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Abstract. Work fatigue represents a key occupational health issue that diminishes worker productivity and 

heightens accident risks. This study aims to examine the relationship between nutritional status, sleep quality, and 

work fatigue among production operators at PT PLN Nusantara Power UP Gresik. Employing a quantitative 

approach with an observational analytic design via cross-sectional method, the research included 50 production 

operators as the population, selected through total sampling. The dependent variable was work fatigue, while 

nutritional status and sleep quality served as independent variables. Work fatigue was assessed using the 

Industrial Fatigue Research Committee (IFRC) questionnaire, nutritional status via Body Mass Index (BMI), and 

sleep quality with the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Data analysis utilized Pearson correlation test on 

SPSS at α = 0.05. Findings revealed a significant association between nutritional status and work fatigue (p = 

0.009; r = 0.364), alongside a strong significant link between sleep quality and work fatigue (p < 0.001; r = 

0.686). 

 

Keywords: Occupational Health; Nutritional Status; Occupational Fatigue; Production Operators; Sleep 

Quality. 

 

Abstrak. Kelelahan kerja merupakan salah satu isu kesehatan kerja yang sering menekan produktivitas pekerja 

sekaligus memperbesar peluang kecelakaan. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara status 

gizi dan kualitas tidur dengan kelelahan kerja pada pekerja operator produksi di PT PLN Nusantara Power UP 

Gresik. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain observasional analitik melalui metode 

cross sectional. Penelitian melibatkan 50 pekerja operator produksi sebagai populasi dan teknik pengambilan 

sampel dengan total sampling. Variabel dependen adalah kelelahan kerja, sedangkan status gizi dan kualitas tidur 

sebagai variabel independen. Pengukuran kelelahan kerja menggunakan kuesioner Industrial Fatigue Research 

Committee (IFRC), status gizi menggunakan Indeks Massa Tubuh (IMT), dan kualitas tidur menggunakan 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Data dianalisis menggunakan uji korelasi Pearson pada SPSS dengan α = 

0,05. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan antara status gizi dengan kelelahan kerja (p = 0,009; r = 

0,364), serta kualitas tidur juga memiliki hubungan yang signifikan dengan kelelahan kerja (p < 0,001; r = 0,686) 

dengan kekuatan hubungan yang kuat. 

 

Kata Kunci: Kelelahan Kerja; Kesehatan Kerja; Kualitas Tidur; Operator Produksi; Status Gizi. 

 

1. LATAR BELAKANG 

Kelelahan kerja merupakan kondisi yang ditandai dengan menurunnya kemampuan 

seseorang dalam melakukan pekerjaan secara optimal. Hal ini sering kali mengakibatkan 

efisiensi kerja menurun dan stamina fisik melemah, sehingga pekerja kesulitan menghadapi 

berbagai keadaan di tempat kerja. Kelelahan biasanya timbul dari beban kerja yang terlalu 

berat, baik secara fisik, psikis, maupun emosional (Fitria et al., 2023). Tidak hanya memicu 

kelelahan fisik, kondisi ini juga berdampak pada sisi mental, seperti berkurangnya fokus, 

motivasi rendah, dan ketelitian yang menurun saat mengerjakan tanggung jawab. 

Menurut data dari International Labour Organization (ILO, 2018), sekitar dua juta 

pekerja di seluruh dunia tewas setiap tahun karena kecelakaan kerja atau penyakit akibat kerja, 

dengan kelelahan kerja sebagai salah satu pemicu utama. Berbagai studi juga mengungkap 

bahwa 18,3% hingga 27% tenaga kerja mengalami kelelahan tingkat tinggi selama bertugas. 

https://doi.org/10.55606/klinik.v5i3.6889
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Di Indonesia sendiri, Kementerian Ketenagakerjaan mencatat bahwa 27,8% insiden kecelakaan 

kerja dipengaruhi oleh faktor kelelahan. Laporan BPJS Ketenagakerjaan juga menunjukkan 

lonjakan kasus kecelakaan dari 265.334 pada 2022 menjadi 370.747 pada 2023, di mana 

kelelahan kerja turut menjadi kontributor signifikan. 

Kelelahan kerja dipicu oleh berbagai faktor, baik dari individu pekerja maupun kondisi 

sekitar lingkungan kerja. Kroemer & Grandjean (1997) menyebutkan bahwa faktor internal 

mencakup usia, jenis kelamin, masa kerja, status gizi, kondisi kesehatan, serta irama sirkadian. 

Adapun faktor eksternal meliputi faktor lingkungan seperti suhu, kebisingan, pencahayaan, 

getaran, beserta beban kerja dan lamanya shift kerja. Beberapa faktor internal,seperti  status 

gizi dan kualitas tidur dapat mempengaruhi timbulnya kelelahan kerja. 

Status gizi mencerminkan keseimbangan antara zat gizi yang dikonsumsi dengan 

keperluan tubuh seseorang. Ketidakseimbangan gizi, baik kekurangan kurang atau berlebih, 

dapat menghambat kemampuan tubuh menjalankan aktivitas kerja dengan baik. Penelitian 

yang dilakukan oleh Djupri & Dinaryati (2024) membuktikan adanya hubungan antara status 

gizi dengan derajat kelelahan pada pekerja. Selain itu, kualitas tidur yang baik sangat krusial 

untuk proses pemulihan pasca-aktivitas kerja, tidur yang cukup mampu mengembalikan 

stamina dan memperbaiki fungsi biologis tubuh. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh 

Desianti & Dwiyanti (2025) mengindikasikan bahwa kualitas tidur yang buruk berisiko 

memperburuk kelelahan pada pekerja di sektor produksi listrik. 

PT PLN Nusantara Power UP Gresik adalah perusahaan bidang pembangkit listrik yang 

terdiri dari berbagai unit didalamnya. Di antaranya, operator produksi yang memegang peran 

vital dalam memantau dan mengatur alur produksi listrik. Berdasarkan hasil wawancara awal 

dengan pekerja operator produksi, diketahui bahwa sebagian pekerja pernah mengalami 

keluhan kelelahan seperti mudah mengantuk, sering menguap, merasa pusing, serta kesulitan 

berkonsentrasi saat bekerja. Meskipun demikian, kelelahan yang dirasakan umumnya masih 

berada pada tingkat ringan hingga sedang. 

Berdasarkan latar belakang diatas, maka penelitian bertujuan untuk menganalisis 

hubungan antara status gizi dan kualitas tidur dengan kelelahan kerja pada pekerja operator 

produksi di PT PLN Nusantara Power UP Gresik. 
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2. KAJIAN TEORITIS 

Kelelahan kerja merupakan suatu kondisi yang menunjukkan menurunnya kemampuan 

tubuh dalam melakukan aktivitas kerja secara optimal. Secara umum, kelelahan dapat dipahami 

sebagai transformasi kondisi tubuh dari penuh stamina menjadi lemah atau kurang bertenaga. 

Tarwaka et al., (2004) menggambarkan kelelahan kerja sebagai bentuk pertahanan alami tubuh 

guna menghindari kerusakan yang lebih parah, sehingga diperlukan waktu istirahat untuk 

memulihkan kembali energi yang terkuras selama beraktivitas kerja. 

Sedangkan Kroemer & Grandjean (1997) mengibaratkan faktor-faktor pemicu kelelahan 

kerja seperti air yang mengisi sebuah tong. Faktor-faktor penyebab kelelahan tersebut dapat 

berasal dari faktor internal maupun eksternal. Faktor internal meliputi karakteristik individu 

seperti usia, jenis kelamin, masa kerja, status gizi, kondisi kesehatan, serta irama sirkadian. 

Sementara itu, faktor eksternal berkaitan dengan kondisi lingkungan kerja seperti suhu 

lingkungan, intensitas kebisingan, pencahayaan, getaran, beban kerja dan lama waktu kerja 

yang dijalani oleh pekerja. 

Salah satu faktor internal yang dapat mempengaruhi kelelahan kerja adalah status gizi 

pekerja. Status gizi menggambarkan keseimbangan zat gizi yang masuk ke dalam tubuh dengan 

kebutuhan fisiologisnya. Kondisi gizi yang baik akan membantu tubuh dalam menjalankan 

berbagai fungsi fisiologis secara optimal sehingga mendukung kemampuan seseorang dalam 

melakukan aktivitas kerja (Triani et al., 2021). Status gizi yang optimal tercapai ketika tubuh 

menerima gizi secara memadai serta mampu memanfaatkannya secara efektif. Kondisi tersebut 

dapat mendukung pertumbuhan, meningkatkan derajat kesehatan, serta membantu 

meningkatkan kemampuan kerja seseorang (Tualeka, 2022). Salah satu metode yang umum 

digunakan untuk menilai status gizi adalah dengan Indeks Massa Tubuh (IMT), yaitu rasio 

antara berat badan terhadap tinggi badan untuk memperkirakan proporsi lemak di tubuh. 

Selain status gizi, kualitas tidur juga memiliki peran penting dalam menjaga kondisi 

kesehatan dan kebugaran pekerja. Tidur merupakan proses biologis yang berfungsi untuk 

memulihkan kondisi tubuh setelah melakukan berbagai aktivitas. Kualitas tidur 

menggambarkan sejauh mana seseorang dapat memulai tidur dengan mudah, mempertahankan 

tidurnya sepanjang malam, serta bangun dalam kondisi segar (Woran et al., 2021). Kualitas 

tidur yang baik memungkinkan tubuh melakukan proses pemulihan energi serta memperbaiki 

berbagai fungsi fisiologis yang mengalami kelelahan akibat aktivitas sehari-hari. Sebaliknya, 

kualitas tidur yang buruk dapat menyebabkan seseorang merasa lelah, mengantuk, serta 

mengalami kesulitan berkonsentrasi saat bekerja (Desianti & Dwiyanti, 2025). Setiap individu 
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memiliki irama sirkadian yang mengendalikan siklus tidur dan bangun dalam periode sekitar 

24 jam.  

 

3. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan jenis penelitian observasional 

analitik karena peneliti melakukan pengamatan dan pengukuran terhadap variabel yang diteliti 

tanpa memberikan intervensi dan hanya membuktikan ada atau tidaknya hubungan variabel 

independen dengan variabel dependen. Rancang bangun penelitian ini menggunakan desain 

cross sectional yang artinya penelitian dilakukan satu kali pada satu waktu tertentu dan untuk 

menghubungkan antara variabel sebab atau risiko dengan variabel akibat. Variabel dependen 

dalam penelitian ini adalah kelelahan kerja dan variabel independen dalam penelitian ini adalah 

status gizi dan kualitas tidur. Penelitian dilaksanakan di PT PLN Nusantara Power UP Gresik 

pada Tahun 2026. Populasi terdiri dari 50 orang pekerja operator produksi, dan sampel diambil 

menggunakan metode total sampling, sehingga sampel berjumlah 50 orang pekerja. Metode 

pengumpulan data dilakukan melalui penyebaran kuesioner yang mencakup tinggi badan dan 

berat badan untuk pengukuran status gizi, PSQI (Pittsburgh Sleep Quality Index) untuk kualitas 

tidur, dan IFRC (Industrial Fatigue Research Committee) untuk kelelahan kerja. Data diolah 

menggunakan aplikasi SPSS dengan analisis univariat dan bivariat, dalam analisis bivariat 

menggunakan uji korelasi pearson untuk data yang berdistribusi normal, dan apabila data 

berdistribusi tidak normal menggunakan uji korelasi spearman. Pengujian analisis bivariat 

menggunakan α = 0,05, dimana nilai p-value < 0,05 menandakan adanya hubungan yang 

signifikan antara variabel independen dengan variabel dependen. 

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Penelitian ini difokuskan untuk menganalisis hubungan antara status gizi dan kualitas 

tidur dengan kelelahan kerja pada pekerja operator produksi di PT PLN Nusantara Power UP 

Gresik. Sampel dalam penelitian ini merupakan seluruh populasi dengan jumlah responden 

sebanyak 50 pekerja operator produksi yang diberikan kuesioner. Data yang terkumpul akan 

diolah dalam format tabel beserta uraian penjelasannya. Berikut adalah hasil analisis dari data 

penelitian yang telah dilakukan. 
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Analisis Univariat  

Distribusi Frekuensi Status Gizi Pekerja 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Status Gizi Pekerja Operator Produksi. 

Kategori Frekuensi (n) Persentase (%) 

Kurang/Underweight 1 2 

Normal 5 10 

Berat Badan Lebih 19 38 

Obesitas I 23 46 

Obesitas II 2 4 

Total 50 100 

Tabel 1. menunjukkan distribusi frekuensi status gizi pekerja pada 50 pekerja operator 

produksi diperoleh bahwa pekerja operator yang memiliki status gizi dengan kategori 

kurang/underweight sebanyak 1 pekerja (2%), sebanyak 5 pekerja (10%) berada pada kategori 

normal, sebanyak 19 pekerja (38%) termasuk kategori berat badan lebih, sebanyak 23 pekerja 

(46%) termasuk obesitas I, serta 2 pekerja (4%) pada kategori obesitas II. Dari temuan ini, 

terlihat bahwa mayoritas pekerja, yakni 23 orang (46%), memiliki status gizi obesitas I. 

Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur Pekerja  

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur Pekerja Operator Produksi. 

Kategori Frekuensi (n) Persentase (%) 

Kualitas Tidur Baik 12 24 

Kualitas Tidur Buruk 38 76 

Total 50 100 

Tabel 2. menunjukkan distribusi frekuensi kualitas tidur pekerja pada 50 pekerja operator 

produksi, dengan 12 pekerja (24%) memiliki kualitas tidur baik, sementara 38 pekerja (76%) 

memiliki kualitas tidur buruk. Hasil ini mengindikasikan bahwa sebagian besar responden, 

yaitu 38 orang (76%), tergolong memiliki pola tidur yang kurang memadai atau kualitas tidur 

yang buruk. 

Distribusi Frekuensi Kelelahan Kerja Pekerja   

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Kelelahan Kerja Pekerja Operator Produksi. 

Kategori Frekuensi (n) Persentase (%) 

Rendah 28 56 

Sedang 22 44 

Tinggi 0 0 

Sangat Tinggi 0 0 

Total 50 100 

Tabel 3. menunjukkan distribusi frekuensi kelelahan kerja pada 50 pekerja operator 

produksi didapatkan hasil bahwa terdapat 28 pekerja (56%) mengalami kelelahan kerja dengan 

kategori rendah, dan terdapat 22 pekerja (44%) yang mengalami kelelahan kerja dengan 
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kategori sedang. Berdasarkan data tersebut diketahui bahwa sebagian besar pekerja mengalami 

kelelahan kerja pada kategori rendah (56%).   

Analisis Bivariat 

Hasil Uji Korelasi Pearson Status Gizi dengan Kelelahan Kerja  

Tabel 4. Uji Korelasi Pearson Status Gizi dengan Kelelahan Kerja. 

Status Gizi 

Kelelahan Kerja 

p-value r Rendah Sedang Total 

n % n % n % 

Kurang/Underweight 1 100,0 0 0,0 1 100,0 

0,009 0,364 

Normal 3 60,0 2 40,0 5 100,0 

Berat Badan Lebih 13 68,4 6 31,6 19 100,0 

Obesitas I 11 47,8 12 52,2 23 100,0 

Obesitas II 0 0,0 2 100,0 2 100,0 

Total 28 56,0 22 44,0 50 100,0 

Tabel 4. menunjukkan hasil uji korelasi pearson untuk mengetahui hubungan antara 

status gizi dengan kelelahan kerja, dengan nilai signifikansi sebesar 0,009 dengan nilai 

koefisien korelasi sebesar 0,364. Dikarenakan nilai p-value = 0,009 < α (α =0,05) sehingga 

bermakna terdapat hubungan yang signifikan antara status gizi dengan kelelahan kerja pada 

pekerja operator produksi di PT PLN Nusantara Power UP Gresik. Koefisien korelasi sebesar 

0,364 menunjukkan bahwa kuat hubungan antara status gizi dengan kelelahan kerja termasuk 

dalam kategori lemah. Koefisien korelasi yang dihasilkan bernilai positif, sehingga bermakna 

bahwa hubungan antara kedua variabel adalah searah, di mana semakin tinggi status gizi 

pekerja maka semakin besar pula kelelahan kerja yang mereka alami. 

Temuan sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Hidayati et al., (2023), yang 

menemukan hubungan signifikan antara status gizi dan kelelahan kerja pada pekerja di PT. X 

Kota Batam tahun 2023, dengan p-value sebesar 0,017 (< 0,05). Status gizi dapat 

mempengaruhi terjadinya kelelahan kerja, karena kondisi gizi yang kurang maupun berlebihan 

dapat menyebabkanketidakseimbangan tubuh saat bekerja. Hal tersebut berpotensi 

menimbulkan kelelahan kerja hingga meningkatkan risiko terjadinya kecelakaan kerja. 

Sebaliknya, pekerja dengan status gizi yang baik dan seimbang dapat meningkatkan ketahanan 

fisik, sehingga pekerja lebih mampu menjalankan tugas dengan optimal.   

Hasil Uji Korelasi Pearson Kualitas Tidur dengan Kelelahan Kerja  

Tabel 5. Uji Korelasi Pearson Kualitas Tidur dengan Kelelahan Kerja. 

Kualitas Tidur 

Kelelahan Kerja 

p-value r Rendah Sedang Total 

n % n % n % 

Kualitas Tidur Baik 11 91,7 1 8,3 12 100,0 

<0,001 0,686 Kualitas Tidur Buruk 17 44,7 21 55,3 38 100,0 

Total 28 56,0 22 44,0 50 100,0 
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Tabel 5. menyajikan hasil uji korelasi pearson untuk mengetahui hubungan antara 

kualitas tidur dengan kelelahan kerja, dengan nilai signifikansi <0,001 serta nilai koefisien 

korelasi sebesar 0,686. Nilai p-value menunjukkan bahwa p < α (α =0,05) sehingga menegaskan 

adanya hubungan signifikan antara kualitas tidur dengan kelelahan kerja pada operator 

produksi PT PLN Nusantara Power UP Gresik. Koefisien korelasi sebesar 0,686 

mengklasifikasikan kekuatan hubungan termasuk dalam kategori kuat. Koefisien korelasi yang 

dihasilkan bernilai positif, sehingga bermakna bahwa hubungan antara kedua variabel adalah 

searah, sehingga semakin buruk kualitas tidur pekerja maka semakin parah kelelahan kerja 

yang dirasakan oleh pekerja operator produksi.  

Penelitian serupa oleh Mustakim & Pratiwi (2025) pada tenaga kerja bongkar muat, yang 

menemukan korelasi signifikan antara kualitas tidur dan kelelahan kerja, dengan p-value 0,000 

(< 0,05). Demikian pula, penelitian yang dilakukan oleh Latuwael et al., (2025) pada perawat 

rawat inap juga menunjukkan adanya hubungan antara kualitas tidur dan kelelahan kerja, 

dengan nilai p-value sebesar 0,042 (< 0,05). Temuan tersebut menunjukkan bahwa pekerja 

dengan kualitas tidur yang buruk cenderung mengalami gangguan dalam proses pemulihan 

fisik, sehingga memicu rasa lelah saat melakukan pekerjaan. 

Pekerja operator produksi di PT PLN Nusantara Power UP Gresik mengalami beberapa 

gangguan tidur yang menyebabkan kondisi tubuh kurang bugar saatbangun di pagi hari. 

Gangguan tidur yang dialami antara lain sering terbangun karena ingin pergi ke toilet, 

mendengkur keras, merasa kedinginan, serta mengalami mimpi buruk. Selain itu, dalam 

penelitian juga mencatat bahwa rata-rata durasi tidur pekerja hanya sekitar 5–6 jam per hari 

selama satu bulan terakhir. Padahal, waktu tidur yang ideal bagi orang dewasa untuk mencapai 

kualitas tidur yang baik adalah sekitar 7–8 jam per hari. Kurangnya waktu tidur serta adanya 

gangguan tidur dapat menyebabkan gejala kelelahan seperti mudah mengantuk, sering 

menguap, serta mengalami kesulitan berkonsentrasi saat bekerja, yang merupakan gejala dari 

kelelahan kerja. Dengan demikian, semakin buruk kualitas tidur, maka semakin tinggi derajat 

kelelahan kerja yang dialami. 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai hubungan antara status gizi dan kualitas tidur 

dengan kelelahan kerja pada pekerja operator produksi di PT PLN Nusantara Power UP Gresik, 

dapat ditarik kesimpulan bahwa kedua variabel memiliki hubungan dan saling berinteraksi 

mempengaruhi kelelahan kerja. Berdasarkan distribusi frekuensi sebanyak (46%) pekerja 

memiliki status gizi dengan kategori obesitas I, (76%) pekerja memiliki kualitas tidur buruk , 
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dan sebagian besar pekerja mengalami kelelahan kerja rendah (56%). Analisis bivariat dengan 

uji korelasi pearson menunjukkan adanya hubungan antara status gizi dengan kelelahan kerja 

(p=0,009; r=0,364), kualitas tidur dengan kelelahan kerja  (p=<0,001; r=0,686). Berdasarkan 

temuan tersebut, perusahaan disarankan untuk memperkuat pengawasan kesehatan pekerja 

melalui pemantauan status gizi secara berkala serta memberikan edukasi mengenai pola makan 

sehat dan seimbang. Selain itu, perusahaan juga diharapkan dapat memberikan sosialisasi 

terkait pentingnya kualitas tidur yang baik serta pengaturan waktu istirahat untuk 

meminimalkan risiko kelelahan kerja. Saran ini bertujuan untuk meningkatkan kesadaran dan 

mengurangi persentase kelelahan kerja di kalangan pekerja PT PLN Nusantara Power UP 

Gresik.   
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