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The problem of unbalanced physical and mental workload on milling 

station operators at Sinumbra Tea Factory PTPN I Regional II can 

significantly impact worker health and company productivity. This 

study comprehensively examines physical workload using the Rapid 

Upper Limb Assessment (RULA) method and mental workload with the 

NASA-Task Load Index (NASA-TLX) to identify ergonomic risks and 

recommend improvement solutions. The results of the analysis showed 

that the operator's work posture produced a RULA score of 6, 

indicating a high risk of musculoskeletal disorders, mainly caused by 

the position of the upper arm (98.3°), wrist (27.3°), and hunched back 

(21.8°). Meanwhile, NASA-TLX measurements produced a score of 55.3 

(moderate category), with Physical Demand (80) and Temporal 

Demand (70) as dominant factors. There is equality between work needs 

and worker capacity, so comprehensive ergonomic interventions are 

needed, including workstation redesign, adjustment of working hours, 

posture training, and implementation of assistive devices. 

Copyright © 2025 Author(s). This work is licensed under a Creative Commons Attribution-

ShareAlike 4.0 International License. 

PENDAHULUAN 

Sumber daya manusia yang berkualitas merupakan aset vital bagi perusahaan. Kinerja 

optimal karyawan berdampak positif pada daya saing perusahaan dan kepuasan pelanggan 

(Prasetya & Gisela, 2021). Setiap individu dalam tim memiliki tanggung jawab spesifik dengan 

total beban kerja yang berbeda-beda. Beban kerja adalah banyaknya pekerjaan yang harus 

diselesaikan oleh karyawan dengan disertai tingkat kompleksitasnya, tingkat tanggung jawab, 

dan batasan waktu sehingga menunjukkan seberapa besar ekspektasi kerja yang dibebankan pada 

seseorang (Putri et al., 2023). Beban kerja merupakan total tuntutan yang harus dipenuhi pekerja 

untuk menyelesaikan tugasnya, mencakup aspek fisik, mental, dan temporal. Penting 

menyesuaikan beban kerja dengan kapasitas individu agar tetap seimbang sehingga dapat 

mencegah kelelahan berlebihan yang berdampak negatif baik bagi pekerja maupun produktivitas 

perusahaan. 

https://doi.org/10.25181/jaip.vXiX.XXXX
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/


 Rahmah: Analisis Beban Kerja dengan Metode NASA-Task Load Index...  

J. Agro Ind. Perkeb. Volume 13 No. 2│Juli 2025: 111-124 112 

Pabrik dan Kebun Sinumbra PTPN I Regional II adalah perusahaan yang berada di bawah 

naungan Badan Usaha Milik Negara (BUMN) yang berfokus pada industri pertanian dengan teh 

sebagai komoditas utamanya. Kapasitas produksi harian mencapai 25 hingga 30 ton dengan kegiatan 

produksi berlangsung secara bergantian atau shift setiap 8 hingga 12 jam. Di stasiun kerja 

penggilingan, operator menanggung beban kerja yang tinggi dibandingkan dengan stasiun lainnya. 

Hal ini sejalan dengan penjelasan beberapa mandor di pabrik bahwa stasiun penggilingan memiliki 

beban kerja yang lebih besar. Postur kerja operator di stasiun ini umumnya dalam posisi 

membungkuk dan menunduk dalam durasi yang lama, seperti yang terlihat dari observasi awal yang 

dilakukan peneliti pada bulan Juli 2023. Tingginya volume pengiriman dan fluktuasi permintaan 

harian memerlukan karyawan untuk melakukan lembur secara periodik guna menyelesaikan 

pekerjaan mereka. Menurut data internal perusahaan, rata-rata beban kerja operator mencapai 8–12 

jam per hari pada musim panen. Kondisi ini berpotensi meningkatkan intensitas beban fisik dan 

mental yang dialami oleh karyawan. Menurut Rizqiansyah et al. (2017), beban fisik yang berlebih 

dapat mengakibatkan terjadinya indikasi beban mental seperti kelelahan dan stress yang bila dalam 

jangka waktu lama dibiarkan akan terjadi kejenuhan kerja (burn out). Keseimbangan antara beban 

kerja dan kemampuan karyawan diperlukan guna menghindari kelelahan  (Fikri & Casban, 2022). 

Penelitian sebelumnya (Sari et al., 2022) mengevaluasi pengendalian mutu di berbagai stasiun 

kerja produksi teh di Pabrik Sinumbra, termasuk penerimaan bahan baku hingga pengeringan. 

Kemudian, penelitian lain (Prabawari & Perdana, 2023) menganalisis pengelolaan risiko rantai pasok 

teh PTPN Unit Sinumbra. Akan tetapi, belum terdapat studi yang secara sistematis mengukur dan 

menganalisis beban kerja fisik dan mental di PTPN Unit Sinumbra, khususnya pada stasiun 

penggilingan yang berisiko tinggi.  Sementara itu, studi lain menunjukkan bahwa beban kerja mental 

pada karyawan produksi teh hijau di PT Candi Loka, yang diukur menggunakan metode NASA-

TLX, berada pada tingkat yang tinggi dan berpotensi menurunkan kinerja serta memengaruhi 

kesejahteraan pekerja (Medikano & Apriani, 2023). 

Secara umum, pengukuran beban kerja dapat dikategorikan menjadi dua aspek utama, yaitu 

beban kerja fisik dan beban kerja mental. Metode Rapid Upper Limb Assessment (RULA) merupakan 

salah satu pengukuran beban kerja fisik untuk mengevaluasi posisi kerja di bagian atas tubuh 

(Setiawan et al., 2021) dan metode NASA-Task Load Index (NASA-TLX) adalah salah satu cara 

pengukuran beban kerja mental dalam bentuk kuesioner (Maulana & Nurkertamanda, 2023). 

Faradika et al. (2023) menggunakan RULA untuk mengevaluasi postur kerja di divisi logistik PT. 

NCS, sedangkan Yasmin et al. (2023) menerapkan NASA-TLX untuk menilai beban mental pekerja 

di lingkungan kerja sektor energi.  

Pemahaman mengenai tingkat beban kerja fisik dan mental pekerja merupakan informasi 

kritis yang perlu dipertimbangkan, karena beban kerja berlebihan dapat memicu kelelahan kronis 

(burn out) yang berdampak pada penurunan kualitas pelayanan dan pencapaian kinerja di bawah 

standar. Sebaliknya, jumlah pegawai yang terlalu banyak dapat meningkatkan biaya operasional 

perusahaan (Siahaan & Pramestari, 2021). 

Berdasarkan pendekatan ergonomi, beban kerja yang diterima karyawan harus seimbang 

dengan kemampuan fisik, kognitif, dan keterbatasan karyawan itu sendiri (Rahayu, 2020). 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis beban kerja fisik dan mental operator stasiun 

penggilingan di PTPN I Regional II Unit Sinumbra. Analisis dilakukan melalui identifikasi risiko 
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postur kerja dengan metode RULA dan pengukuran beban mental menggunakan metode NASA-

TLX, serta perumusan rekomendasi perbaikan berbasis pendekatan ergonomi. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian dilaksanakan pada Juli sampai dengan Agustus 2023 di Pabrik Teh Sinumbra, 

PTPN I Regional II. Alat pendukung yang digunakan adalah laptop untuk pengolahan data, 

aplikasi Angulus untuk derajat tubuh operator, handphone untuk dokumentasi, dan RULA 

Employee Assessment Worksheet sebagai panduan perhitungan beban fisik. Subjek yang diukur 

untuk RULA adalah seorang operator pada stasiun kerja penggilingan yaitu bertugas secara aktif 

di stasiun tersebut selama periode penelitian. Adapun tahapan penelitian ini adalah sebagai 

berikut: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Diagram tahapan penelitian 

 

Pengumpulan Data 

Pengumpulan data diperoleh dari wawancara, kuesioner subjektif operator dan observasi 

lapangan yang didokumentasikan dalam bentuk gambar. Dokumentasi gambar hasil observasi 

lapangan digunakan untuk menentukan besaran sudut yang nantinya akan diolah untuk analisis 

beban fisik metode RULA. 

Wawancara bertujuan untuk mengetahui stasiun kerja dengan beban kerja tertinggi. Dalam 

penelitian ini, jumlah responden yang digunakan adalah delapan orang pekerja pada setiap shift 

yang secara aktif bertugas di stasiun penggilingan. Dalam kuesioner tersebut, terdapat enam 

indikator beban kerja yang harus dinilai oleh responden, mencakup aspek mental, fisik, temporal, 

pencapaian kerja, upaya yang dikeluarkan, serta tingkat tekanan psikologis . Responden pertama-

tama membandingkan indikator-indikator untuk menentukan yang paling dominan, hasilnya 

menjadi bobot. Kemudian mereka menilai sejauh mana setiap indikator mempengaruhi beban 

kerja yang dirasakan. Penilaian dilakukan dengan menceklis skor pada skala 0-100 dengan 

kelipatan 5, dimana nilai yang lebih tinggi mencerminkan tingkat beban kerja yang lebih besar.  

Hasil penilaian tersebut kemudian dijadikan sebagai skor rating untuk masing-masing indikator 
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dalam pengukuran beban kerja dengan metode NASA-TLX.  Kuesioner NASA-TLX dapat 

dilihat pada Gambar 2 dan Gambar 3. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Lembar kuesioner penentuan bobot pada indikator NASA-TLX 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Rating skala pada indikator NASA-TLX 

 

Analisis Beban Kerja Fisik 

Analisis beban kerja fisik dilakukan menggunakan metode RULA untuk mengevaluasi 

posisi kerja di bagian atas tubuh (Setiawan et al., 2021). Metode ini bertujuan untuk menghitung 

tingkat risiko gangguan muskuloskeletal (MSDs) pada pekerjaan yang dapat berdampak pada 

bagian tubuh operator mulai dari perut hingga leher atau anggota tubuh bagian atas (Ananda & 

Nidya, 2020). Pendekatan ini digunakan saat ada keluhan pada bagian atas tubuh operator yang 

diakibatkan oleh postur tubuh yang kurang ergonomis (Nova & Hariastuti, 2022). Selain itu, 

RULA berfokus pada menilai beban postur dan stress biomekanik pada bagian atas tubuh dan 



 Rahmah: Analisis Beban Kerja dengan Metode NASA-Task Load Index ... 

J. Agro Ind. Perkeb. Volume 13 No. 2│Juli 2025: 111-124 115 

membantu mengidentifikasi bahaya ergonomik di tempat kerja yang berpotensi menyebabkan 

cedera tubuh atau ketidaknyamanan (Lynn & Corlett, 1993). Perhitungan dilaksanakan dengan 

mengukur beberapa titik pada anggota tubuh menggunakan bantuan aplikasi Angulus kemudian 

diberi nilai dari masing-masing sudut yang dihasilkan sesuai dengan panduan pemberian skor 

pada RULA Employee Assessment Worksheet. 

 

Tabel 1. Level resiko dan tindakan RULA 

Action level Skor Tindakan perbaikan 

1 1 atau 2 Kondisi ini masih dapat ditoleransi selama tidak dilakukan secara 

terus-menerus atau berulang dalam jangka waktu yang panjang 

2 3 atau 4 Perlu dilakukan peninjauan ulang disertai dengan berbagai 

penyesuaian yang diperlukan. 

3 5 atau 6 Diperlukan langkah pemeriksaan dan penyesuaian secepat 

mungkin. 

4 7 Tingkat bahaya yang ada mengharuskan implementasi perubahan 

dan verifikasi secara instan. 

 

Analisis Beban Kerja Mental 

Analisis beban kerja mental dilakukan menggunakan metode NASA-TLX. Metode 

NASATLX berbentuk kuesioner yang dirancang berdasarkan kebutuhan pengukuran subjektif  

dalam mengukur beban kerja  (Maulana & Nurkertamanda, 2023). Prosedur perhitungan metode 

NASA-TLX menurut Hancock dan Meshkati dalam Handoko et al. (2020) adalah sebagai 

berikut: 

1. Penjelasan indikator beban mental yang akan diukur 

 

Tabel 2. Tabel indikator beban mental 

Skala Rating Keterangan 

Kebutuhan Mental 

(KM) 

Rendah, Tinggi Besarnya kebutuhan mental dan perseptual untuk 

melakukan tugas pengamatan, mengingat 

informasi, dan pencarian data. Indikator ini 

menilai kompleksitas pekerjaan dalam kontinum 

dari mudah-sulit, sederhana-rumit, hingga 

fleksibel-ketat. 

Kebutuhan Fisik (KF) Rendah, Tinggi Jumlah aktivitas fisik yang dibutuhkan untuk 

(misal mendorong, menarik, menontrol putaran, 

dll.). 

Performance (P) Tidak tepat, 

Sempurna 

Seberapa besar keberhasilan seseorang di dalam 

pekerjaannya dan seberapa puas dengan hasil 

kerjanya. 

Tingkat Usaha (TU) Rendah, Tinggi Tingkat intensitas usaha kognitif dan fisik yang 

diperlukan dalam penyelesaian tugas kerja. 

Tingkat Frustasi (TF) Rendah, Tinggi Tingkat ketidaknyamanan emosional yang 

mencakup rasa tidak aman, keputusasaan, 

keterasingan, dan gangguan, dibandingkan dengan 

pengalaman positif seperti rasa aman, kepuasan, 

kenyamanan, dan aktualisasi diri. 
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2. Pembobotan 

Prosedur penelitian mengharuskan responden membandingkan tiap pasangan dimensi secara 

berurutan. Dengan enam variabel yang diukur, total terdapat 15 kali perbandingan yang perlu 

dilakukan Dewi (2020). Bobot untuk masing-masing dimensi ditentukan berdasarkan jumlah total 

poin yang diperoleh dari perbandingan tersebut (Widyanti et al., 2010). 

3. Pemberian Rating 

Menurut Meri et al. (2023) pada tahap ini setiap deskriptor diberikan penilaian pada skala 1-

100 oleh responden. Nilai skala tersebut mencerminkan tingkat beban kerja yang telah mereka alami 

dalam pekerjaan mereka. 

4. Interpretasi hasil nilai skor 

Menurut Dewi (2020), tahapan penghitungan skor akhir meliputi: perkalian bobot-rating per 

dimensi, akumulasi seluruh hasil, dan pembagian dengan faktor 15. Weighted Workload Level 

(WWL) dihitung dengan persamaan sebagai berikut: 

  WWL = MD + PD + TD + PO + EF + FR                (1) 

 Skor NASA − TLX =  
WWL

15
                   (2) 

Interpretasi skor beban kerja menurut Hart dan Staveland dalam Handoko et al. (2020): 

a. Skor di atas 80 menunjukan beban kerja kategori berat. 

b. Skor 50-70 termasuk dalam kategori beban kerja sedang. 

c. Skor di bawah 50 mengindikasikan beban kerja relatif ringan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Analisis Beban Kerja Fisik 

Analisis beban kerja fisik menggunakan metode RULA pada posisi operator sedang 

melakukan pemindahan teh dari sebuah tempat penampungan menuju ke mesin penggiling. Pada 

aktivitas tersebut postur tubuh meliputi operator yang membungkuk dengan lengan dan ruas  

telapak tangan yang melebar untuk memperluas jangkauan pengambilan teh, kemudian posisi 

punggung operator yang menegak sesekali dan bergeser ke sebelahnya untuk memindahkan teh 

menuju mesin penggilingan (Gambar 4). Analisis postur kerja melalui dokumentasi (Gambar 5a-

5e) mengungkapkan beberapa titik kritis yang berkontribusi terhadap tingginya skor  RULA. 

Beberapa faktor yang berkontribusi terhadap tingginya skor RULA seperti Upper Arm Position, 

Wrist Position, Trunk Position, Neck Position. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Posisi tubuh operator saat memindahkan teh 
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Gambar 5. Besar nilai sudut upper arm position (A), besar nilai sudut locate lower arm position (B), 

besar nilai sudut locate wrist position (C), besar nilai sudut locate neck position (D), dan 

besar nilai sudut locate trunk position (E) 

 

Dalam penelitian ini secara jelas mendokumentasikan posisi lengan atas (upper arm) 

operator yang membentuk sudut 98,3° (Gambar 5a), suatu postur yang secara signifikan 

menyimpang dari posisi netral yang direkomendasikan (0-20°). Penyimpangan postural ini, 

sebagaimana dijelaskan dalam penelitian Lynn & Corlett (1993) yang mengembangkan metode 

RULA, menimbulkan konsekuensi biomekanik yang serius (Mcatamney & Corlett, 1993). 

Secara spesifik, postur dengan sudut >90° seperti yang terlihat pada Gambar 5a meningkatkan 

beban biomekanik pada sendi bahu hingga 40% dibanding posisi netral, karena secara dramatis 

memperbesar momen gaya yang harus ditahan oleh otot-otot rotator cuff. Gambar 5a secara 

visual mengungkapkan bagaimana operator terpaksa merentangkan lengan secara berlebihan 

untuk menjangkau area kerja, suatu kondisi yang dalam literatur ergonomi dikenal sebagai reach 

beyond power zone. Skor RULA yang diperoleh dari pengukuran arm position tersebut sebanyak 

4. Risiko yang dapat dirasakan oleh pekerja berdasarkan pada Gambar 5a adalah berdampak pada 

nyeri sendi bahu dan leher. Posisi upper arm >90° berisiko tendinitis pada otot supraspinatus 

A B 

E D 

C 
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(Sanjaya et al., 2022). Aktivasi berlebihan otot trapezius pars descendens berhubungan dengan 

perkembangan utama keluhan nyeri leher dan bahu (Hanvold et al., 2013). 

Posisi lengan bawah (lower arm) operator yang yang secara individual termasuk dalam 

kategori risiko sedang dengan skor 1 setelah penyesuaian dalam metode RULA. Sudut 90,5 ° 

pada lengan bawah (Gambar 5a) menunjukkan posisi netral yang sebenarnya dapat diterima 

secara ergonomis, namun menjadi berisiko ketika dipadu dengan deviasi pergelangan tangan 

(Gambar 5b). 

Gambar 5c yang menampilkan posisi pergelangan tangan dengan sudut 27,3° (skor 3), 

terlihat sebuah pola ketidakergonomisan yang kompleks dan berpotensi membahayakan. 

Kombinasi kedua postur ini menciptakan tekanan biomekanik beruntun (kinetic chain disorder) 

pada seluruh ekstremitas atas, mulai dari siku hingga jari-jari. Kondisi ini dapat memicu 

gangguan muskuloskeletal seperti carpal tunnel syndrome (CTS), nyeri sendi, serta penurunan 

kekuatan genggam dan kecepatan motorik halus, yang pada akhirnya menurunkan produktivitas 

dan meningkatkan risiko cedera jangka panjang pada pekerja. Sudut 27,3° pada pergelangan 

tangan (Gambar 5c) termasuk dalam kategori deviasi ulnaris yang berlebihan, suatu postur yang 

meningkatkan tekanan pada kanal karpal hingga 30% (Mcatamney & Corlett, 1993). 

Penelitian ini menunjukkan posisi leher (neck position) operator dengan fleksi 20° skor 

RULA sebanyak 2 (Gambar 5d). Meskipun secara numerik terlihat relatif moderat dibandingkan 

deviasi postural lainnya, implikasi klinis dari postur ini justru sangat signifikan ketika dikaji 

dalam konteks durasi paparan yang panjang. Pada lingkungan kerja shift 8-12 jam seperti di 

Pabrik Teh Sinumbra, fleksi leher 20° yang dipertahankan secara terus-menerus dapat 

menyebabkan akumulasi microtrauma pada struktur cervical, yang secara klinis termanifestasi 

sebagai cervical strain. Penelitian lain mengungkapkan temuan yang mengkhawatirkan pekerja 

dengan neck flexion >15° yang dipertahankan selama lebih dari 4 jam per hari menunjukkan 

prevalensi nyeri leher kronis 3,8 kali lebih tinggi dibanding kelompok kontrol setelah periode 

observasi 12 bulan (Faradika et al., 2023) 

Posisi punggung operator yang membentuk sudut fleksi 21,8° dengan skor RULA 3 

(Gambar 5e), mengindikasikan risiko signifikan terhadap gangguan muskuloskeletal. Postur 

trunk flexion ini merupakan faktor dominan penyebab nyeri punggung bawah (low back 

pain/LBP) yang banyak dikeluhkan pekerja. Temuan ini konsisten dengan penelitian pada 

pekerja industri yang menemukan bahwa fleksi trunk >15° secara konsisten meningkatkan risiko 

LBP dibanding postur netral (Tsaniyah et al., 2023). 

Berdasarkan Tabel 3, setelah dilakukan perhitungan skor RULA pada stasiun penggilingan 

maka didapat skor RULA sebesar 6. Skor ini mengindikasikan bahwa postur kerja operator 

berisiko tinggi terhadap gangguan muskuloskeletal (MSDs). Hal ini menunjukkan perlunya 

intervensi segera untuk memperbaiki kondisi kerja. Salah satu langkah kritis yang dapat diambil 

adalah modifikasi workstation, seperti penyediaan alat bantu ergonomis untuk mengurangi 

jangkauan lengan dan penyesuaian ketinggian mesin penggiling. Dengan menyesuaikan 

ketinggian mesin, operator tidak perlu terus-menerus membungkuk, sehingga dapat mengurangi 

tekanan pada punggung dan leher. Selain itu, penggunaan alat bantu seperti conveyor belt atau 

lift mekanis dapat membantu meminimalkan gerakan repetitif yang berpotensi menyebabkan 

cedera. Selain perbaikan fasilitas, rotasi pekerjaan juga menjadi solusi penting untuk mengurangi 

durasi postur statis yang berisiko. Dengan mengatur jadwal rotasi tugas antaroperator atau 
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memberikan istirahat singkat setiap 30-60 menit, perusahaan dapat mencegah akumulasi 

kelelahan otot dan sendi. Istirahat berkala tidak hanya memungkinkan pemulihan fisik tetapi 

juga membantu menjaga konsentrasi, sehingga mengurangi risiko kesalahan kerja akibat 

kelelahan. 

 

Tabel 3. Hasil perhitungan RULA pada stasiun kerja penggilingan 

No Faktor Pergerakan Adjust Skor 

         Postur Tubuh Group A 

1 Upper arm position Membentuk sudut 98,3˚  4 

2 Locate lower arm position Membentuk sudut 90,5˚ 1 1 

3 Locate wrist position Sudut 27,3˚ 1 3 

4 Wrist twist Pergelangan tangan berada pada 

akhir jangkauan  

 2 

5 Look up posture score table a   5 

6 Add muscle use score   1 

7 Add force/load score   0 

8 Find row in table c   6 

        Postur Tubuh Group B 

9 Locate neck position Membentuk sudut 20˚ 1 2 

10 Locate trun position  Membentuk sudut 21.8˚ 1 3 

11 Legs and Feet are Supported   1 

12 Looks up Posture Score in 

table B 

  4 

13 Add the muscle use score   1 

14 Add force/load score Tidak memikul beban  0 

15 Find column in table C   6 

 RULA Score 6 

 

Analisis Beban Kerja Mental 

Hasil pengukuran beban kerja mental menggunakan metode NASA-TLX pada stasiun 

penggilingan Pabrik Teh Sinumbra PTPN I Regional II menunjukkan skor sebesar 55,3, yang 

termasuk dalam kategori beban kerja mental sedang. Kondisi tersebut menunjukan beban kerja 

dalam kondisi yang wajar. Penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya di PT Pertamina 

Hulu Sanga Sanga oleh Yasmin et al. (2023), yang juga menemukan skor NASA-TLX dalam 

rentang sedang (50-70) pada pekerja lapangan dengan tuntutan fisik tinggi. Namun, analisis lebih 

mendalam mengungkapkan bahwa dua aspek dominan berkontribusi terhadap beban mental, 

yaitu Physical demand (PD) dengan rating 80 dan bobot 4, serta Temporal demand (TD) dengan 

rating 70 dan bobot 4. Tingginya skor pada kedua aspek ini mengindikasikan bahwa aktivitas 

fisik yang intens seperti postur membungkuk dan mengangkat beban tidak hanya berdampak 

pada kelelahan fisik tetapi juga secara signifikan meningkatkan beban kognitif. Hal ini diperkuat 

oleh penelitian di PT. X Surakarta, yang menemukan korelasi positif antara beban fisik dan 

penurunan konsentrasi pekerja (Fathonah et al., 2023). Sementara itu, tekanan waktu akibat 

target produksi harian yang ketat dan shift kerja panjang (8-12 jam) menciptakan time pressure 

yang memicu stres, sebagaimana diamati dalam sektor perbankan (Siahaan & Pramestari, 2021). 
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Tabel 4. Hasil perhitungan NASA-TLX pada stasiun kerja penggilingan 

Indikator beban kerja mental Bobot Rating Rating x 

bobot 

WWL Skor Klasifikasi 

beban kerja 

Mental demand (MD) 1 10 10 830 55,3 Sedang 

Physical demand (PD) 4 80 320    

Temporal demand (TD) 4 70 280    

Own performance (PO) 1 10 10    

Effort (EF) 3 50 150    

Frustation level (FR) 2 30 60    

  

Aspek Effort (EF) dengan rating 50 menunjukkan bahwa meskipun usaha mental dan fisik 

yang dikeluarkan operator cukup tinggi, hal ini masih dalam batas toleransi. Namun, tanpa 

intervensi, akumulasi kelelahan berisiko meningkatkan skor ke kategori berat (>70), terutama 

jika dipadukan dengan faktor lingkungan seperti kebisingan mesin atau suhu kerja. Di sisi lain, 

Frustration level (FR) yang relatif rendah (rating 30) mencerminkan kemampuan adaptasi 

operator dalam mengelola emosi, meskipun terdapat tantangan fisik. Peneli tian ini konsisten 

dengan penelitian  di departemen workshop, yang menyoroti peran dukungan sosial rekan kerja 

dalam mengurangi frustrasi (Maulana & Nurkertamanda, 2023). Dengan rentang tersebut beban 

kerja mental pada stasiun penggilingan diklasifikasikan sebagai beban kerja sedang 

Untuk mengurangi beban kerja mental, perusahaan dapat perbaikan desain stasiun kerja 

dan pelatihan pekerja mengenai postur kerja yang benar dapat secara signifikan mengurangi 

tekanan fisik yang berlebihan pada otot dan sendi. Selain itu, optimasi jadwal kerja melalui 

pengurangan jam lembur dan penambahan waktu istirahat setiap 2-3 jam, sebagaimana 

direkomendasikan dalam studi sebelumnya bahwa istirahat dalam waktu lama terbukti efektif 

memulihkan fokus dan mengurangi kelelahan kumulatif (Albulescu et al., 2022). Penggunaan 

teknologi seperti semi-otomatisasi proses penggilingan untuk meminimalkan aktivitas fisik 

repetitif. Pada industri pangan menunjukkan bahwa otomatisasi sebagian mampu menurunkan 

skor NASA-TLX hingga 15% (Fikri & Casban, 2022). Dukungan psikologis berupa program 

konseling atau pelatihan manajemen stres, mengacu pada keberhasilan implementasi serupa di 

PT Jasa Marga (Rizqiansyah, 2017). Kombinasi ketiga solusi ini tidak hanya menurunkan beban 

mental tetapi juga meningkatkan produktivitas jangka panjang, sebagaimana diungkapkan dalam 

studi Fajriani & Septiari (2015) tentang hubungan beban kerja dan kinerja (Fajriani et al., 2015). 

Dengan demikian, pendekatan holistik yang memadukan penyesuaian jadwal, inovasi teknologi, 

dan pelatihan ergonomis menjadi kunci untuk menciptakan lingkungan kerja yang berkelanjutan 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan 

Hasil analisis beban kerja fisik dan mental pada stasiun penggilingan Pabrik PTPN I 

Regional II Unit Sinumbra menunjukkan beberapa masalah ergonomis yang perlu segera 

ditangani. Analisis menggunakan metode RULA mengungkapkan skor 6 yang mengindikasikan 

risiko tinggi gangguan muskuloskeletal, terutama disebabkan oleh postur kerja tidak ergonomis 

seperti lengan atas membentuk sudut 98,3°, pergelangan tangan 27,3°, punggung membungkuk 

21,8°, dan leher menunduk 20°. Penelitian ini sejalan dengan berbagai penelitian sebelumnya 
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yang menunjukkan hubungan kuat antara postur kerja tidak ergonomis dengan peningkatan 

risiko gangguan muskuloskeletal. Sementara itu, pengukuran beban kerja mental menggunakan 

NASA-TLX menghasilkan skor 55,3 (kategori sedang), dengan Physical demand (80) dan 

Temporal demand (70) sebagai faktor dominan, menunjukkan bahwa tuntutan fisik dan tekanan 

waktu berkontribusi signifikan terhadap beban mental pekerja.  

Saran 

Berdasarkan penelitian ini, diperlukan intervensi komprehensif yang dapat dilakukan 

PTPN I Regional II Unit Sinumbra meliputi perbaikan workstation, manajemen waktu kerja, 

pelatihan ergonomi, dan dukungan psikologis untuk menciptakan lingkungan kerja yang lebih 

sehat dan produktif.  
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