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HUBUNGAN KEBIASAAN SARAPAN PAGI DENGAN KELELAHAN

KERJA PADA KARYAWAN DI PT. BANK SUMUT MEDAN

NURUL HAFIFAH

NIM: 0801182185

ABSTRAK

Salah satu persoalan yang muncul dan berkaitan dengan karyawan dalam
menghadapi tuntutan perusahaan yang semakin tinggi adalah kelelahan kerja.
Salah satu faktor penyebab kelelahan kerja pada karyawan adalah asupan
makanan. Asupan makanan dapat mempengaruhi ketersediaan energi seseorang.
Salah satu asupan makanan yang dapat menjadi cara untuk menghindari pekerja
dari kelelahan sebelum melakukan pekerjaannya adalah dengan mengonsumsi
sarapan pada pagi hari. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan
kebiasaan saraoan pagi dengan kelelahan kerja pada karyawan di PT. Bank
SUMUT Medan. Jenis penelitian menggunakan desain penelitian kuantitatif
dengan pendekatan cross sectional. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 50
responden dengan teknik pengambilan sampel adalah total sampling.
Pengumpulan data dilakukan dengan wawancara dengan kuesioner kebiasaan
sarapan, kuesioner SSRT dan FFQ. Analisis data menggunakan uji Chi-Square.

Hasil penelitian yang ditemukan yaitu ada hubungan kebiasaan sarapan
dengan kelelahan kerja pada karyawan di PT. Bank SUMUT Medan dengan p –
value 0,004 dan ada hubungan pola konsumsi makan dengan kelelahan kerja pada
karyawan di PT. Bank SUMUT Medan dengan p-value 0,000. Kesimpulan dari
penelitian ini adalah terdapat hubungan antara kelelahan kerja berdasarkan semua
variabel yang meliputi kebiasaan sarapan dan pola makan. Peneliti menyarankan
agar para karyawan di PT. Bank SUMUT Medan dapat menyadari akan
pentingnya sarapan dan membiasakan sarapan dalam mencegah terjadinya
kelelahan serta menunjang pekerjaan yang dilakukan agar lebih maksimal.

Kata kunci: Kelelahan Kerja, Kebiasaan Sarapan, Pola makan, Karyawan
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THE RELATIONSHIP OF BREAKFAST HBITS WITHWORK FATIGUE
ON EMPLOYEES AT PT. BANK SUMUT MEDAN

NURUL HAFIFAH

NIM: 0801182185

ABSTRACT

One of the problems that arise and related to employees in facing the
increasingly high demands of the company is work fatigue. One of the factors that
cause work fatigue in employees is food intake. Food intake can affect a person's
energy availability. One of the food intakes that can be a way prevent workers
from getting tired before doing their jobs is to eat breakfast in the morning. The
purpose of this study was to determine the relationship between morning breakfast
habits and work fatigue on employees at PT. Bank SUMUT Medan. This type of
research uses a quantitative research design with a cross sectional approach. The
sample in this study amounted to 50 respondents with the sampling technique is
total sampling. Data was collected by interviewing breakfast habits questionnaire,
SSRT and FFQ questionnaires. Data analysis using Chi-Square test.

The results of the study found that there was a relationship between
breakfast habits and work fatigue on employees at PT. Bank SUMUT Medan with
p - value 0.004 and there is a relationship between food consumption patterns and
work fatigue on employees at PT. Bank SUMUT Medan with a p-value of 0.00.
The conclusion of this study that there is a relationship between work fatigue
based on all variables including breakfast habits and eating patterns. Researchers
suggest that employees at PT. Bank SUMUT Medan can realize the importance of
breakfast and get used to breakfast in preventing fatigue and supporting the work
done so that it is more optimal.

Keywords: Work Fatigue, Breakfast Habits, Diet, Employees
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