosoebroto, 2000). Kelelahan yang disebabkan oleh karena kerja 

statis berbeda dengan kerja dinamis. Tarwaka menjelaskan pada kerja otot statis dengan 

pengerahan tenaga 50% dari kekuatan maksimum otot hanya dapat bekerja selama 1 



menit sedangkan pada pengerahan tenaga < 20% kerja fisik dapat berlangsung cukup 

lama (Tarwaka, 2004). 

4. Proses terjadinya kelelahan 

Pada dasarnya kelelahan ini timbul karena terakumulasinya produk sisa dalam 

otot atau peredaran darah yang disebabkan tidak seimbangnya antara kerja dan proses 

pemulihan. Secara lebih jelas terdapat tiga timbulnya kelelahan fisik yaitu : 

a. Pertama, oksidasi glukose dalam otot menimbulkan karbon dioksida (CO2), 

saerolactic, phosphati, dan sebagainya, dimana zat-zat tersebut terikat dalam darah yang 

kemudian dikeluarkan waktu bernafas. Kelelahan terjadi apabila pembentukan zat-zat 

tersebut tidak seimbang dengan proses pengeluarannya sehingga timbul penimbunan 

dalam jaringan otot yang mengganggu kegiatan otot selanjutnya. 

b. Kedua, karbohidrat yang didapat dari makanan diubah menjadi glukosa dan 

disimpan di hati dalam bentuk glukogin. Setiap 1 cm
3
 darah normal akan membawa 1 

mm glukosa berarti setiap sirkulasi darah hanya membawa 0,1% dari sejumlah glikogen 

dalam hati akan menipis dan kelelahan akan timbul apabila konsentarsi glikogen dalam 

hati tinggal 0,7 %. 

c. Ketiga, dalam keadaan normal jumlah udara yang masuk melalui pernafasan kira-

kira 4 lt/ menit, sedangkan dalam keadaan kerja keras dibutuhkan udara kira-kira 15 

lt/menit. Ini berarti pada suatu tingkat kerja tertentu akan dijumpai suatu keadaan 

dimana jumlah oksigen yang masuk melalui pernafasan lebih kecil dari tingkat 

kebutuhan. Jika hal ini terjadi makakelelahan akan timbul karena reaksi oksidasi dalam 

tubuh yaitu untuk mengurangi asam laktat menjadi H2O dan CO2 



Kelelahan psikologis timbul dalam perasaan orang yang bersangkutan dan terlihat 

dengan tingkah lakunya atau pendapat-pendapatnya yang tidak konsekuen lagi serta 

jiwanya yang labil dengan adanya perubahan walaupun sendiri dalam kondisi 

lingkungan atau kondisi tubuhnya agar dikeluarkan dari tubuh menjadi tidak seimbang 

dengan pembentukan asam laktat itu sendiri (asam laktat terakumulasi dalam otot atau 

dalam peredaran darah). 

Apabila sistem penggerak lebih kuat dari sistem penghambat maka keadaan orang 

tersebut ada dalam keadaan segar untuk bekerja. Sebaliknya apabila sistem penghambat 

lebih kuat dari sistem penggerak maka orang tersebut akan mengalami kelelahan. Kerja 

yang monoton bisa menimbulkan kelelahan walaupun mungkin beban kerjanya tidak 

seberapa. Hal ini disebabkan karena sistem penghambat lebih kuat dibandingkan sistem 

penggerak (Sutalaksana, 1979) 

5. Akibat kelelahan 

Konsekuensi kelelahan kerja menurut Randalf Schuler (1999) antara lain : 

a. Pekerja yang mengalami kelelahan kerja akan berprestasi lebih buruk lagidaripada 

pekerja yang masih “penuh semangat”. 

b. Memburuknya hubungan si pekerja dengan kerja yang lain. 

c. Dapat mendorong terciptanya tingkah laku yang menyebabkan menurunnya kualitas 

hidup rumah tangga seseorang. 

Menurut Suma’mur (1996) ada 30 gejala kelelahan yang terbagi dalam 3 kategori yaitu : 

1) Menunjukkan terjadinya pelemahan kegiatan. Perasaan berat di kepala, menjadi 

lelah seluruh badan, kaki merasa berat, sering menguap, merasa kacau pikiran, menjadi 



mengantuk, merasakan beban pada mata, kaku dan canggung dalam gerakan, tidak 

seimbang dalam berdiri, mau berbaring.  

2) Menunjukkan terjadinya pelemahan motivasi. Merasa susah berpikir, lelah 

berbicara, menjadi gugup, tidak berkonsentrasi, tidak dapat mempunyai perhatian 

terhadap sesuatu, cenderung untuk lupa, kurang kepercayaan, cemas terahadap sesuatu, 

tidak dapat mengontrol sikap, tidak dapat tekun dalam pekerjaan.  

3) Menujukkan gambaran kelelahan fisik akibat keadaan umum. Sakit kepala, 

kekakuan di bahu, merasa nyeri di punggung, terasa pernafasan tertekan, haus, suara 

sesak, terasa pening, spasme dari kelopak mata, tremor pada anggota badan, merasa 

kurang sehat. 

6. Cara mengatasi kelelahan 

Untuk menghindari rasa lelah diperlukan adanya keseimbangan antara masukan 

sumber datangnya kelelahan tersebut (faktor-faktor penyebab kelelahan) dengan jumlah 

keluaran yang diperoleh lewat proses pemulihan (recovery). Proses pemulihan dapat 

dilakukan dengan cara antara lain memberikan waktu istirahat yang cukup baik yang 

terjadwal atau terstruktur atau tidak dan seimbang dengan tinggi rendahnya tingkat 

ketegangan kerja (Tarwaka, 2004). 

Dengan memperpendek jam kerja harian akan menghasilkan kenaikan output per 

jam sebaliknya dengan memperpanjang jam kerja harian akan menjurus memperlambat 

kecepatan (tempo) kerja yang akhirnya berakibat pada penurunan prestasi kerja per 

jamnya (Wignjosoebroto, 2000) 

Kelelahan dapat dikurangi dengan berbagai cara yang ditujukkan kepada keadaan 

umum dan lingkungan fisik di tempat kerja. Misalnya, banyak hal dapat dicapai dengan 



jam kerja, pemberian kesempatan istirahat yang tepat, kamar-kamar istirahat, masa-

masa libur dan rekreasi, dan lain-lain. Pengetrapan ergonomi dalam hal pengadaan 

tempat duduk meja dan bangku-bangku kerja sangat membantu. Demikian pula 

organisasi proses produksi yang tepat. Selanjutnya usaha-usaha perlu ditujukkan kepada 

kebisingan, tekanan panas, pengudaraan dan penerangan yang baik.  

Monotoni dan tegangan dapat dikurangi dengan penggunaan warna serta dekorasi 

pada lingkungan kerja, musik di tempat kerja dan waktu-waktu istirahat untuk latihan 

fisik bagi pekerja yang bekerja sambil duduk. Seleksi dan latihan dari pekerja lebih-

lebih supervisi dan penatalaksanaannya juga memegang peranan penting (Suma'mur 

P.K, 1996) 

7. Pengukuran kelelahan 

Sampai saat ini belum ada cara untuk pengukuran kelelahan secara langsung. 

Pengukuran-pengukuran yang dilakukan oleh para peneliti sebelumnya hanya berupa 

indikator yang menunjukkan terjadinya kelelahan akibat kerja. Pengelompokkan metode 

pengukuran kelelahan dalam beberapa kelompok menurut (Tarwaka, 2004) yaitu: 

a. Kualitas dan kuantitas kerja yang dilakukan 

Pada metode ini, kualitas output digambarkan sebagai jumlah proses kerja. Atau 

proses operasi yang dilakukan setiap unit waktu. Namun demikian banyak faktor yang 

harus mempertimbangkan seperti: target produksi, faktor sosial, dan perilaku psikologis 

pekerja. Sedangkan kualitas output seperti kerusakan produk dan penolakan produk atau 

frekuensi kecelakaan dapat menggambarkan terjadinya kelelahan, tetapi faktor tersebut 

bukanlah merupakan causal factor (Tarwaka, 2004) 

 



 

b. Uji Psikomotor 

Metode ini melibatkan fungsi persepsi, interpretasi dan reaksi motor. Salah satu 

cara yang dapat digunakan adalah waktu reaksi. Waktu reaksi adalah jangka waktu dari 

pemberian suatu rangsangan sampai kepada saat kesadaran atau dilaksanakan kegiatan. 

Dalam uji waktu reaksi dapat digunakan nyala lampu, denting suara, sentuhan kuli atau 

goyangan badan. Terjadinya pemanjangan waktu reaksi merupakan petunjuk adanya 

pelambatan pada proses syaraf dan otot (Tarwaka, 2004) 

c. Uji hilangnya kelipan  

Dalam kondisi yang lelah, kemampuan tenaga kerja untuk melihat kelipan akan 

berkurang. Semakin lelah akan semakin panjang waktu yang diperlukan untuk jarak 

antara dua kelipan. Uji kelipan di samping untuk menguji atau mengukur kelelahan juga 

menunjukkan keadaan kewaspadaan tenaga kerja (Tarwaka, 2004) 

d. Perasaan kelalahan secara subyektif 

Untuk dapat mengukur tingkat kelelahan subyektif di perlukan kuesioner yang 

berisi 30 daftar pertanyaan menurut (Tarwaka, 2004) yang terdiri dari: 

1) 10 Peratanyaan tentang pelemahan kegiatan 

2) 10 Pertanyaan pelemahan motivasi 

3) 10 Pertanyaan tentang kelelahan gambaran kelelahan fisik 

e. Uji Mental 

Pada metode ini konsentrasi merupakan salah satu pendekatan yang dapat 

digunakan untuk menguji ketelitian dan kecepatan menyelesaikan pekerjaan. Hasil test 



akan menunjukkkan bahwa semakin lelah seseorang maka tingkat kecepatan, ketelitian 

dan konsentrasi akan semakin rendah atau sebaliknya (Tarwaka, 2004). 

C. Kesehatan Dan Keselamatan Kerja (K3) 

1. Definisi kesehatan dan keselamatan kerja (K3) 

Menurut (Depkes RI, 2005) Kesehatan dan keselamatan kerja adalah segala daya 

upaya pemikiran yang dilakukan dalam rangka mencegah, menanggulangi dan 

mengurangi terjadinya kecelakan dan dampak melalui langkah-langkah identifikasi, 

analisis dan pengendalian bahaya dengan menerapkan pengendalian bahaya secara tepat 

dan melaksanakan perundang- undangan tentang Kesehatan dan keselamatan kerja. 

Kesehatan dan keselamatan kerja menurut (Prawirosentono, Suyadi, 2002) adalah 

“menciptakan suasana dan lingkungan kerja yang menjamin kesehatan dan keselamatan 

karyawan agar tugas pekerjaan di wilayah kerja perusahaan dapat berjalan lancar”. 

2. Tujuan penerapan kesehatan dan keselamatan kerja 

Kesehatan dan keselamatan kerja pada dasarnya mencari dan menggungkapkan 

kelemahan yang mingkin akan terjadinya kecelakaan. Fungsi ini dapat dilakukan 

dengan dua cara, yaitu mengungkapkan sebab akibat suatu kecelakaan dan meneliti 

apakah pengendalian cermat dilakukan atau tidak.  

Menurut (Mangkunegara, 2004) bahwa tujuan dari Kesehatan dan keselamatan 

kerja adalah sebagai berikut:  

a.  Agar setiap pegawai mendapat jaminan kesehatan dan keselamatan kerja baik secara 

fisik, social, dan psikologis.  

b.  Agar setiap perlengkapan dan peralatan kerja digunakan sebaik-baiknya selekif 

mungkin.  



c.  Agar semua hasil produksi di pelihara keamanannya.  

d.  Agar adanya jaminan atas pemeliharaan dan peningkatan kesehatan gizi pegawai.  

e.  Agar meningkatnya kegairahan, keserasian kerja, dan partisipasi kerja.  

f.  Agar terhindar dari gangguan kesehatan yang disebabkan oleh lingkungan atas 

kondisi kerja.  

g.  Agar setiap pegawai merasa aman dan terlindungi dalam bekerja.  

Flippo, dalam (Sibarani Mutiara, 2012) berpendapat bahwa tujuan Kesehatan dan 

keselamatan kerja karyawan dapat dicapai jika unsur- unsur yang mendukung, yaitu:  

a.  Adanya dukungan dari pimpinan puncak  

b. Ditunjuknya direktur keselamatan  

c.  Rekayasa pabrik dan kegiatan yang aman  

d.  Diberikannya pendidikan bagi semua karyawan untuk bertindak aman  

e.  Terpeliharanya cacatan-catatan tentang kecelakaan  

f.  Menganalisis penyebab kecelakaan  

g.  Kontes keselamatan 

h. Pelaksanaan peraturan 

 

 

 

 

 

 


