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MENGELOLA KELELAHAN
DI TEMPAT KERJA

4 N\
Sebutkan hal apa saja yang dapat memicu kele- ( Mengelola Kelelahan di Tempat Kerja A
lahan di tempat kerja. 1. Pola kerja shift yang ideal
T Perhatikan jadwal rotasi dan rentang waktu
2t et ettt e st kerja shift anda. Pastikan anda memiliki
S e et e e etesteetestesaesaenre s waktu istirahat yang cukup di antara jadwal
\ y shift tersebut. Jika pola kerja shift tidak
(Ini form kosong. Safety talk dimulai dg interaktif nyaman untuk anda, segera laporkan pada
menggali dari peserta dulu. Brainstorming.) atasan.
Penyebab kelelahan di tempat kerja A 2. Peduli satu sama lain
Kelelahan atau biasa disebut fatigue adalah Periksa da'n pastikan rekan-rekan anda dapat
. mengatasi tekanan dan tuntutan kerja.
kondisi tubuh selalu merasa kurang tenaga, c . )
kurang energi, kurang motivasi, letih dan lesu. Meningkatkan kepedulian satu sama . I?m
. . . . dapat mencegah kecelakaan yang dipicu
Salah satu gejala fatigue yang sering terjadi
adalah mengantuk dan hal ini bisa disebabkan kelelehan.
karena: 3. Beban kerja yang seimbang
e Kurangnya waktu tidur. Bagaimana menyeimbangkannya? (biarkan
e Kerjamental atau fisik yang berkepanjangan. peserta menjawab)
e Stres atau kecemasan. e Menentukan prioritas kerja.
e Penjadwalan dan perencanaan kerja yang e Memanfaatkan sumber daya/ fasilitas
buruk. perusahaan secara efektif.
e Tugas yang membosankan atau berulang e Mengelola waktu dan ekspektasi beban
yang dapat meningkatkan perasaan lelah, kerja secara efisien.
pekerjaan apa yang memenubhi kriteria ini?
(diskusi dengan peserta) 4. Jadwalkan tugas dan kegiatan
Tips menjadwalkan tugas dan kegiatan.
e Menetapkan tujuan yang dapat dicapai
~ 6 dan terukur.
EE%%&%&EEES “ Dehydration e Menetapkan batasan waktu.
FATIGUE e Membuat jadwal istirahat di antara tugas.
|.£I Inadeguate ‘;i Repetitive 5. Lingkungan tempat kerja
seep Work e Maksimalkan pencahayaan.
e Pastikan suhu ruangan sejuk dan nyaman.
:60- Pour T@T Skipping ° P_astikan.t.empat kerja yang tenang dan
A Lighting Meals tidak berisik.
Jika lingkungan kerja dapat memicu kelelahan,
www.emcins.com segera laporkan pada penanggung jawab area.
Setiap orang harus mempunyai kesadaran . Y,
tentang dampak kelelahan karena dapat
dianggap sebagai bentuk gangguan meskipun Peragaan
tingkat kelelahan tidak mudah diukur. Membuat jadwal kegiatan.
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Identifikasi penyebab kelelahan di area kerja masing-masing.

BANGGA MENJADI KARYAWAN PROFESIONAL, YAITU:

Hanya MENGERJAKAN tugas yang ia telah diberi pelatihan.
Tidak melakukan pekerjaan yang BUKAN TUGASnhya.

Tidak MENGOPERASIKAN kendaraan atau unit yang TIDAK memiliki SIMPER.

MENGENALI bahayanya dulu SEBELUM mulai mengerjakan sesuatu.

STOP dan BERTANYA bila belum tahu CARA MENGERJAKAN dengan benar.
MEMAKAI APD yang distandarkan untuk pekerjaan.

MENGIKUTI sepenuhnya prosedur atau JSA yang telah ditetapkan.

STOP pekerjaan dan LAPOR atasan, bila prosedur atau JSA yang ada tidak bisa diikuti.

Aktif TERLIBAT diskusi di dalam SAFETY MEETING.
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