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“ Dan barang siapa yang menyerahkan dirinya kepada Allah, Sedang dia

orang yang berbuat kebaikan, maka sesungguhnya ia telah berpegang kepada
buhul tali yang kokoh. Dan hanya kepada Allah-lah kesudahan segala

urusan”. (Qs. Lugman : 22)

¢ Pengertian, Ketakutan, dan kecemasan merupakan suatu langkah awal

untuk menggapai impian dan harapan”. (Aristoteles)

“ Tidak ada kebaikan pada kebanyakan bisikan bisikan mereka, kecuali
bisikan-bisikan dari orang yang menyuruh (manusia) memberi sedekah, atau
berbuat ma’ruf, atau mengadakan perdamaian di antara manusia. Dan
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ABSTRAKSI

Pemulihan energi sangat penting diperhatikan kasefeama proses kerja
terjadi kelelahan. Salah satu faktor yang dapat pesgaruhi pemulihan energi
adalah istirahat. Pekerja dengan beban kerja beeshbutuhkan periode dan
frekuensi istirahat yang berbeda dengan pekerjgatebeban kerja yang ringan.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui lamangtw istirahat berdasar beban
kerja pada dua tempat kerja yang berbeda yaitu gtadain Persiapan dan stasiun
Pengolahan. Pengamatan perbedaan beban kerjadr&edakonsumsi energi dan
faktor kelonggaran yang berpengaruh.

Dari hasil perhitungan untuk rerata denyut nadrjakedan beban
kardiovaskuler ( % CVL) pada stasiun persiapanadP.85 denyut/menit dan
28,64% sehingga tergolong dalam kategori bebama kigngan,karena (99.85< 100
denyut/menit dan 28.64< 30 %. Dan dari perhiturigéal metabolisme diperoleh
nilai 392.46 Kkal/jam sehingga masuk dalam katetpethan kerja berat karena
(392.46>350 — 500 Kkal/jam) Sedangkan Pada stapamgolahan diperoleh
rerata denyut nadi kerja dan beban kardiovaskudér@VL) 99.89 denyut/menit
dan 25.23 % yang tergolong dalam kategori bebaja kergan. Sedangkan dari
perhitungan total metabolisme diperoleh nilai 388.&kal/jam yang masuk
dalam kategori beban kerja berat.

Penentuan waktu istirahat berdasarkan beban kktgmtukan dengan
pendwekatan fisiologis dan psikologis. Berdasarkaendekatan fisiologis
menyatakan bahwa waktu istirahat saat ini sudabukemadai, sehingga tidak
dibutuhkan waktu penambahan waktu istirahat padu&esistek kerja tersebut.
(Rt=0). Waktu istirahat saat ini sebesar 60 meB#rdasarkan pendekatan
psikologis, waktu istirahat yang dibutuhkan padssisin persiapan sebesar 10.2
menit, sedangkan pada stasiun pengolahan seb8saefiit.

Kata Kunci :waktu istirahat, beban kerja, konsumsi energi
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