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KATA PENGANTAR 

 
Puji syukur kehadirat tuhan yang maha esa atas rahmat dan 

karunia- nya, sehingga buku Kelelahan Kerja Pada Konstruksi 

ini dapat hadir di tangan pembaca sekalian 

 

Kelelahan kerja (burnout) adalah tantangan nyata di dunia 

profesional. 

Buku Saku ini disusun sebagai panduan ringkas dan praktis 

untuk membantu Anda mengenali tanda-tanda awal kelelahan 

serta menyediakan langkah-langkah pencegahan dan 

pemulihan yang efektif. 

 

Kami berharap buku ini menjadi "Teman Saku" Anda untuk 

menjaga keseimbangan mental dan fisik, memastikan Anda 

tetap produktif dan sehat. 

 

Selamat membaca dan selamat beristirahat dengan 

berkualitas! kami menyadari sepenuhnya bahwa buku saku ini 

masih jauh dari kata sempurna. oleh karena itu, kritik dan 

saran yang membangun dari pembaca sekalian akan selalu 

kami terima dengan tangan terbuka demi perbaikan dan 

penyempurnaan di masa yang akan datang. 
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PENDAHULUAN 

 

Sektor konstruksi rentan terhadap kelelahan 

(burnout) akibat jam kerja ekstrem, tenggat waktu 

ketat, beban fisik berat, dan tekanan keselamatan. 

Dampaknya bagi pekerja adalah penurunan 

kesehatan mental dan fisik, kualitas kerja merosot, 

dan yang paling kritis, peningkatan drastis risiko 

kecelakaan kerja fatal. Pencegahan kelelahan 

mutlak diperlukan demi keselamatan, kesehatan, 

dan produktivitas pekerja. 
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Kelelahan Kerja Adalah merupakan suatu 

mekanisme perlindungan tubuh agar tubuh 

terhindar dari kerusakan lebih lanjut sehingga 

terjadi pemulihan setelah istirahat. Artian kelelahan 

lazimnya menunjukkan variabilitas kondisi dari 

setiap individu, Tapi pada akhirnya menuju 

penurunan efisiensi dan kapasitas kerja serta 

ketahanan tubuh.  

Singkatnya kelelahan merupakan melemahnya 

kondisi tubuh secara bertahap karena kekurangan 

energi atas aktivitas diri yang melebihi kapasitas, 

pengabaian kondisi lelah berakibat ancaman 

kesehatan pada manusia 
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Jenis-jenis Kelelahan Kerja 
Kelahan kerja dibagi menjadi dua yaitu: 

 

1. Kelelahan otot 

Kelelahan otot adalah kondisi yang di 

tandai dengan rasa nyeri pada otot atau 

tremor, dimana dalam bekerja terjadi 

kontraksi yang berulang yang membuat 

kapasitas otot menurun sehingga bisa 

membuat penurunan kekuatan 

2. Kelelahan umum 

Kelelahan umum adalah seseorang 

menjadi kurang minat dalam bekerja yang 

disebabkan oleh kondisi psikis-psikologis 

seseorang dan juga persyarafan dimana 

bersumber dari intensitas bekerja, 

monoton bekerja, keadaan fisik yang tidak 

mendukung, konflik batin, tidak jelasnya 

tanggung jawab, dan juga kekhawatiran 

yang mendalam seseorang. 
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JADI BAGAIMANA SIH MENCEGAH 

KELELAHAN PADA PEKERJA KONSTRUKSI? 
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PENCEGAHAN KELELAHAN  

PADA PEKERJA KONSTRUKSI 

 

 

1. Terapkan batas maksimum jam kerja 

harian/mingguan dan wajibkan 

istirahat rutin (10-15 menit) serta 

jeda makan yang cukup 

 

2. Sediakan area istirahat yang teduh 

dan pastikan  akses ke air minum 

segar yang tidak terbatas untuk 

mencegah heat stress dan 

dehidrasi. 

 

3. Gunakan alat bantu mekanis (forklift, 

alat angkat) dan perkakas listrik 

untuk mengurangi beban fisik 

manual yang berat pada pekerja. 
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4. Pekerja harus memprioritaskan tidur 7-8 

jam sebelum bekerja dan menjaga 

kebersihan tidur (sleep hygiene). 

 

 

 

5. Makan makanan bergizi seimbang 

(banyak buah/sayur) dan hindari 

alkohol/kafein berlebihan untuk menjaga 

energi dan hidrasi. 

 

 

6. Perusahaan memberi edukasi tentang 

risiko kelelahan, dan pekerja wajib 

melaporkan kelelahan tanpa takut 

hukuman   
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Faktor-faktor yang mempengaruhi kelelahan kerja adalah 

 

Jenis kelamin 
Laki-laki bisanya memiliki energi yang 

lebih banyak dibanding perempuan. 

 

 

Usia 
Semakin bertambahnya usia maka 

terjadi penurunan fungsi organ-organ 

tubuh yang membuat seseorang 

mengalami perubahan dalam bekerja. 

  

Masa Kerja 
Karena seseorang sudah lama bekerja 

dan juga terus menerus melakukan 

pekerjaan yang sama memicu seseorang 

merasakan kejenuhan dan juga 

kelelahan diakibatkan postur tubuh yang 

tidak baik sehingga memicu perasaan 

tidak nyaman dan lelah. 

 

Beban Kerja 
Beban kerja mempengaruhi 

seseorang untuk mudah merasa lelah 

diakibatkan memerlukan banyak 

tenaga dan waktu untuk 

menyelesaikan pekerjaan. 

 

 

 

 



 

 

 

 

  



Kecelakaan kerja meningkat  

karena penurunan  

kewaspadaan 
Kelelahan membuat tubuh dan otak 

kehilangan kemampuan untuk 

merespons dengan cepat. Pekerja yang 

lelah menjadi kurang fokus. 

 

Produktivitas menurun 
Saat tubuh lelah, daya tahan fisik dan 

konsentrasi menurun, sehingga 

kecepatan dan ketelitian kerja ikut 

berkurang. 

 

Kesehatan terganggu  

(fisik dan mental) 
Kelelahan yang dibiarkan terus- menerus 

dapat menyebabkan masalah kesehatan 

serius. 

 

Kesalahan teknis yang dapat 

berakibat fatal pada  

keselamatan struktur 
Beban kerja mempengaruhi 

seseorang untuk mudah merasa lelah 

diakibatkan memerlukan banyak 

tenaga dan waktu untuk 

menyelesaikan pekerjaan 
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DARI MAKANAN AJA BISA GA SIH  

KITA MENGATASI KELELAHAN?  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Bisa dong untuk mengatasi kelelahan yang bersumber  

dari makanan menurut salah satu fasilitas kesehatan  

bertaraf internasional di Indonesia yakni : 

 

Buah dan sayuran 
Buah yang mengandung kalium, serat, 

vitamin, dan jumlah karbohidrat yang tepat 

untuk memberi dorongan besar energi 

secara alami. 

 

Kacang atau biji bijian 
Kacang dan biji-bijian dapat menjadi 

pilihan khusus dalam mengatasi kondisi 

kelelahan. Misalnya almond, kacang 

Brazil, kacang mete, hazelnut, pecan, 

kenari, biji bunga matahari, dan biji labu 

  

Protein tanpa lemak 
Konsumsi makanan yang mengandung 

protein dapat membantu dalam mengatasi 

kelelahan. Misalnya makanan yang 

mengandung protein berkualitas seperti 

daging tanpa lemak, seperti ayam, kalkun, 

dan ikan.. 

 

Oat 
Konsumsi gandum yang mengandung 

serat terbukti mampu mengenyangkan 

dan bahkan sedikit protein. Sehingga 

memberi energi baik dalam tubuh 
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DENGAN APA KITA  

MENGETAHUI GEJALA KELELAHAN?  
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PENGENDALIAN KELELAHAN  

DI TINGKAT MANAJEMEN 
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