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侘寂 (Wabi-sabi) 

 

 

 

 

生き甲斐 (Ikigai) 

 

 

 

 

Watch your thoughts, they become words. 

Watch your words, they become actions. 

Watch your actions, they become habits. 

Watch your habits, they become character. 

Watch your character, they becomes your destiny. 
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KATA PENGANTAR 

Sebagai local brand bisnis makanan manis dan bakery, V’Nice Bakery telah 

mampu bersaing dengan brand lain yang sudah cukup mapan di Cilegon seperti 

J.Co, Starbucks, Fidelis, dan lain sebagainya. Bahkan V’Nice Bakery sudah 

mampu untuk membuka 4 unit cabang di berbagai tempat meskipun masih dalam 

satu wilayah Kota Cilegon. Dengan menerapkan system make to order dan make 

to stock, serta produksi yang terpusat, perlahan menghadirkan keluhan dari 

kalangan karyawan akan beban kerja yang diterima.  

Pengukuran beban kerja akan memberikan informasi dan masukan yang 

berguna bagi karyawan itu sendiri dan pihak manajemen yang mengatur 

berjalannya system didalam perusahaan. Dengan diberikannya informasi serta 

masukan terkait beban kerja yang diterima oleh karyawan, karyawan dan 

manajemen bisa mengambil tindakan pencegahan dan perbaikan agar tetap terjaga 

lingkungan kerja yang nyaman bagi karyawan. 

Setelah dilakukan penelitian, banyak karyawan termasuk kedalan kategori 

beban kerja yang tinggi baik secara fisik maupun mental. Dengan berbagai 

informasi mengenai penyebab terjadinya beban kerja yang didapat dari karyawan 

dan pihak manajemen melalui wawancara, dihasilkan beberapa masukan yang 

bermanfaat bagi kedua pihak tersebut. Rekomendasi perbaikan atas permasalahan 

yang timbul dibangun atas diagram Fault Tree Analysis yang merupakan diagram 

pembuat penyebab kelelahan berdasarkan permasalahan dasar (basic event), 

sehingga menghasilkan rekomendasi yang mengatasi akar permasalahan yang 

terjadi. 
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ABSTRAK 

Salah satu elemen dalam aktivitas produksi adalah terlibatnya sejumlah 

beban kerja yang diterima oleh karyawan, baik itu beban kerja fisik maupun 

beban kerja mental. Tujuan dari penelitian ini adalah mengukur dan 

mengidentifikasi beban kerja yang dialami oleh karyawan produksi di V’Nice 

Bakery Cilegon, serta memberikan masukan terkait permasalahan dasar (Basic 

event) dari penyebab kelelahan itu terjadi. Dalam analisis beban kerja fisik 

dengan metode CVL, didapatkan tiga kategori tertinggi beban kerja fisik menurut 

%CVL, yaitu kategori “Diperlukan tindakan segera” diterima oleh 2 orang 

karyawan, “Kerja dalam waktu singkat” diterima oleh 6 orang, dan “Diperlukan 

perbaikan” diterima oleh 13 orang. Sedangkan pada analisis beban kerja mental 

dengan metode NASA-TLX, didapatkan dua kategori tertinggi beban kerja mental 

berdasarkan skor NASA-TLX yaitu kategori “Tinggi” sebanyak 9 orang dan 

“Sangat Tinggi” sebanyak 12 orang. Rekomendasi perbaikan berupa FTA 

sehingga didapatkan masalah-masalah dasar penyebab kelelahan kerja. 

Rekomendasi perbaikan diberikan kepada kedua pihak yaitu karyawan produksi 

itu sendiri dan pihak stakeholder seperti manajemen dan pengurus. 

Kata kunci: beban kerja fisik, beban kerja mental, CVL, NASA-TLX, kelelahan 

kerja, fatigue 

 

One of the elements in production activities is the involvement of a number 

of workloads received by employees, both physical and mental workloads. The 

purpose of this study was to measure and identify the workload experienced by 

production employees at V'Nice Bakery Cilegon, as well as to provide input 
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related to Basic problems (Basic events) from the causes of fatigue that occurred. 

In the analysis of physical workload using the CVL method, there were three 

highest categories of physical workload according to %CVL, namely the category 

"Required immediate action" received by 2 employees, "Work in a short time" 

received by 6 people, and "Needed improvement" received by 13 people. 

Meanwhile, in the analysis of mental workload using the NASA-TLX method, the 

two highest categories of mental workload based on the NASA-TLX score were 

"High" for 9 people and "Very High" for 12 people. Recommendations for 

improvement in the form of FTA so that Basic problems that cause work fatigue 

can be found. Recommendations for improvement are given to both parties; 

employees themselves and stakeholders such as management. 

Keywords: physical workload, mental workload, CVL, NASA-TLX, work fatigue 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Berbagai macam varian roti, donat, kue, dan minuman yang 

disediakan membuat konsumen tidak bosan dengan produk V’Nice. 

Namun dibalik banyaknya varian produk ini tentu akan semakin banyak 

Tuntutan yang diperlukan untuk melakukan kegiatan produksi. 

Seperti yang telah diuraikan diatas, V’Nice memproduksi makanan 

manis seperti roti, donat, kue, dan minuman. Sehingga pada bagian 

produksi terdiri atas beberapa sub bagian untuk memproduksi masing-

masing jenis dan varian produk, diantaranya yaitu Garnish, Basic, Bread, 

Extra Fooding, Donuts dan barista/Frontliner. Tiap sub bagian produksi 

ini memproduksi produknya masing-masing dari hulu ke hilir. Sebagai 

contoh pada sub bagian Bread adalah bagian yang memproduksi roti dari 

hulu ke hilir. Seluruh karyawan yang terdapat didalamnya memproduksi 

semua varian roti dari awal persiapan bahan hingga pemanggangan, tidak 

terbagi lagi ke dalam beberapa bagian untuk tiap proses produksi roti. 

Sehingga proses produksi akan memerlukan tenaga yang ekstra. Hal 

serupa juga terjadi pada sub bagian lainnya seperti Garnish, Basic, Extra 

Fooding, Donuts dan barista. Dari sudut pandang ergonomi, antara 

tuntutan tugas dengan kapasitas kerja harus selalu seimbang sehingga 

dicapai performansi kerja yang tinggi. Dalam kata lain, tuntutan tugas 

tidak boleh terlalu rendah (underload) dan juga tidak boleh terlalu 
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berlebihan (overload) karena keduanya menyebabkan stress (Rizqiansyah 

et al., 2017). 

Pengurangan karyawan pada beberapa sub bagian produksi 

menyebabkan beban kerja karyawan semakin bertambah. Selain itu, 

V’Nice Bakery tidak hanya memproduksi untuk display, toko cabang, dan 

fixed order, tetapi juga menerima pesanan dalam jumlah besar yang 

biasanya datang dari perusahaan besar. Oleh sebab itu, peningkatan jam 

kerja atau lembur sering terjadi demi mengejar target, sehingga tidak 

jarang keluhan kelelahan datang dari karyawan.  

Kondisi kerja seperti itu tentu memerlukan aktivitas fisik yang dapat 

menguras banyak energi. Selain itu dengan menerapkan jadwal kerja 

dengan sistem shift kerja 8 jam juga menjadi faktor tambahan pada beban 

aktivitas fisik yang diterima oleh karyawan bagian produksi. Selain itu 

juga pekerjaan didominasi oleh sikap kerja dalam posisi berdiri, sehingga 

dapat menambah beban fisik maupun mental dari karyawan itu sendiri 

(Saputra, 2018). 

Tabel 1.1 Jadwal Shift Kerja V’Nice 

Kode Shift IN OUT 

P1 06.00 WIB 14.00 WIB 

P2 07.00 WIB 15.00 WIB 

P3 08.00 WIB 16.00 WIB 

S1 12.00 WIB 20.00 WIB 

S2 13.00 WIB 21.00 WIB 

S3 14.00 WIB 22.00 WIB 

Sumber: V’Nice Bakery (2021) 

 

V’Nice menerapkan 5 hari kerja aktif (ON) dan 1 hari non-aktif (OFF) 

dengan alokasi tiap satu shift adalah 8 jam kerja. Disamping itu dengan posisi 

kerja berdiri sepanjang waktu akan menambah beban aktivitas fisik karyawan. 
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Dengan pola kerja seperti itu, peran sumber daya manusia khususnya pada titik 

berat tenaga fisik dan mental adalah unsur terpenting dari jalannya proses 

produksi perusahaan (Hakiim et al., 2018). 

Dari uraian diatas, penelitian akan beban kerja fisik dan mental yang 

diterima oleh karyawan akan memberikan gambaran mengenai kuantitas beban 

kerja karyawan produksi. Jika beban kerja yang diterima sudah masuk kedalam 

kategori berat, baik secara fisik maupun mental, tentu akan memengaruhi 

produktivitas karyawan, menurunnya kualitas produk, serta meningkatnya 

kemungkinan kecelakaan kerja. 

Dalam melakukan pekerjaannya, karyawan akan dituntut baik secara fisik 

maupun mental. Peningkatan beban kerja yang melibatkan aktivitas fisik akan 

seiring dengan meningkatnya denyut jantung, jantung akan berkontraksi lebih 

cepat saat seseorang melakukan aktivitas fisik. Oleh sebab itu pengukuran beban 

kerja fisik dapat menggunakan salah satu instrumen atau metode yang melibatkan 

pengukuran denyut jantung sebagai indikator kelelahan kerja, yaitu 

Cardiovascular Load (CVL). Selain fisik, pekerja dituntut dalam konsentrasi, 

tekanan dan tuntutan berbagai macam hal dari pekerjaannya sehingga akan 

terkena efek pada mental karyawan tersebut. Menurut Mulder (1987-1988) dalam 

(Widyanti et al., 2012), fluktuasi denyut jantung juga merupakan salah satu 

indicator beban kerja mental. Dalam pengukuran beban kerja mental perlu 

diadakan pendekatan emosional supaya dapat digali lebih dalam terkait beban 

yang diterima oleh karyawan. Menggali informasi ini dapat dilakukan dengan 

beberapa metode seperti wawancara dan pengisian kuesioner untuk mengukur 

beban kerja mental yang diterima. Salah satu kuesioner yang dapat mengukur 
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beban kerja mental adalah metode NASA-TLX (NASA Task Load Index) yang 

diterbitkan oleh NASA (National Aeronautics and Space Administration). Dengan 

dilakukannya pengukuran beban kerja menggunakan CVL untuk beban kerja fisik 

dan NASA-TLX untuk beban kerja mental, dapat terlihat seberapa besar beban 

kerja yang diterima oleh karyawan V’Nice khususnya pada bagian produksi 

(Backline dan Frontline) serta memberikan masukan perbaikan terhadap beban 

kerja yang dirasa tinggi baik dari segi fisik maupun mental. 

 

1.2 Rumusan Masalah 

Berikut adalah rumusan masalah berdasarkan latar belakang diatas. 

1. Berapa ukuran kondisi fisik karyawan produksi sebelum dan sesudah 

bekerja menurut metode CVL? 

2. Berapa ukuran kondisi mental karyawan produksi menurut metode 

NASA-TLX? 

3. Apa penyebab dari kelelahan yang timbul? 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

Dari rumusan masalah diatas, berikut adalah tujuan yang bisa didapat dari 

penelitian ini. 

1. Mengukur kondisi fisik karyawan produksi sebelum dan setelah 

melakukan aktivitas produksi berdasarkan %CVL. 

2. Mengukur kondisi mental karyawan produksi dalam melakukan aktivitas 

produksi berdasarkan skor NASA-TLX. 
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3. Memberikan beberapa masukan baik dari segi individu maupun pada 

perusahaan terkait kondisi karyawan berdasarkan analisis penyebab 

terjadinya kelelahan yang timbul. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

Berikut adalah manfaat dari penelitian ini. 

1. Bagi Mahasiswa 

Dengan dilakukannya penelitian ini, mahasiswa mampu 

mengimplementasikan keilmuan yang didapat di bangku perkuliahan 

pada kondisi lapangan sesungguhnya, sehingga didapatkan pengetahuan 

mengenai beban sebuah pekerjaan dari sudut pandang praktisi, yang 

mana dalam hal ini adalah karyawan produksi. 

2. Bagi Perusahaan dan Karyawan 

Dengan dilakukannya penelitian ini, perusahaan dan karyawan akan 

mendapatkan informasi berupa gambaran mengenai besarnya beban kerja 

yang dialami oleh karyawan bagian produksi. Dengan demikian, baik 

perusahaan maupun individu karyawan sendiri dapat mengambil tindakan 

perbaikan secara mandiri maupun dari usulan yang diberikan pada 

penelitian ini. 

 

1.5 Batasan Masalah 

Berikut adalah batasan masalah dari penelitian ini. 

1. Penelitian dilakukan di V’Nice Bakery pusat yaitu di Krakatau Junction 

Cilegon. 
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2. Penelitian dilakukan pada populasi karyawan tetap bagian produksi 

Garnish, Basic, Bread, Extra Fooding, barista/Frontliner dan Donuts. 

3. Pengukuran beban kerja dilakukan sebelum dan sesudah pekerja 

melakukan aktivitas produksi. 

4. Pengukuran beban kerja dilakukan pada shift siang kecuali sub bagian 

Extra Fooding karena tidak ada shift pada bagian tersebut. 

5. Karyawan produksi di V’Nice Bakery melakukan pekerjaan selama satu 

shift penuh. 

 

1.6 Sistematika Penulisan 

Penelitian ini terdiri atas lima BAB. Pada BAB I atau Pendahuluan 

membahas dan menguraikan tentang latar belakang dilakukannya penelitian ini 

dan latar belakang masalah, kemudian rumusan masalah, tujuan penelitian, 

manfaat penelitian, batasan dan asumsi masalah, serta sistematika penulisan 

laporan penelitian. 

Pada BAB II atau Tinjauan Pustaka menguraikan kajian literatur dari 

penelitian-penelitian terdahulu yang berhubungan dengan penelitian yang akan 

dilakukan, dasar-dasar teori yang mendukung kajian literatur sebagai acuan 

konsep dan tinjauan pustaka yang diperlukan untuk memecahkan masalah selama 

penelitian. 

Pada BAB III atau Metodologi Penelitian menguraikan metode 

pengumpulan data, metode analisis data, dan alur penelitian yang menyangkut 

objek penelitian dan sumber data yang dibutuhkan dalam penelitian. 
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Pada BAB IV atau Hasil Penelitian dan Pembahasan menguraikan 

pengumpulan data-data yang diperoleh, uraian pengolahan data sesuai tinjauan 

pustaka, penjelasan pembahasan dari analisis hasil pengolahan data, usulan 

sebagai solusi permasalahan penelitian berdasarkan analisis dan pembahasan. 

Pada BAB V atau Penutup berisi kesimpulan dari penelitian ini dan saran 

untuk perusahaan dan penelitian selanjutnya. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil pengukuran beban kerja fisik dan mental yang telah 

dilakukan di V’Nice Bakery Cilegon, dapat diambil kesimpulan sebagai berikut. 

a. Hasil pengukuran beban kerja fisik menggunakan %CVL menunjukkan tiga 

kategori beban kerja, yaitu kategori ―Diperlukan tindakan segera‖ terdapat 2 

orang karyawan, ―Kerja dalam waktu singkat‖ terdapat 6 orang karyawan, 

dan ―Diperlukan perbaikan‖ terdapat 13 orang karyawan. Pada kategori 

―Diperlukan tindakan segera‖ baik dari pihak manajemen dan pengurus atau 

dari karyawan itu sendiri harus mengambil tindakan atas kelelahan fisik 

yang terjadi. Pada kategori ―Kerja dalam waktu singkat‖ diperlukannya 

pengurangan durasi kerja supaya tidak terjadi kelelahan fisik akibat aktivitas 

pekerjaan. Sedangkan pada kategori ―Diperlukan perbaikan‖ diperlukan 

perbaikan baik dari segi individu karyawan itu sendiri maupun dari 

serangkaian aktivitas pekerjaan di lapangan supaya tidak terjadi kelelahan 

fiisk secara signifikan. 

b. Hasil pengukuran beban kerja mental menggunakan NASA-TLX 

menunjukkan secara umum hanya terbentuk pada dua kategori beban kerja, 

yaitu beban kerja ―Tinggi‖ dimana range nilai adalah 50-79 dan golongan 

beban kerja ―Sangat Tinggi‖ dimana range nilai adalah 80-100. Karena 

penilaian beban kerja ini secara subjektif maka setiap karyawan memiliki 

kecenderungan masing-masing. Namun jika melihat urutan dari faktor yang 

paling banyak dipilih adalah faktor Physical Demand atau Tuntutan Fisik 
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(TF), Effort atau Usaha (U), Temporal Demand atau Tuntutan Waktu (TW), 

Performance atau Peformansi (P), Mental Demand atau Tuntutan Mental 

(TM), dan Frsutration Level atau Tingkat Frustasi (TF). 

c. Rekomendasi perbaikan atau solusi dan masukan untuk perusahaan 

mengacu pada diagram FTA, yang solusi ini dibangun atas permasalahan 

dasar atau Basic event, dan melibatkan seluruh pihak baik dari karyawan itu 

sendiri, manajemen dan pengurus. Rekomendasi perbaikan yang diajukan 

untuk pihak karyawan adalah menambah intensitas kegiatan fisik berupa 

olahraga supaya kebugaran tubuh terjaga, mengurangi intensitas 

penggunaan rokok, memperbaiki pola tidur dengan memperbaiki waktu dan 

durasi istirahat, menyelingi posisi kerja dengan duduk sesaat dalam 

melakukan aktivitas produksi, bisa dilakukan saat ada waktu jeda/idle. 

Sedangkan rekomendasi perbaikan yang diajukan untuk pihak manajemen 

dan pengurus adalah tidak melakukan pengurangan karyawan pada bagian 

produksi, mengevaluasi kembali jadwal dan kesepatakan serta aturan yang 

berlaku dan telah disepakati agar tidak ada keterlambatan, serta pemberian 

insentif, reward, atau gaji overtime untuk karyawan yang berprestasi dan 

overtime, dan lebih mendengarkan suara dan masukan dari karyawan, tidak 

melupakan hak-hak dan kesepakatan serta aturan yang telah dibuat, 

menumbuhkan empati dan terus terhubung dengan karyawan. 

 

5.2 Saran 

Penelitian ini tidak menggunakan alat khusus dalam mengukur denyut 

nadi untuk mengukur beban kerja fisik, sehingga kemungkinan terdapatnya 
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kesalahan, tidak tepat, dan miss akan sangat mungkin terjadi. Selain itu 

terdapat faktor penyebab yang tidak dapat dikendalikan dan tidak 

dipertimbangkan seperti faktor kesehatan atau masalah medis lainnya, 

permasalahan keluarga dan permasalahan mental lainnya dari masing-

masing responden yang mana bisa memengaruhi beban kerja fisik dan 

mental secara langsung. Oleh sebab itu saran untuk penelitian selanjutnya 

yang sejenis adalah turut melibatkan atau mempertimbangkan faktor-faktor 

yang telah disebutkan sebelumnya, dan mengukur beban kerja fisik dengan 

alat, fasilitas atau metode yang cukup akurat. 

Dalam pengukuran beban kerja fisik dengan %CVL juga dilakukan 

tepat pada waktu aktivitas produksi dimulai dan selesai, yang berarti selama 

8 jam utuh. Sehingga memungkinkan pengukuran denyut nadi menjadi 

kurang akurat. Oleh sebab itu saran untuk penelitian selanjutnya adalah 

dengan melakukan pengukuran denyut nadi tepat sebelum beraktivitas dan 

tepat saat aktivitas produksi berlangsung. 
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