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Abstrak

Tingginya frekuensi pemakaian komputer yang tidak memperhatikan sisi ergonomi kerja dapat
mengakibatkan pekerja mengalami berbagai macam keluhan pada tubuh. Keluhan yang dirasakan pekerja
bisa diminimalisir dengan mengetahui kondisi pekerja dan penyebab keluhan yang dirasakan pekerja
bersumber pada tingkat risiko menggunakan Body Map Questionnaire. Office Ergonomics adalah penerapan
dari ilmu ergonomi meliputi keseluruhan lingkungan kerja dan alat yang digunakan seperti perangkat
komputer dan kursi. Penerapan ergonomi di perkantoran lebih fokus pada bahaya penggunaan komputer yang
ditimbulkan pada saat bekerja di perkantoran juga dipengaruhi peralatan digunakan diantara lain adalah
mouse, keyboard, monitor, meja dan kursi komputer. Rapid Office Strain Assessment (ROSA) adalah
merupakan salah satu metode penilaian office ergonomics di mana penilaiannya dirancang untuk mengukur
risiko untuk pekerjaan yang dilakukan di ruang kantor yang menggunakan peralatan komputer/laptop. Hasil
penilaian postur kerja pada 10 pekerja kantoran DPPU Ahmad Yani memiliki tingkat risiko tinggi sehingga
diperlukan adanya perbaikan. Perbaikan yang dapat diwujudkan adalah postur kerja yang baik, fasilitas kerja
yang ergonomis, serta kebiasaan pekerja dan lingkungan fisik kerja.

Kata kunci: ergonomi; musculoskeletal disorders (MSDs); postur kerja; office ergonomics; body map
questionnaire; rapid office strain assessment (ROSA)

Abstract

The high frequency of computer use that does not pay attention to the ergonomics of work can result in
workers experiencing various kinds of complaints on the body. Complaints felt by workers can be minimized
by determine the condition of workers and the causes of complaints felt by workers based on the level of risk
using the Body Map Questionnaire. Office Ergonomics is the application of ergonomics covering the entire
work environment and tools used such as computers and chairs. The application of ergonomics in offices
focuses more on the dangers of using computers that are caused when working in offices and is also
influenced by the equipment used, including mouse, keyboard, monitor, computer desks and chair. Rapid
Office Strain Assessment (ROSA) is an office ergonomics assessment method where the assessment is
designed to measure risk for work performed in office spaces that use computer/laptop equipment. The results
of the work posture assessment of 10 DPPU Ahmad Yani office workers have a high level of risk, which means
that immediate improvement is needed. Improvements that can be realized are good work posture, ergonomic
work facilities, as well as worker habits and the physical work environment.

Keywords: ergonomics; musculoskeletal disorders (MSDs); work posture; office ergonomics; body map
questionnaire; rapid office strain assessment (ROSA)
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1. Pendahuluan

Penggunaan teknologi informasi, dengan
komputer atau laptop sebagai medianya kini semakin
meningkat. Terlebih pada dunia kerja di masa kini,
komputer atau laptop memiliki peran yang besar
karena dapat membantu efisiensi dan efektivitas kerja.
Tingginya frekuensi pemakaian komputer yang tidak
memperhatikan ~ sisi  ergonomi  kerja  dapat
mengakibatkan pekerja mengalami berbagai macam
keluhan seperti sakit kepala, nyeri otot, ketegangan
pada bagian-bagian tubuh yang berhubungan dengan
aktivitas penggunaan komputer. Pekerjaan di
perkantoran termasuk pekerjaan yang membutuhkan
gerak otot yang sedikit, namun jenis kontraksi otot
tersebut dapat menyebabkan rasa sakit bila
dipertahankan dalam waktu yang panjang karena otot
akan merasa tegang.

PT Pertamina Patra Niaga DPPU Ahmad Yani
merupakan perusahaan BUMN yang bergerak di
bidang pendistribusian Bahan Bakar Minyak Pesawat
(BBMP) yaitu Avtur. Dalam keberlangsungan seluruh
kegiatan yang terdapat pada DPPU Ahmad Yani, perlu
adanya fungsi operation head, supervisor, dan
staffstaff pendukung yang membantu kesuksesan
kegiatan proses bisnis setiap harinya. Para pekerja ini
tidak selalu turun ke lapangan, melainkan dominan
bekerja di dalam kantor paling sedikit 5 jam per
harinya, sehingga dapat dibilang sebagai pekerja
kantoran di DPPU Ahmad Yani.

Setelah dilakukan observasi dan wawancara
dengan para pekerja kantoran di DPPU Ahmad Yani,
didapatkan informasi bahwa terdapat keluhan pada
bagian tubuh pekerja. Terdapat 50% pekerja sering
merasakan keluhan sakit pada bagian leher dan 50%
lainnya merasakan keluhan sakit pada bagian tubuh
lain. Terlebih lagi, di DPPU Ahmad Yani belum pernah
dilakukan office ergonomic assessment untuk
mengevaluasi postur kerja ergonomis pekerja, bahkan
90% pekerja di DPPU Ahmad Yani tidak mengetahui
mengenai office ergonomics.

Berdasarkan hal tersebut, dilakukan penelitian
mengenai postur kerja pada pekerja kantoran di DPPU
Ahmad Yani untuk mengetahui kategori risiko dan
kapan harus dilakukan tindakan perbaikan. Penelitian
akan dilakukan menggunakan metode Rapid Office
Strain  Assessment (ROSA) dan Body Map
Questionnaire. ROSA merupakan salah satu metode
office ergonomics untuk mengukur risiko terkait
penggunaan komputer serta untuk menetapkan tingkat
tindakan perbaikan berdasarkan data ketidaknyamanan
pekerja (Damayanti, Iftadi, & Astuti, 2014). Body Map
Questionnaire merupakan salah satu metode
pengukuran untuk mengukur rasa sakit otot para
pekerja menggunakan peta tubuh (Ramdhani &
Zalynda, 2017).
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2. Tinjauan Pustaka
2.1 Ergonomi

Ergonomi merupakan ilmu serta penerapannya
untuk menyerasikan pekerjaan dan lingkungan
terhadap manusia atau sebaliknya dengan tujuan
tercapainya  produktifitas dan efisiensi yang
setinggitingginya melalui pemanfaatan manusia
seoptimaloptimalnya (Hutabarat, 2017). Dalam
ergonomi terdapat istilah fitting the task to the person,
yang berarti pekerjaan harus dirancang sesuai dengan
kapasitas pekerjanya (Susanti, Zadry, & Yuliandra,

2015). Dengan menerapkan ergonomi sebagai sebagai

pedoman dalam bekerja, maka dapat meningkatkan

kesejahteraan fisik dan mental melalui upaya
pencegahan cidera dan penyakit akibat kerja, sehingga
meningkatkan efisiensi dan produktivitas dalam
bekerja.

Secara umum, tujuan dari penerapan ergonomi

adalah (Tarwaka & Sudiajeng, 2004):

1. Meningkatkan kesejahteraan fisik dan mental
melalui upaya pencegahan dan penyakit akibat
kerja, menurunkan beban kerja fisik dan mental,
mengupayakan promosi dan kepuasan kerja.

2. Meningkatkan kesejahteraan sosial melalui
peningkatan kualitas kontak sosial, mengelola dan
mengkoordinir kerja secara tepat guna dan
meningkatkan jaminan sosial baik selama kurun
waktu usia produktif maupun setelah produktif.

3. Menciptakan keseimbangan rasional antara
berbagai aspek teknis, ekonomis, dan budaya dari
setiap sistem kerja yang dilakukan sehingga
tercipta kualitas kerja dan kualitas hidup yang
tinggi.

2.2 Office Ergonomics

Office Ergonomics adalah penerapan dari ilmu
ergonomi meliputi keseluruhan lingkungan kerja dan
alat yang digunakan seperti perangkat komputer dan
kursi. Penerapan ergonomi di perkantoran lebih fokus
pada bahaya penggunaan komputer yang ditimbulkan
pada saat bekerja di perkantoran juga dipengaruhi
peralatan digunakan diantara lain adalah mouse,
keyboard, monitor, meja dan kursi komputer.

Pentingnya penerapan office ergonomics ini untuk

mengoptimalkan produktivitas kerja, menjamin

keselamatan kerja, dan memperlancar proses produksi
dan meningkatkan fisik pekerjanya.

2.3 Postur Kerja

Postur atau sikap kerja merupakan suatu tindakan
yang diambil pekerja dalam melakukan pekerjaan

(Nurmianto, 2004). Postur kerja seseorang dapat

membantu memberikan kenyamanan dalam bekerja.

Semakin nyaman postur saat bekerja dapat

meningkatkan produktivitas dari pekerja.

Pertimbangan ergonomi berkaitan dengan postur kerja

dapat membantu mendapatkan postur kerja yang

nyaman bagi pekerja, baik itu postur kerja berdiri,
duduk, angkat maupun angkut (Norfiza & Hermayu,



2016). Apabila postur kerja yang dilakukan oleh
pekerja sudah baik dan ergonomis maka dapat
dipastikan hasil yang diperoleh oleh pekerja tersebut
akan baik. Akan tetapi bila postur kerja pekerja tersebut
tidak ergonomis maka pekerja tersebut akan mudah
kelelahan. Apabila pekerja mudah mengalami
kelelahan maka hasil pekerjaan yang dilakukan pekerja
tersebut juga akan mengalami penurunan dan tidak
sesuai dengan yang diharapkan (Sulaiman & Sari,

2016).

2.4 Musculoskeletal Disorders (MSDs)

Musculoskeletal Disorders (MSDs) adalah
penyakit yang mempunyai gejala yang menyerang
otot, syaraf, tendon, ligamen tulang sendi, tulang
rawan, dan syaraf tulang belakang. Kondisi tubuh yang
mengalami musculoskeletal disorder biasanya ditandai
dengan rasa sakit pada tubuh (biasanya sering muncul)
dan keterbatasan  bergerak, ketangkasan dan
kemampuan fungsional tubuh, yang dapat mengurangi
kemampuan tubuh dalam melaksanakan pekerjaanya
(Shobur, Maksuk, & Sari, 2019).

Kondisi Musculoskeletal disorder (MSD) bisa
meliputi efek yang terjadi seperti area sendi, otot,
tulang, tulang belakang, dan dan area tubuh lainya
(WHO, 2019). Secara garis besar keluhan otot dapat
dikelompokkan menjadi dua yaitu (Tarwaka, 2010):

1. Keluhan sementara (reversible) atau keluhan yang
terjadi sementara yaitu keluhan yang terjadi pada
otot ketika otot menerima beban, keluhan tersebut
terjadi sementara, bisanya akan berhenti ketika
beban tersebut dihentikan.

2. Keluhan permanen (persistent) yaitu masalah otot
yang bersifat menetap, jadi otot akan terus
merasakan keluhan walaupun bebanya sudah di
hentikan atau tidak ada.

2.5 Body Map Questionnaire

Body Map Questionnaire merupakan salah satu
metode pengukuran untuk mengukur rasa sakit otot
para pekerja (Ramdhani & Zalynda, 2017). Metode ini
digunakan untuk menganalisa bagian tubuh manusia
menggunakan peta tubuh. Melalui body map
questionnaire, dapat diketahui bagian-bagian otot yang
mengalami keluhan dengan tingkat keluhan mulai dari
rasa tidak nyaman (agak sakit) sampai tingkat yang
sangat sakit. Berikut merupakan contoh lembar
kuesioner body map yang akan diisi oleh para pekerja
untuk mengetahui bagian tubuh mana yang menjadi
permasalahan:
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Kuesioner Nordic Body Map
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Gambar 1. Body Map Questionnaire

5|w|., <[e]w ..|w .,Hc 7

|'-'J|Z b i i

s

o]

slufw]]e]

2.6 Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

ROSA (Rapid Office Strain Assessment)
merupakan salah satu metode penilaian office
ergonomics di mana penilaiannya dirancang untuk
mengukur risiko untuk pekerjaan yang dilakukan di
ruang kantor yang menggunakan peralatan
komputer/laptop. Penetapan faktor risiko ditetapkan
dalam beberapa bagian yaitu kursi, monitor, telepon,
mouse, dan keyboard (Andianingsari, 2022). Metode
ini juga mempertimbangkan lamanya durasi seorang
pekerja berada pada posisi tersebut, di mana apabila
durasi kurang dari 30 menit secara kontinyu atau
kurang dari 1 jam setiap hari, maka bernilai -1, apabila
durasi antara 30 menit sampai 1 jam secara kontinyu
atau antara 1 jam sampai 4 jam setiap hari, maka
bernilai 0, dan apabila durasi lebih dari 1 jam secara
kontinyu atau lebih dari 4 jam setiap hari, maka
bernilai +1. Nilai akhir ROSA akan berkisar antara 1
sampai dengan 10, di mana apabila nilai ROSA
melebihi 5 maka tingkat risiko ergonomi dikatakan
berbahaya. Berikut merupakan contoh bentuk form
penilaian ROSA:



RAPID OFFICE STRAIN ASSESSMENT

Gambar 2. Form ROSA

3. Metodologi Penelitian

Penelitian ini diawali dengan melakukan studi
pendahuluan berupa obvservasi secara langsung dan
melakukan wawancara pada para pekerja DPPU
Ahmad Yani untuk mengetahui sistem kerja di DPPU
AYN. Kemudian melakukan identifikasi masalah yang
terdapat pada perusahaan dan melakukan perumusan
masalah serta merumuskan tujuan penelitian.
Kemudian melakukan studi literatur yaitu mencari
referensi metode serta dasar teori yang perlu diketahui
setelah menemukan objek dan tujuan penelitian. Lalu
melakukan pengumpulan data berupa Body Map
Questionnaire yang disebarkan kepada 10 pekerja
kantoran di DPPU AYN, dan juga dokumentasi postur
kerja 10 pekerja kantoran di DPPU AYN dalam bentuk
foto. Setelah melakukan pengumpulan data,
selanjutnya peneliti melakukan pengolahan data
dengan dua metode, yaitu metode Questionnaire Body
Map untuk melakukan screening keluhan yang
dirasakan pada bagian tubuh pekerja dan metode
ROSA untuk menilai postur tubuh dari pekerja dan
dilihat apakah postur tubuh pekerja saat melakukan
pekerjaan sudah baik atau belum. Kemudian dilakukan
analisis dan memberikan usulan perbaikan. Lalu tahap
akhir adalah memberikan kesimpulan dan saran dari
penelitian ini.
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4. Hasil dan Pembahasan
4.1 Pengumpulan Data
4.1.1 Pengumpulan Data Responden

Pengumpulan data diawali dengan
mengumpulkan data 10 responden yang akan
digunakan dalam penelitian ini. Berikut ini merupakan
rekapitulasi data responden:
Tabel 1. Rekapitulasi Data Responden

2 Z Jenis .
3 J
No Nama Kelamin Fungsi Umur
1 Catur Budi Santoso L Operation Head 53 Tahun
2 Hendra Permiana 5 Sr. Supervisor RSD 34 Tahun
Hermanto
3 Satrio Adinegoro L Sr. Supervisor RSD 33 Tahun
L Supervisor HSSE & ’
4 Shoiful Amri GA 26 Tabim
5 Alfian Abbassyali L Jr. Supervisor RSD 27 Tahun
Harahap
6 Muhammad Indrawan L Jr. Supervisor RSD 26 Tahun
7 Lilin Yulia Artanti P Adm Keu/ Umum 43 Tahun
8 Didik AS L HSE ops Support 54 Tahun
9 Ngabid Ridlo L Medical 26 Tahun
10 M. Rinaldi Putra L CDO AYN 27 Tahun

4.1.2 Pengumpulan Data Body Map Questionnaire

Setelah itu, dilakukan pengumpulan data dengan
menyebarkan body map questionnaire kepada 10
responden. Berikut ini merupakan rekapitulasi body
map questionnaire pada pekerja kantoran DPPU AYN:
Tabel 2. Rekapitulasi Body Map Questionnaire

Tingkat Kesakitan

No Lokasi 3 7,
0 Sakitkaku pada Icher atas 4 3% 0 0%
1 Sakit pada Icher bawah 2 2 5% 1 13%
Sakit pada bahu kiri 6 1 0% 1 13%

3 Sakit pada bahu kanan 6 | 13 1 2% 0 0%
4 Sakit pada lengan atas kiri 4 6% 1 17% 1 3% 0 0%
5 Sakit pada punggung 30 38% 4 50% 0 6% 1 13
6 Sakit pada lengan atas kanan 6 75% 1 13 1 2% 0 0o

7 Sakit pada pinggang 4 4 50 0 6% 0 0

8 Sakit pada pantat (buttock) 6 0 0% 1 0% 1 13
9 Sakit pada pantat (buttom) 5 2 25% 0 3% 113
10 Sakit pada siku kiri 6 1 13% 1 2% 0 0
1 Sakit pada siku kanan 6 0 0% 2 0% 0 0
12 Sakit pada lengan bawah kiri 6 75% 1 13% 1 % 0 o
13 Sakit pada lengan bawah kanan S 63% 2 2% 1

14 Sakit pada pergelangan tangan kiri
15 Sakit pada pergelangan tangan kanan

24 Sakit pada pergelangan kaki kiri

25 Sakit pada pergelangan kaki kanan

2% Sakit pada kaki kiri

27 Sakit pada kaki kanan 6 3
Total 154 69% 36 16% 2 10% 10 5%

16 Sakit pada tangan kin 2 0 0
17 Sakit pada tangan kanan 0 1o
18 Sakit pada paha kiri 1 % 0 0
19 Sakit pada paha kanan 0 3% 0
20 Sakit pada lutut kiri 0 3% 0
21 Sakit pada lutut kanan 1 2% 0
2 Sakit pada betis kiri 1 2% 1
23 Sakit pada betis kanan 1 3% 1
20,

4.1.3 Pengumpulan Data ROSA

Kemudian dilakukan pengumpulan data ROSA
dengan mengambil dokumentasi postur pekerja saat
sedang melakukan pekerjaan menggunakan komputer.
Berikut merupakan dokumentasi pekerja kantoran
DPPU AYN:



Gambar 3. Dokumentasi Pekerja Kantoran

4.2 Pengolahan Data
4.2.1 Pengolahan Data Body Map Questionnaire
Pengolahan data pada body map questionnaire
dilakukan dengan memberikan pembobotan nilai pada
hasil rekapitulasi body map questionnaire yang sudah
disebarkan kepada 10 responden. Dari hasil
pembobotan tersebut, dapat diketahui bagian tubuh
mana yang memiliki tingkat keluhan tertinggi
sehingga dapat memberikan usulan perbaikan yang
sesuai dengan keluhan yang dirasakan pekerjanya.
Pembobotan nilai pada bagian yang tidak sakit
mendapatkan nilai 1, agak sakit mendapatkan nilai 2,
sakit mendapatkan nilai 3, dan sangat sakit
mendapatkan nilai 4. Jumlah nilai bagian tubuh
pemakai diperoleh dari interpretasi nilai tertinggi pada
pembobotan nilai kuesioner Body Map dikalikan
dengan jumlah sampel yang diteliti. Dikarenakan nilai
terbesar adalah 4 dan nilai terkecil sebesar 1 serta
jumlah sampel yang diteliti sebesar 10 pemakai
sehingga diperoleh nilai jumlah nilai bagian tubuh
kerja sebesar 40. Kemudian, data nilai rekapitulasi
tersebut diubah ke dalam persentase yang dapat dicari

dengan rumus sebagai berikut:

Nilai Risiko Bagian Tubuh Pemakai
0 Bag e - % 100%
Jumlah Nilai Bagian Tubuh Pemakai

Persentase Keluhan =

Contohnya, persentase sakit pada leher bagian atas = :—; X 100% = 42,50%
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Berikut adalah hasil perhitungan pembobotan dari
hasil rekapitulasi kuesioner:
Tabel 3. Hasil Perhitungan Body Map Questionnaire

No Lokasi i Persentase
1 Leher Atas 17 42,50%
2 Leher Bawah 20 50,00%
3 Bahu Kiri 15 37,50%
4 Bahu Kanan 13 32,50%
5 Lengan Atas Kiri 11 27,50%
6 Punggung 19 47,50%
7 Lengan Atas Kanan 13 32,50%
8 Pinggang 15 37.50%
9 Pantat (Buttock) 15 37,50%
10 Pantat (Buttom) 15 37,50%
11 Siku Kiri 13 32,50%
12 Siku Kanan 14 35.,00%
13 Lengan Bawah Kiri 13 32,50%
14 Lengan Bawah Kanan 14 35,00%
15 Pergelangan Tangan Kiri 11 27.50%
16 Pergelangan Tangan Kanan 11 27,50%
17 Tangan Kiri 14 35,00%
18 Tangan Kanan 14 35,00%
19 Paha Kiri 13 32,50%

20 Paha Kanan 12 30,00%

21 Lutut Kiri 12 30,00%

22 Lutut Kanan 13 32,50%

23 Betis Kiri 17 42,50%

24 Betis Kanan 18 45,00%

25 Pergelangan Kaki Kiri 11 27,50%

26 Pergelangan Kaki Kanan 12 30,00%

27 Kaki Kiri 14 35,00%

28 Kaki Kanan 15 37,50%

Berdasarkan tabel di atas, pekerja paling sering
merasakan sakit di bagian leher bawah dengan
persentase 50% dan punggung dengan persentase
47,50%. Sehingga bagian leher bawah dan punggung
perlu lebih diperhatikan dalam upaya rekomendasi
perbaikan.

4.2.2 Pengolahan Data ROSA

Setelah itu, dilakukan penilaian postur kerja
berdasarkan dokumentasi postur kerja 10 responden
saat melakukan pekerjaan di depan komputer/laptop
menggunakan Rapid Office Strain Assessment
(ROSA). Berikut merupakan contoh penilaian ROSA
menggunakan ROSA form pada salah satu pekerja
kantoran DPPU AYN:
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Gambar 4. Contoh Penilaiaﬁh ROSA Péda Salah Satu
Pekerja
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Gambar 4. Contoh Penilaian ROSA Pada Salah Satu
Pekerja (Lanjutan)

Berikut ini merupakan rekapitulasi perhitungan
ROSA pada pekerja kantoran DPPU AYN:

Tabel 4. Rekapitulasi Hasil Perhitungan ROSA

No. | Identitas Skor ROSA | Level Risiko
1 Pekerja 1 6 Berbahaya
2 Pekerja 2 7 Berbahaya
3 Pekerja 3 7 Berbahaya
4 Pekerja 4 7 Berbahaya
5 Pekerja 5 7 Berbahaya
6 Pekerja 6 7 Berbahaya
7 Pekerja 7 7 Berbahaya
8 Pekerja 8 8 Berbahaya
9 Pekerja 9 6 Berbahaya
10 | Pekerja 10 7 Berbahaya

Berdasarkan pengolahan data ROSA di atas,
diketahui bahwa seluruh pekerja DPPU Ahmad Yani
mendapatkan skor penilaian ROSA > 5. Karena
seluruh pekerja memiliki skor penilaian ROSA > 5, hal
ini menunjukkan bahwa postur kerja yang dilakukan
berbahaya untuk jangka panjang. Dengan demikian
diperlukan perbaikan baik dari postur kerja, fasilitas
kerja, maupun kebiasaan pekerja.

4.3 Analisis Perbaikan

Berdasarkan hasil penilaian postur kerja
menggunakan ROSA, diperlukan perbaikan postur
kerja yang baik dan ergonomis. Berikut merupakan
rekomendasi perbaikan postur kerja yang baik:

MONITOR

Adjust distance and

height: top of the monitar

at eye-level and shightly r 18/24n (45-78 cm)
tilted = |

ARMS TAK»E‘ BREAKS ¥ \ )

Relax shoulders, forearms
paraliel to the floor.
Minimal bend at the wrist

CHAIR
Should have a backrest and
armrests, adjust height

LEGS
Thighs parallel to the foor

FEET
Parallel to the floor,
use a footrest if necessary

Gambar 5. Rekomendasi Perbaikan Postur Kerja

Selain itu, fasilitas kerja juga menjadi bagian
penting yang dapat mempengaruhi postur kerja saat
melakukan pekerjaan. Beberapa fasilitas kerja yang
dapat dipertimbangkan untuk diberikan perbaikan
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yaitu kursi, monitor, serta keyboard dan mouse. Kursi
yang ergonomis sebaiknya memiliki fitur adjustable
pada seat pan, back rest, lumbar support, dan arm rest
nya. Bagian atas monitor sebaiknya memiliki
ketinggian hampir sama dengan tinggi mata saat duduk
dengan jarak antara mata dan monitor adalah sekitar
45-70 cm atau kurang lebih sepanjang jarak tangan ke
mata. Untuk pengguna laptop adalah dengan
menggunakan penyangga (stand) laptop yang
adjustable. Keyboard dan mouse sebaiknya diletakkan
dalam satu permukaan yang sama dengan ketinggian
sedikit di bawah tinggi siku dan dekat dengan tubuh
untuk mempertahankan postur tubuh yang netral.
Berikut merupakan rekomendasi perbaikan berupa
fasilitas kerja:

Seated Neutral Posture in an Adjustable Chair

Gambar 6. Rekomendasi Perbaikan Fasilitas Kursi

sy

Gambar 7. Rekomendasi Perbaikan Fasilitas Monitor

Gambar 8. Rekomendasi Perbaikan Fasilitas Mouse
dan Keyboard

Kemudian yang perlu diperhatikan dan
diterapkan dalam mewujudkan kondisi perkantoran
yang ergonomis adalah kebiasaan-kebiasaan sehat bagi
para pekerja yaitu istirahat secara berkala dan
dianjurkan untuk berdiri setiap 45 menit agar
peregangan otot dapat berjalan dengan baik,
menerapkan aturan 20-20-20 yaitu untuk istirahat dari
depan layar komputer/laptop setiap 20 menit dengan
melihat objek sejauh 20 kaki atau sekitar 6 meter
selama 20 detik. Lingkungan fisik kerja juga penting



untuk diperhatikan yaitu suhu yang optimal untuk
bekerja di dalam ruangan kantor adalah 24°C - 27°C,
pencahayaan yang optimal untuk ruangan kantor
adalah 300 lux, dan kebisingan yang aman untuk
pekerjaan yangdilakukan selama 8 jam adalah 85 dBa.
4.4 Analisis Postur Kerja Setelah Perbaikan
Setelah diberikan analisis perbaikan, dilakukan
simulasi analisis postur kerja menggunakan metode
ROSA dengan menerapkan postur kerja yang baik dan
fasilitas kerja yang mendukung secara ergonomis.
Berikut merupakan analisis postur kerja setelah
perbaikan menggunakan metode ROSA:
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Gambar 9. ROSA Form Setelah Perbaikan

Dari hasil simulasi perbaikan dengan mengikuti
rekomendasi perbaikan yang sudah diberikan dari segi
postur dan fasilitas kerja, diperoleh skor akhir ROSA
nya adalah sebesar 3. Sehingga dapat dikatakan
simulasi perbaikan dapat membantu mengurangi risiko
ergonomi yang dialami pekerja atau bahkan dapat
menghindari pekerja nya agar tidak akan terkena risiko
ergonomi lagi ketika pekerja memperhatikan
rekomendasi perbaikan dari segi postur kerja yang
baik, fasilitas kerja yang mendukung, serta beberapa
perbaikan lain yang mendukung yaitu dengan
mengubah kebiasaan dan lingkungan fisik kerja.

5  Kesimpulan dan Saran
5.1 Kesimpulan
Berikut merupakan kesimpulan dari penelitian ini
adalah sebagai berikut:
1) Berdasarkan pengolahan data dari hasil
kuesioner Body Map Questionnaire pada
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pekerja kantoran PT Pertamina Patra Niaga
DPPU Ahmad Yani, diperoleh hasil secara
keseluruhan bahwa keluhan tertinggi terdapat
pada bagian leher dengan persentase 50% dan
punggung dengan persentase 47,50%.

2) Berdasarkan pengolahan data hasil penilaian
postur kerja menggunakan metode Rapid
Office Strain Assessment (ROSA) pada
pekerja kantoran PT Pertamina Patra Niaga
DPPU Ahmad Yani, terdapat 2 pekerja yang
mendapat skor akhir 6, 7 pekerja yang
mendapat skor akhir 7, dan 1 pekerja yang
mendapat skor akhir 8. Sehingga dapat
disimpulkan bahwa seluruh pekerja kantoran
PT Pertamina Patra Niaga DPPU Ahmad Yani
memiliki skor > 5 dan termasuk dalam tingkat
risiko berbahaya.

3) Berdasarkan skor ROSA yang telah diketahui
maka dibutuhkan adanya rekomendasi
perbaikan baik dalam postur kerja, fasilitas
kerja, serta kebiasaan kerja dan lingkungan
fisik kerja. Rekomendasi perbaikan yang
dapat dilakukan untuk mereduksi
kemungkinan keluhan MSDs antara lain
adalah menerapkan postur kerja yang baik
dan benar sesuai dengan panduan postur kerja
untuk pekerjaan dengan posisi duduk. Selain
itu fasilitas yang digunakan seperti kursi,
monitor, serta keyboard dan mouse juga
diperlukan untuk menunjang pekerja dalam
melakukan pekerjaan. Fasilitas tersebut
sebaiknya ergonomis yaitu memiliki fungsi
salah satunya untuk mempertahankan postur
tubuh agar tetap dalam posisi netral salah
satunya dengan memiliki fitur adjustable
(dapat disesuaikan dengan penggunanya).
Kemudian rekomendasi perbaikan
selanjutnya adalah memulai kebiasaan untuk
istirahat secara berkala guna meregangkan
otot dan mata agar tidak lelah. Rekomendasi
perbaikan juga ditujukan untuk mengatur
lingkungan fisik kerja meliputi suhu udara,
pencahayaan, dan kebisingan yang dapat
berpengaruh pada kenyamanan pekerja dalam
melakukan pekerjaan.

5.2 Saran

Berikut merupakan saran yang dapat diberikan

setelah pelaksanaan penelitian ini:

1) Pengambilan dokumentasi pada penelitian ini
sebaiknya dilakukan dengan alat bantu
penyangga kamera agar mendapatkan sudut
yang benar dan tetap sehingga dalam
penentuan sudut juga tepat.

2) Peneliti sebaiknya melakukan pengambilan
dokumentasi dan pengamatan dengan sudut
yang benar dan tetap sehingga memudahkan
dalam penentuan sudut.
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