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ABSTRAK

Tingginya beban kerja, target pengiriman harian, serta panjangnya durasi kerja di SPX Pancur Batu
Hub menimbulkan potensi kelelahan kerja pada kurir yang berdampak pada produktivitas dan
keselamatan kerja. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui faktor-faktor yang berhubungan
dengan kelelahan kerja pada pekerja kurir di SPX Pancur Batu Hub. Penelitian ini menggunakan
pendekatan kuantitatif dengan desain cross-sectional. Jumlah sampel sebanyak 92 responden yang
diambil melalui teknik total sampling. Pengumpulan data dilakukan menggunakan kuesioner dan
dianalisis menggunakan uji Chi-Square dengan tingkat signifikansi 95% (a = 0,05). Hasil penelitian
menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara usia dengan kelelahan kerja (p =
<0,001), status gizi dengan kelelahan kerja (p = 0,001), dan durasi kerja dengan kelelahan kerja (p
= <0,001). Sementara itu, tidak ditemukan hubungan yang signifikan antara jenis kelamin dengan
kelelahan kerja (p = 0,283). Temuan ini menunjukkan bahwa faktor internal dan eksternal seperti
usia, status gizi, dan durasi kerja memiliki kontribusi nyata terhadap tingkat kelelahan yang
dirasakan oleh kurir dalam menjalankan tugasnya. Kesimpulan dari penelitian ini adalah bahwa
upaya promotif dan preventif perlu dilakukan oleh perusahaan untuk mengurangi risiko kelelahan
kerja, antara lain dengan memperhatikan status gizi, pengaturan durasi kerja, serta pendekatan
khusus berdasarkan usia pekerja. Diharapkan hasil penelitian ini dapat menjadi bahan pertimbangan
dalam pengembangan kebijakan keselamatan dan kesehatan kerja bagi kurir logistik.

Kata Kunci: Kelelahan kerja, Kurir, Status Gizi, Usia, Durasi Kerja.

ABSTRACT

The high workload, daily delivery targets, and long working hours at SPX Pancur Batu Hub create
the potential for work fatigue among couriers, which affects both productivity and occupational
safety. This study aimed to identify the factors associated with work fatigue among couriers at SPX
Pancur Batu Hub. The research employed a quantitative approach with a cross-sectional design. A
total of 92 respondents were selected using the total sampling technique. Data were collected
through questionnaires and analyzed using the Chi-Square test with a 95% significance level (0. =
0.05). The results showed a significant relationship between age and work fatigue (p < 0.001),
nutritional status and work fatigue (p = 0.001), and working duration and work fatigue (p < 0.001).
Meanwhile, no significant relationship was found between gender and work fatigue (p = 0.283).
These findings indicate that both internal and external factors such as age, nutritional status, and
working duration contribute significantly to the level of fatigue experienced by couriers in carrying
out their tasks. The conclusion of this study emphasizes the need for promotive and preventive
measures by the company to reduce the risk of work fatigue, including attention to nutritional status,
regulation of working hours, and specific approaches based on workers’ age. It is expected that the
results of this research can serve as a consideration in the development of occupational safety and
health policies for logistics couriers.

Keywords: Work Fatigue, Courier, Nutritional Status, Age, Work Duration.

PENDAHULUAN

Kelelahan kerja pada pekerja kurir merupakan masalah yang serius dan sering ditemui
dalam dunia kerja, terutama pada sektor logistik dan pengantaran barang. Pekerjaan kurir
menuntut aktivitas fisik yang intens, seperti mengendarai kendaraan dalam waktu lama
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dengan posisi statis yang berkelanjutan, serta menghadapi beban kerja yang berat dan durasi
kerja yang panjang. Kondisi ini menyebabkan otot-otot mudah lelah karena kurangnya
pasokan glukosa dan oksigen, yang berdampak pada penurunan efisiensi dan kapasitas kerja
1.

Secara global, faktor utama kecelakaan kerja kurir berkaitan dengan kelelahan,
tekanan waktu, kondisi jalan dan kendaraan, serta minimnya perlindungan hukum dan
jaminan sosial bagi pekerja kurir yang sering berstatus mitra atau pekerja lepas, sehingga
mereka cenderung bekerja dalam kondisi berisiko tinggi tanpa perlindungan memadai 2.

Menurut data terbaru dari International Labour Organization (ILO), hampir 2,78 juta
pekerja meninggal setiap tahunnya akibat kecelakaan kerja maupun penyakit terkait
pekerjaan. Dari total tersebut, sekitar 2,4 juta kasus (86,3%) disebabkan oleh penyakit akibat
kerja, sedangkan lebih dari 380.000 kasus (13,7%) terjadi akibat kecelakaan di tempat kerja.
Selain itu, terdapat sekitar 374 kecelakaan kerja non-fatal setiap tahunnya, yang seringkali
berdampak serius pada kemampuan pekerja untuk mencari nafkah.

Studi yang dilakukan Kementerian Tenaga Kerja Jepang pada 16.000 pekerja di
12.000 perusahaan mengungkapkan bahwa sebagian besar pekerja mengalami kelelahan
akibat pekerjaan mereka. Data tersebut menunjukkan 65% pekerja mengalami kelelahan
fisik, 28% kelelahan mental, dan 7% mengalami stres berat. Hal ini sejalan dengan prediksi
WHO bahwa depresi akibat kelelahan akan menjadi penyebab kematian nomor dua pada
tahun 2020.

Data dari Kementerian Tenaga Kerja dan Transmigrasi menunjukkan bahwa di
Indonesia, rata-rata terjadi 414 kecelakaan kerja setiap hari. Sebagian besar dari kecelakaan
tersebut (27,8%) disebabkan oleh kelelahan kerja. Sekitar 39 orang mengalami cacat setiap
hari, dan dari total 99.000 kasus kecelakaan kerja per tahun, 70% berakibat fatal atau cacat
permanen.

Data mengenai kecelakaan kerja di kalangan kurir di Indonesia menunjukkan tren
yang cukup tinggi dan meningkat setiap tahunnya. Menurut data resmi, jumlah kecelakaan
kerja tercatat sebanyak 100.028 kasus pada tahun 2020, meningkat menjadi 103.645 kasus
pada 2021, dan terus bertambah menjadi 137.851 kasus pada 2022. Dari total kecelakaan
tersebut, sekitar 70% merupakan kecelakaan lalu lintas yang melibatkan sepeda motor, yang
menjadi moda transportasi utama para kurir.

Usia merupakan faktor signifikan yang memengaruhi kelelahan kerja, karena kondisi
fisik seseorang berubah seiring bertambahnya usia, secara langsung memengaruhi
kemampuan fisik pekerja. Pekerja muda umumnya lebih mampu melakukan pekerjaan
berat, sementara pekerja lanjut usia mengalami penurunan kemampuan fisik, yang
menyebabkan kelelahan lebih cepat dan kurang sigap. Hal ini mengakibatkan pekerja lanjut
usia lebih cepat lelah dan kurang sigap, yang berdampak negatif pada kinerja mereka.

Sejalan dengan temuan penelitian Elna Ihsania (2020), terdapat beberapa faktor yang
berkaitan dengan tingkat kelelahan kerja pada kurir di Tangerang Selatan. Untuk variabel
usia, hasil uji statistik menunjukkan p-value sebesar 0,003. Dengan taraf signifikansi o =
5%, hal ini mengindikasikan perbedaan yang signifikan antara rata-rata usia pekerja dan
tingkat kelelahan yang dialami oleh kurir. Sementara itu, pada variabel status gizi diperoleh
p-value sebesar 0,002. Hasil temuan ini menunjukkan adanya hubungan yang signifikan
antara status gizi dan tingkat kelelahan kerja pada kurir. Selain itu, variabel durasi kerja
memiliki p-value sebesar 0,000, yang pada taraf signifikansi a = 5% menegaskan adanya
keterkaitan yang nyata antara lama jam kerja dengan tingkat kelelahan pada kurir di wilayah
Tangerang Selata.
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Selain itu, penelitian sebelumnya cenderung berfokus pada kelelahan kerja yang
dialami oleh pekerja di sektor-sektor yang melibatkan pekerjaan fisik berat, seperti bongkar
muat barang, pekerjaan di bengkel, atau pekerjaan kantoran. Namun, kelelahan kerja juga
dapat dialami oleh pekerja di sektor lain yang tidak selalu melibatkan aktivitas fisik intensif,
seperti pekerja kurir, yang menghadapi tantangan tersendiri terkait beban kerja, tekanan
waktu, dan faktor lingkungan yang dapat memengaruhi kesehatan fisik dan mental mereka.
Sejalan dengan penelitian yang dilakukan di Kecamatan Pondok Gede, Bekasi, pada kurir
PT JNE menemukan bahwa sebagian besar kurir mengalami kelelahan ringan hingga
sedang. Faktor risiko pekerjaan seperti durasi kerja lebih dari 8 jam, beban kerja berat,
waktu istirahat yang cukup, dan shift kerja pagi berkontribusi pada kelelahan. Faktor non-
pekerjaan dan individu seperti masa kerja, kualitas tidur, dan kebiasaan sarapan juga
berperan.

Penelitian sebelumnya juga telah menemukan bahwa kurir dapat mengalami kelelahan
kerja yang signifikan, terutama akibat beban kerja yang berat dan tuntutan waktu yang
tinggi. Faktor-faktor seperti durasi kerja yang panjang, frekuensi pengiriman yang padat,
serta tekanan untuk menyelesaikan tugas dalam waktu yang terbatas, sering kali
menyebabkan akumulasi kelelahan fisik dan mental. Selain itu, kondisi eksternal seperti lalu
lintas yang padat, cuaca ekstrem, dan keterbatasan fasilitas infrastruktur di beberapa
wilayah juga turut memperburuk tingkat kelelahan tersebut, sehingga memengaruhi kinerja,
kesehatan, dan keselamatan kerja kurir.

Jenis kelamin menjadi variabel penting dalam studi kelelahan kerja karena perbedaan
biologis, fisiologis, dan psikososial antara laki-laki dan perempuan dapat memengaruhi
respons tubuh terhadap beban kerja. Penelitian yang dilakukan oleh Ronaa Asri Siti Aminah
dan Mitoriana Porusia (2023) menemukan adanya hubungan yang signifikan antara jenis
kelamin dan tingkat kelelahan kerja. Hasil menunjukkan bahwa pekerja laki-laki lebih
sering mengalami kelelahan sedang hingga berat, sedangkan pekerja perempuan lebih
banyak mengalami kelelahan ringan.

Status gizi termasuk faktor yang dapat memengaruhi kelelahan kerja, karena individu
dengan gizi kurang cenderung lebih cepat lelah akibat kekurangan energi, sedangkan
kelebihan berat badan dapat membatasi kemampuan fisik dan menurunkan produktivitas.

Kurir Express merupakan salah satu perusahaan jasa pengiriman yang berlokasi di JI.
Bunga Kemuning No. 48 Ladang Bambu Kec. Medan Tuntungan Kota Medan, yang
berfokus pada distribusi barang dalam wilayah lokal maupun antar daerah. Dalam
menjalankan tugasnya, setiap kurir memiliki target membawa sekitar 120 paket per hari
dengan standar minimal 115 paket berhasil terantar kepada pelanggan. Perusahaan ini
memiliki peran penting dalam mendukung kelancaran logistik, khususnya dalam memenuhi
kebutuhan pengiriman masyarakat dan pelaku usaha di sekitarnya.

Berdasarkan hasil wawancara awal yang dilakukan terhadap 24 orang pekerja kurir,
diperoleh gambaran mengenai tingkat kelelahan yang bervariasi. Dari jumlah tersebut, 6
orang mengalami kelelahan ringan, 14 orang mengalami kelelahan sedang, 3 orang
mengalami kelelahan tinggi, dan 1 orang mengalami kelelahan sangat tinggi. Dari hasil
wawancara lebih lanjut mengenai keluhan yang dirasakan, 23 responden mengeluhkan berat
di kepala, 22 responden merasa berat di kaki, 24 responden nyeri punggung, 23 responden
nyeri pada bahu, 22 responden merasa haus yang berlebihan selama bekerja. Keluhan-
keluhan ini umumnya berkaitan dengan durasi kerja yang panjang, intensitas pekerjaan yang
tinggi, serta kurangnya waktu istirahat yang memadai.

Hasil observasi lapangan yang dilakukan peneliti juga memperkuat temuan ini, di
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mana terlihat bahwa banyak pekerja kurir sering mengalami sakit pinggang akibat terlalu
lama duduk di atas kendaraan saat melakukan pengantaran barang. Keluhan-keluhan
tersebut mengindikasikan adanya tingkat kelelahan pada para pekerja kurir yang bervariasi,
sehingga memerlukan perhatian khusus dari pihak perusahaan terhadap aspek kesehatan
kerja.

Dengan demikian, penting untuk melakukan penelitian tentang "Faktor yang
Berhubungan dengan Kelelahan Kerja pada Pekerja Kurir di SPX Pancur Batu Hub."
Penelitian ini diharapkan mampu memberikan pemahaman yang lebih menyeluruh
mengenai kondisi kerja kurir, sekaligus menjadi acuan dalam merancang strategi
manajemen kerja yang lebih efektif untuk menciptakan lingkungan kerja yang sehat, aman,
dan produktif.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan Cross Sectional,
yang bertujuan untuk menganalisis hubungan antara variabel independen dan dependen
secara bersamaan pada periode waktu tertentu di SPX Pancur Batu Hub. Variabel dependen
dalam penelitian ini adalah kelelahan kerja, sedangkan variabel independennya meliputi
usia, jenis kelamin, status gizi, dan durasi kerja.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hubungan Usia dengan Kelelahan Kerja pada Pekerja Kurir SPX Pancur Batu Hub

Usia termasuk salah satu faktor yang berpotensi memengaruhi kelelahan kerja pada
kurir di SPX Pancur Batu Hub, yang diukur menggunakan skor dari kuesioner IFRC. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa kurir yang berusia lebih tua cenderung memiliki risiko lebih
tinggi mengalami kelelahan tingkat berat.

Hasil analisis chi-square menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan antara usia
dengan kelelahan kerja (p-value < 0,001). Hasil ini menunjukkan bahwa pekerja yang lebih
tua cenderung mengalami tingkat kelelahan kerja yang lebih tinggi. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa usia responden termuda adalah 19 tahun, rata-rata 30 tahun, dan tertua
45 tahun. Hal ini sesuai dengan teori yang dikemukakan oleh Suma’mur dan Tarwaka,
bahwa pada usia 30 tahun ke atas, terjadi penurunan kapasitas kerja secara bertahap akibat
proses penuaan fisiologis seperti berkurangnya fungsi kardiovaskuler, kekuatan otot, dan
sistem metabolisme tubuh. Berdasarkan kondisi di lapangan, kurir dengan usia lanjut lebih
mudah merasa lelah, terutama ketika harus duduk lama di atas kendaraan dan menyelesaikan
banyak titik pengantaran dalam sehari. Akumulasi aktivitas fisik yang intensif setiap hari
menyebabkan kelelahan fisik dan mental yang lebih besar pada kelompok usia ini.

Temuan ini konsisten dengan penelitian lhsania (2020) yang meneliti faktor-faktor
yang berhubungan dengan kelelahan subjektif pada kurir di Tangerang Selatan. Hasil uji
chi-square dalam penelitian tersebut menunjukkan bahwa usia memiliki kaitan yang
signifikan dengan kelelahan subjektif (p-value = 0,023). Kurir yang berusia >30 tahun lebih
sering mengalami kelelahan tingkat sedang hingga berat dibandingkan dengan kurir berusia
<30 tahun, yang mengindikasikan bahwa usia memengaruhi ketahanan tubuh dalam
menghadapi beban kerja fisik harian 7.

Penelitian lainnya oleh Reniasinta (2022) di Universitas Negeri Semarang juga
menunjukkan hasil serupa. la melakukan penelitian terhadap kurir ekspedisi ID Express dan
menemukan bahwa usia terdapat hubungan yang signifikan dengan kelelahan kerja dengan
nilai p = 0,046 berdasarkan hasil uji chi-square. Penelitian ini menegaskan bahwa usia yang
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lebih tinggi menjadi faktor risiko yang nyata terhadap peningkatan tingkat kelelahan kerja,
terutama karena berkurangnya stamina dan kapasitas tubuh untuk beradaptasi dengan
tekanan kerja 47.

Berdasarkan pengamatan dan tanggapan beberapa informan, peneliti juga menemukan
bahwa pekerja dengan usia lebih tua lebih sering merasakan kelelahan fisik seperti pegal,
sulit fokus, dan kelelahan fisik setelah bekerja dalam waktu lama. Hal ini diperkuat oleh
pernyataan beberapa responden yang mengatakan bahwa ketika mereka bekerja dalam
durasi > 8 jam, terutama pada usia 40 tahun ke atas, tubuh terasa cepat lelah dan konsentrasi
mudah menurun. Sebaliknya, pekerja yang lebih muda cenderung mampu beradaptasi lebih
cepat terhadap tekanan kerja fisik, meskipun tetap berisiko mengalami kelelahan jika durasi
kerja terlalu panjang.

Dengan demikian, temuan penelitian ini diperkuat oleh berbagai penelitian
sebelumnya yang menyatakan bahwa usia >30 tahun merupakan faktor risiko yang
berhubungan signifikan dengan peningkatan kelelahan kerja. Oleh karena itu, perlu adanya
upaya manajemen kelelahan kerja yang mempertimbangkan usia pekerja, seperti pengaturan
beban kerja, durasi kerja, dan penyediaan waktu istirahat yang cukup.

Hubungan Jenis Kelamin dengan Kelelahan Kerja pada Pekerja Kurir SPX Pancur
Batu Hub

Berdasarkan analisis chi-square, diperoleh nilai p sebesar 0,283, yang menunjukkan
tidak adanya hubungan signifikan antara jenis kelamin dan tingkat kelelahan Kkerja.
Meskipun data menunjukkan bahwa responden laki-laki lebih banyak mengalami kelelahan
kerja kategori tinggi (59,8%) dibanding perempuan (40,0%), perbedaan tersebut secara
statistik tidak cukup kuat untuk dikatakan berhubungan. Hal ini menandakan bahwa
kelelahan kerja tidak hanya dipengaruhi oleh jenis kelamin, melainkan lebih dipengaruhi
oleh faktor lain seperti beban kerja, durasi kerja, atau status gizi.

Kondisi ini dapat dijelaskan melalui pengamatan di lapangan, di mana beban kerja
yang diterima kurir laki-laki dan perempuan di lokasi penelitian bersifat seragam, baik dari
sisi jumlah paket, rute pengantaran, maupun durasi kerja harian. Selain itu, mayoritas
pekerja di SPX Pancur Batu Hub adalah laki-laki, sedangkan jumlah perempuan hanya
sedikit, sehingga distribusi responden tidak seimbang yang kemungkinan besar turut
memengaruhi hasil statistik.

Dengan kata lain, faktor jenis kelamin tidak cukup kuat menjadi pembeda terhadap
tingkat kelelahan kerja karena faktor dominan yang memengaruhi adalah beban kerja,
tekanan waktu, dan durasi kerja yang panjang, yang dialami merata oleh semua pekerja
tanpa memandang jenis kelamin.

Hasil ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh lIhsania (2020) dalam
skripsinya pada Kurir di Kota Tangerang Selatan, yang juga menemukan bahwa jenis
kelamin tidak terdapat hubungan yang signifikan dengan kelelahan kerja (nilai p = 0,472).
Meskipun jumlah kurir laki-laki lebih banyak dan secara deskriptif tampak mengalami
kelelahan lebih tinggi, secara statistik tidak cukup kuat untuk menyatakan adanya hubungan
yang bermakna?.

Selain itu, Octavela (2022) dalam penelitiannya terhadap kurir J&T Express di
Prabumulih juga menunjukkan hasil yang serupa. Dari hasil analisis chi-square, diperoleh
p-value = 0,315, yang mengindikasikan bahwa jenis kelamin tidak memiliki hubungan
signifikan dengan tingkat kelelahan kerja, meskipun laki-laki cenderung mengalami beban
kerja lebih tinggi secara fisik48.

Dengan demikian, meskipun secara deskriptif terdapat perbedaan angka kelelahan
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antara laki-laki dan perempuan, secara statistik jenis kelamin bukanlah faktor utama yang
menentukan tingkat kelelahan kerja. Faktor lain seperti beban kerja fisik, tekanan waktu,
dan kualitas tidur justru lebih berperan dalam memengaruhi kelelahan pada pekerjaan
seperti kurir.

Hubungan Status Gizi dengan Kelelahan Kerja pada Pekerja Kurir SPX Pancur Batu
Hub

Hasil analisis menggunakan uji chi-square memperlihatkan bahwa terdapat hubungan
yang signifikan antara status gizi dan tingkat kelelahan kerja, dengan p-value sebesar 0,001.
Penelitian ini menemukan variasi status gizi responden, mulai dari IMT terendah 16,04 yang
tergolong kurus hingga IMT tertinggi 37,78 yang masuk kategori obesitas. Temuan ini
sejalan dengan pendapat Tarwaka yang menyatakan bahwa status gizi memengaruhi
kapasitas kerja individu. Ketidakseimbangan gizi dapat menurunkan energi dan daya tahan
tubuh, sehingga meningkatkan risiko kelelahan kerja. Oleh karena itu, pemantauan dan
perbaikan status gizi menjadi langkah penting untuk mencegah kelelahan kerja pada kurir.

Berdasarkan hasil wawancara mendalam dengan beberapa kurir di SPX Pancur Batu,
ditemukan bahwa status gizi, baik obesitas maupun kurang gizi, berkontribusi terhadap
tingkat kelelahan kerja yang dirasakan. Kurir dengan obesitas mengeluhkan cepat lelah,
mudah berkeringat, dan kesulitan bernapas saat membawa paket, yang diperparah oleh
kebiasaan mengonsumsi makanan tinggi kalori namun rendah gizi karena alasan praktis.
Sementara itu, kurir dengan status gizi kurang mengaku sering melewatkan sarapan, merasa
lemas sejak pagi, dan mengalami penurunan konsentrasi selama bekerja. Kedua kondisi
tersebut menunjukkan bahwa ketidakseimbangan gizi berdampak negatif terhadap stamina
dan daya tahan tubuh kurir dalam menghadapi beban kerja harian.

Kondisi di lapangan menunjukkan bahwa kurir dengan IMT kurang (underweight)
cenderung mengalami kelelahan karena kekurangan energi dan massa otot, sedangkan kurir
dengan IMT berlebih (overweight atau obesitas) mengalami kesulitan dalam aktivitas fisik
karena tubuh lebih cepat lelah dan mudah berkeringat. Hal ini memperkuat pernyataan
Tarwaka yang menyebutkan bahwa gizi yang tidak seimbang akan mengurangi kapasitas
kerja dan meningkatkan risiko kelelahan. Dengan demikian, pemenuhan asupan gizi yang
adekuat dan seimbang menjadi faktor penting dalam menjaga ketahanan fisik serta kinerja
kerja.

Temuan ini konsisten dengan penelitian Ihsania (2020) berjudul “Faktor yang
Berhubungan dengan Kelelahan Kerja pada Kurir di Kota Tangerang Selatan” di UIN Syarif
Hidayatullah Jakarta, yang menunjukkan melalui uji chi-square adanya hubungan signifikan
antara status gizi dan kelelahan kerja dengan p-value = 0,034. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa kurir dengan status gizi kurang cenderung lebih sering mengalami kelelahan kerja
pada tingkat tinggi dibandingkan dengan kurir yang memiliki status gizi normal.
Kesimpulan penelitian ini menyatakan bahwa gizi yang tidak seimbang dapat menurunkan
daya tahan fisik dan mempercepat munculnya kelelahan 7.

Dukungan lainnya ditunjukkan oleh Wahyuni, dkk (2021) dalam penelitiannya di
Jasa Ekspedisi Kota Denpasar menggunakan pendekatan kuantitatif dengan uji Chi-square
dan menemukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara status gizi dengan
kelelahan kerja dengan nilai p = 0,002. Diketahui bahwa pekerja ekspedisi yang memiliki
status gizi tidak ideal, baik berupa kekurangan maupun kelebihan berat badan, cenderung
lebih rentan mengalami kelelahan kerja dibandingkan dengan pekerja yang memiliki status
gizi normal. Penelitian ini menyimpulkan bahwa ketidakseimbangan asupan energi dan
status gizi dapat mengganggu kemampuan tubuh dalam mempertahankan daya tahan kerja
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secara optimal, terutama pada pekerjaan fisik seperti kurir ekspedisi 49.

Dengan mengacu pada beberapa penelitian tersebut, dapat disimpulkan bahwa status
gizi merupakan salah satu faktor penting yang memengaruhi kelelahan kerja. Oleh karena
itu, pemantauan status gizi dan edukasi terkait kecukupan energi harian sangat diperlukan
dalam rangka meningkatkan kesehatan dan produktivitas pekerja.

Hubungan Durasi Kerja dengan Kelelahan Kerja pada Pekerja Kurir SPX Pancur
Batu Hub

Analisis chi-square memperlihatkan bahwa durasi kerja memiliki hubungan yang
sangat signifikan dengan tingkat kelelahan kerja (p-value < 0,001). Temuan ini mendukung
teori yang menyebutkan bahwa jam kerja yang berlebihan dapat memangkas waktu istirahat
dan mempercepat timbulnya kelelahan fisik. Suma’mur menambahkan bahwa bekerja lebih
dari 8 jam sehari berpotensi meningkatkan risiko kelelahan kerja, menurunkan efektivitas,
bahkan memicu kecelakaan kerja. Oleh karena itu, pengaturan durasi kerja yang tepat
menjadi penting untuk menjaga kesehatan serta produktivitas pekerja kurir.

Hal ini didukung oleh observasi dan wawancara di lapangan yang menunjukkan
bahwa banyak kurir di SPX Pancur Batu Hub harus menyelesaikan pengantaran dalam
jumlah besar dan tuntutan paket tiba tepat waktu yang mengakibatkan kurir melakukan
pengantaran sampai menjelang malam dan melebihi batas waktunya. Durasi kerja yang
panjang menyebabkan penumpukan kelelahan fisik dan psikis. Menurut Suma’mur, kerja
melebihi 8 jam sehari berpotensi menurunkan efisiensi kerja, memperbesar risiko
kecelakaan, dan mempercepat timbulnya kelelahan kerja. Maka dari itu, pengaturan jam
kerja yang seimbang serta pemberian waktu istirahat yang cukup sangat penting untuk
menjaga kesehatan dan kinerja kurir.

Temuan ini konsisten dengan penelitian Wahyuni dkk. (2021) pada pekerja ekspedisi
di Kota Denpasar, yang menunjukkan adanya hubungan signifikan antara durasi kerja dan
tingkat kelelahan kerja dengan hasil uji chi-square p = 0,001. Penelitian tersebut
mengungkap bahwa pekerja dengan jam kerja lebih dari 8 jam per hari cenderung
mengalami kelelahan tinggi dibandingkan mereka yang bekerja 8 jam atau kurang.
Kesimpulan penelitian menyatakan bahwa durasi kerja yang panjang mengurangi waktu
istirahat dan mempercepat akumulasi kelelahan fisik maupun mental 49.

Selain itu, Reniasinta (2022) dalam penelitiannya terhadap kurir di perusahaan
ekspedisi ID Express juga menemukan bahwa durasi kerja berhubungan signifikan dengan
kelelahan kerja dengan nilai p = 0,007. Hasil uji chi-square menunjukkan bahwa kurir yang
bekerja lebih dari 8 jam per hari cenderung mengalami kelelahan kerja tingkat tinggi, yang
disebabkan oleh tekanan waktu, beban pengantaran, dan minimnya waktu istirahat selama
jam kerja 47.

Dengan demikian, hasil penelitian ini diperkuat oleh beberapa studi sejenis yang
menunjukkan bahwa durasi kerja merupakan salah satu faktor utama yang berpengaruh
terhadap kelelahan kerja. Pengaturan jam kerja yang tidak melebihi 8 jam per hari,
pemberian waktu istirahat yang cukup, serta sistem kerja yang tidak monoton sangat penting
untuk mencegah kelelahan berlebih, khususnya dalam pekerjaan lapangan seperti kurir.
Keterbatasan Penelitian

Dalam penelitian ini, penulis menyadari adanya beberapa keterbatasan dan
kekurangan, di antaranya adalah:

1. Peneliti tidak melakukan pengukuran lingkungan kerja fisik secara langsung melainkan
hanya menggunakan kuisioner yang diisi berdasarkan apa yang dirasakan responden
sehingga pengukuran hanya bersifat subjektif.
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. Pekerjaan kurir yang sifatnya mobile sehingga peneliti tidak dapat melakukan observasi

lebih lanjut terkait kegiatan dan aktivitas responden selama bekerja, melainkan hanya
melalui wawancara dan observasi kegiatan kurir selama di warehouse atau gudang
penyimpanan. Sehingga sulit untuk melakukan pengukuran beban kerja dan faktor
lingkungan.

. Kurang lebih terdapat 10 responden menjadikan pekerjaan sebagai kurir pengantar

barang sebagai pekerjaan tambahan. Sehingga kelelahan kerja kemungkinan dipengaruhi
oleh pekerjaan lain diluar pekerjaan responden sebagai kurir.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada pekerja kurir SPX Pancur Batu

Hub, maka diperoleh kesimpulan sebagai berikut:

1.
2.

3.

4.

Ada hubungan usia dengan kelelahan kerja pada pekerja Kurir di SPX Pancur Batu Hub.
Tidak ada hubungan jenis kelamin dengan kelelahan kerja pada pekerja Kurir di SPX
Pancur Batu Hub.

Ada Hubungan status gizi dengan kelelahan kerja pada pekerja Kurir di SPX Pancur Batu
Hub.

Ada hubungan durasi kerja dengan kelelahan kerja pada pekerja Kurir di SPX Pancur
Batu Hub.

Saran
1. Bagi Pekerja, berdasarkan hasil penelitian, disarankan agar para pekerja kurir lebih

memperhatikan kondisi fisik mereka, terutama pada usia yang sudah menunjukkan
penurunan massa otot agar melakukan olahraga sederhana seperti peregangan, serta
menjaga pola makan bergizi seimbang dan istirahat yang cukup dalam hal memperbaiki
status gizi agar seimbang dengan beban kerja. Untuk mengefisiensi durasi jam kerja yang
berlebih sebaiknya kurir mengutamakan pengiriman paket yang lebih dekat terlebih
dahulu agar tidak memakan banyak waktu diperjalanan. Kurir juga dianjurkan untuk
mengenali batas kemampuan tubuh masing-masing, serta segera melaporkan gejala
kelelahan yang dirasakan kepada pihak perusahaan agar dapat ditangani sedini mungkin.
Kesadaran akan pentingnya kesehatan pribadi akan sangat membantu dalam menurunkan
risiko kelelahan kerja serta mencegah terjadinya kecelakaan kerja yang mungkin timbul
akibat kelelahan.

. Bagi Perusahaan, hasil penelitian menunjukkan bahwa perusahaan perlu memberikan

perhatian khusus terhadap pengaturan beban kerja kurir, terutama bagi mereka yang
berusia lebih tua. Disarankan agar perusahaan dapat melakukan evaluasi dan
penyesuaian terhadap durasi kerja agar tidak melebihi batas waktu kerja yang ditetapkan,
serta memberikan waktu istirahat yang cukup bagi pekerja. Selain itu, perusahaan juga
dapat memberikan edukasi mengenai pentingnya menjaga status gizi serta menyediakan
fasilitas makan bergizi atau snack sehat selama jam kerja. Upaya promotif dan preventif
tersebut diharapkan dapat mengurangi risiko kelelahan kerja serta meningkatkan
keselamatan dan produktivitas kurir.

. Bagi peneliti berikutnya, penelitian ini masih memiliki keterbatasan karena jumlah

variabel yang diteliti relatif sedikit. Oleh sebab itu, disarankan agar penelitian
selanjutnya dapat menambahkan variabel lain yang berpotensi memengaruhi kelelahan
kerja, misalnya kualitas tidur, tingkat stres kerja, maupun beban kerja fisik dan mental.
Dengan penambahan tersebut, hasil penelitian di masa mendatang diharapkan mampu
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memberikan gambaran yang lebih utuh serta menjadi landasan penting dalam perumusan
kebijakan terkait kesehatan dan keselamatan kerja, khususnya di sektor logistik.
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