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ABSTRAK 

PT. Adi Sarana Armada, Solo merupakan perusahaan jasa layanan transportasi dalam menjalankan proses 

bisnisnya perusahaan memanfaatkan komputer sebagai media utama dalam bekerja. Kurangnya kesadaran 

karyawan dalam menerapkan postur kerja yang baik serta durasi kerja mencapai 8 jam/hari menjadi salah 

satu pemicu timbulnya keluhan MSDs. Tujuan penelitian ini untuk mengidentifikasi keluhan MSDs, 

menganalisis tingkat resiko postur kerja karyawan, dan membuat usulan perbaikan. Hasil kuesioner CMDQ 

menunjukkan keluhan MSDs yang paling banyak dirasakan yaitu pada bagian punggung bawah, bahu 

kanan, bahu kiri dan pada area leher. Berdasarkan final score ROSA menunjukkan bahwa seluruh karyawan 

mendapatkan skor lebih dari 5, artinya postur kerja tersebut berisiko dan perlu adanya perbaikan. Perbaikan 

yang dapat dilakukan yaitu memberikan panduan tata cara bekerja di depan komputer berdasarkan postur 

kerja yang ergonomis. Panduan kerja divisualisasikan dalam media poster, serta memberikan pemahaman 

mengenai pentingnya stretching disela-sela pekerjaan 

 

Kata Kunci: CMDQ, MSDs, Office Ergonomic, Postur Kerja, ROSA 

 
1. Pendahuluan 

Penggunaan komputer sebagai media untuk bekerja pada saat ini mengalami peningkatan yang cukup 

signifikan. Pekerjaan di perkantoran termasuk pekerjaan yang membutuhkan gerak otot yang sedikit, 

namun keluhan otot yang dirasakan dapat mengakibatkan rasa sakit apabila dalam jangka waktu yang 

panjang karena otot merasakan tegang (Damayanti et al., 2014). Penggunaan komputer sering mengalami 

berbagai keluhan yang berhubungan dengan musculoskeletal disorders. Gangguan muskuloskeletal 

berhubungan dengan gangguan otot, tendon, selubung tendon, saraf tepi, sendi, tulang, ligamen dan 

pembuluh darah, yang terjadi sebagai akibat dari gerakan postural yang tidak tepat dan kekuatan yang 

berlebihan dari waktu ke waktu, atau trauma seketika atau akut (Bagheri, 2019). 

Salah satu cara untuk menganalisis keluhan otot yaitu menggunakan Cornell Musculoskeletal 

Discomfort Questionnaire (CMDQ). Cornell Musculoskeletal Discomfort Questionnaire (CMDQ) 

merupakan kuesioner kombinasi yang dasarnya diambil melalui kuesioner sejenis yaitu Nordic Body Map 

(NBM) (Tarigan & Zetli, 2020). Kuesioner CMDQ dilengkapi dengan pertanyaan mengenai nyeri 

musculoskeletal, rasa sakit ataupun ketidaknyamanan yang terjadi pada 18 bagian tubuh yang terjadi selama 

satu minggu terakhir (Çakıt, 2019). CMDQ menjadi alat yang efektif untuk mengevaluasi ketidaknyamanan 

muskuloskeletal berdasarkan data pelaporan diri pada tingkat keparahan nyeri dan ketidaknyamanan di 

leher, bahu, punggung atas, lengan atas, punggung bawah, lengan bawah, pergelangan tangan, pinggul, 

paha, dan lutut (Lotfollahzadeh et al., 2019). 

PT Adi Sarana Armada Tbk, Solo (PT ASSA merupakan perusahaan jasa layanan transportasi dalam 

menjalankan proses bisnisnya perusahaan memanfaatkan komputer sebagai media utama dalam bekerja. 

Karyawan PT ASSA yang bekerja di office rata-rata menggunakan komputer 8 jam/hari dimulai pukul 

08.00-16.00, bahkan lebih apabila diperlukan overtime atau lembur. Rata-rata postur kerja karyawan pada 

saat bekerja belum sesuai dengan prinsip ergonomi perkantoran. Seperti penggunaan sandaran punggung 

yang belum dimanfaatkan dengan baik sehingga dapat memicu keluhan nyeri pada punggung dan bahu. 

Selain itu, monitor yang tidak diatur dengan baik dan adanya penyangga dibawah monitor memungkinkan 

karyawan menyesuaikan lehernya dengan posisi monitor. Apabila hal tersebut dilakukan secara terus 

menerus maka dapat memicu keluhan pada area leher akibat otot mengalami peneggangan. 

Hasil wawancara dengan karyawan menunjukkan rata-rata karyawan mengalami keluhan sakit pada 

bagian leher, bahu, punggung, dan bagian tubuh yang berkaitan dengan penggunaan komputer, hal tersebut 

karena sikap kerja duduk dalam waktu yang lama. Keluhan-keluhan yang dirasakan oleh karyawan dapat 
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diminimalkan dengan menerapkan prinsip ergonomi di lingkungan kerja. Penerapan office ergonomic lebih 

menekankan pada bahaya penggunaan komputer. Rapid Office Strain Assessment (ROSA) merupakan salah 

satu metode pada office ergonomics dimana nilai akhir dirancang untuk mengukur risiko terkait dengan 

penggunaan komputer serta untuk menetapkan tingkat tindakan perubahan berdasarkan laporan dari 

ketidaknyamanan pekerja (Sonne et al., 2012). Pada skor akhir ROSA akan didapat poin yang berkisar 

antara 1 sampai 10. Skor akhir ROSA dibagi menjadi 2 kategori, dimana skor kurang dari 5 tidak beresiko, 

sedangkan skor akhir lebih dari 5 beresiko (Sant et al., 2019). Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh 

Diah Andianingsari mengenai pengukuran ergonomi menggunakan metode ROSA disimpulkan bahwa 

hasil pengukuran ROSA didapatkan nilai 5 (lima) dengan tingkat risiko tinggi yang memerlukan perubahan 

secepatnya. Tingkat risiko tertinggi didapat dari penilaian sandaran punggung yang jauh ke belakang, 

permukaan meja kerja yang terlalu tinggi, dan posisi jangkauan mouse yang jauh dari badan pekerja. 

Sehingga perlu adanya usulan perbaikan untuk mengurangi tingkat resiko yang dirasakan dengan cara 

perbaikan fasilitas kerja yang digunakan dengan standar ergonomi dan penggunaan jam isitirahat dengan 

peregangan otot atau relaksasi (Andianingsari, 2022). 

Berdasarkan latar belakang diatas maka penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi keluhan otot 

menggunakan Musculoskeletal Discomfort Questionnaire (CMDQ) dan mengidentifikasi tingkat resiko 

postur kerja karyawan kantor menggunakan metode Rapid Office Strain Assessment (ROSA) 

 
2. Metode 
2.1 Subjek dan Objek Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di PT. Adi Sarana Armada, Solo terhadap 20 karyawan yang berkaitan dengan 

penggunaan komponen komputer. Lokasi penelitian yaitu di Jl. Raya Adi Sucipto No. 99, Blulukan, Solo, 

Jawa Tengah, 57174. Penelitian dilakukan pada jam kerja yaitu pada pukul 08.00-16.00. Objek pada 

penelitian ini yaitu menggunakan pendekatan primer dimana pengambilan data dilakukan dari subjeknya 

langsung seperti data pribadi karyawan, pengisian kuesioner CMDQ, dan penilaian menggunakan 

worksheet ROSA. 

2.2 Prosedur Penelitian 

Penelitian ini dilakukan dengan beberapa tahapan, yaitu dimulai dengan identifikasi masalah dan 

perumusan masalah, melakukan studi literatur dan studi lapangan, serta menentukan tujuan penelitian. 

Tahap selanjutnya yitu melakukan pengumpulan data, pengumpulan data dilakukan dengan wawancara 

secara langsung dan pengisian kuesioner CMDQ untuk mengetahui keluhan-keluhan MSDs yang dirasakan 

oleh karyawan, selanjutnya yaitu melakukan pengamatan langsung mengenai postur kerja karyawan dan 

melakukan penilaian menggunakan worksheet ROSA untuk melengkapi data ROSA juga dilakukan 

dokumentasi postur kerja pada masing-masing karyawan. 

Pada tahap pengolahan data terdapat 2 tahapan yaitu rekapitulasi kuesioner CMDQ dan penilaian 

menggunakan metode ROSA. Tahap pertama yaitu penilaian kuesioner CMDQ dengan cara membobotkan 

skor rating pada masing-masing indikator yaitu pada indikator frequency, discomfort, interference. Pada 

masing-masing indikator untuk pembobotan sudah memiliki aturan nilai sendiri-sendiri. Pada frequency 

apabila tidak pernah merasakan nyeri diberi nilai 0, 1-2 kali per minggu diberi nilai 1,5, 2-4 kali per minggi 

3,5, setiap hari diberi nilai 5, beberapa kali dalam sehari diberi nilai 10. Pada skor discomfort apabila 

keluhan tersebut menyebabkan sedikit tidak nyaman diberi nilai 1, cukup tidak nyaman diberi nilai 2, sangat 

tidak nyaman diberi nilai 3. Kemudian pada skor interference apabila ketidaknyamanan tersebut tidak 

mengganggu sama sekali diberi nilai 1, sedikit terganggu diberi nilai 2, sangat terganggu diberi nilai 3. 

Setelah dilakukan rekapitulasi kuesioner CMDQ, kemudian ketiga indikator tersebut dikalikan untuk 

mengetahui tingkat keparahan musculoskeletal disorders yang dirasakan karyawan (Fakhrurrazi et al., 

2020). 

Tahap kedua yaitu penilaian menggunakan worksheet ROSA penilaian ini dilakukan dengan memberi 

nilai pada masing-masing section diantaranya Section A yaitu penilaian pada kursi yang meliputi 

ketinggian, kedalaman, sandaran tangan, dan sandaran punggung. Pada Section B yaitu penilaian terhadap 

penggunaan monitor dan telepon. Section C yaitu penilaian terhadap penggunaan mouse dan keyboard, 

kemudian menentukan skor Peripherals and Monitor yang diperoleh dari hasil akhir skor monitor dan 

telepon serta skor mouse dan keyboard, tahap selanjutnya yaitu menentukan skor akhir ROSA (Besharati 

et al., 2020). Pada skor akhir ROSA akan didapat poin yang berkisar antara 1 sampai 10. Skor akhir ROSA 

dibagi menjadi 2 kategori, dimana skor kurang dari 5 tidak beresiko, sedangkan skor akhir lebih dari 5 

beresiko (Sant et al., 2019). Pada metode ini juga dipertimbangkan durasi seorang pekerja pada saat berada 

di posisi tersebut, ketentuan durasi tersebut antara lain 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, Apabila durasi lebih dari 1 jam secara 

kontinyu atau lebih dari 4 jam setiap hari, maka berniali +1 (Sonne et al., 2012). 
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3 Hasil dan Pembahasan 
3.1 Analisis Kuesioner CMDQ 

Berdasarkan pengumpulan data dengan kuesioner CMDQ terhadap 20 karyawan kantor PT. ASSA 

Solo. Setelah melakukan rekapitulasi kuesioner CMDQ dan pembobotan pada masing-masing indikator 

diketahui bahwa keluhan MSDs yang dirasakan karyawan kantor berbeda-beda, namun keluhan yang paling 

banyak dirasakan oleh karyawan yaitu bagian leher, bahu, dan punggung. Adapun rekapitulasi presentase 

keluhan MSDs karyawan kantor PT ASSA ditunjukkan pada Tabel 1 berikut. 
Tabel 1 Presentase Keluhan MSDs Karyawan Kantor PT. ASSA 

Part of the body Frequency Discomfort Interferance Total % 

Leher 25 24 21 12600 10,87 

Bahu (Kanan) 37,5 28 26 27300 23,54 

Bahu (Kiri) 36 28 25 25200 21,73 

Punggung Atas 24,5 16 14 5488 4,73 

Lengan Atas (Kanan) 15 8 7 840 0,72 

Lengan Atas (Kiri) 15 9 6 810 0,70 

Punggung Bawah 46 29 26 34684 29,91 

Lengan Bawah (Kanan) 3 3 2 18 0,02 

Lengan Bawah (Kiri) 3 3 2 18 0,02 

Pergelangan Tangan (Kanan) 5 4 4 80 0,07 

Pergelangan Tangan (Kiri) 3 4 3 36 0,03 

Panggul/Pantat 23,5 16 15 5640 4,86 

Paha (Kanan) 4,5 6 4 108 0,09 

Paha (Kiri) 4,5 6 4 108 0,09 

Lutut (Kanan) 11,5 11 9 1138,5 0,98 

Lutut (Kiri) 11 13 10 1430 1,23 

Kaki Bawah (Kanan) 6,5 6 6 234 0,20 

Kaki Bawah (Kiri) 6,5 6 6 234 0,20 

 

Berdasarkan tabel diatas, diketahui bahwa keluhan yang paling banyak dirasakan karyawan kantor 

yaitu pada punggung bagian bawah yaitu sebesar 29,91% kemudian keluhan selanjutnya pada bagian bahu 

kanan yaitu sebesar 23,54% bahu kiri sebesar 21,73%. Penelitian yang dilakukann oleh Tofan Pratama dkk 

(2019) juga menunjukkan bahwa hasil akhir dari penilaian menggunakan metode CMDQ diambil dari tiga 

hasil keluhan terbanyak yang dirasakan oleh karyawan, dimana keluhan yang paling besar dirasakan pada 

bagian lower back yaitu sebesar 24% lalu yang kedua pada bagian neck yaitu sebesar 18% dan yang ketiga 

adalah hip/buttocks 15%. Faktor utama keluhan MSDs karyawan diakibatkan karena lamanya waktu pada 

saat bekerja yaitu rata-rata karyawan menggunakan 8jam/hari untuk bekerja di depan komputer bahkan 

lebih apabila diperlukan overtime, dengan posisi duduk statis dengan gerakan yang berulang, Pada 

penelitian yang dilakukan oleh Sonya Theofany Simanjutak dan Novie Susanto juga dikatakan bahwa 

lamanya waktu kerja dengan posisi duduk yang statis serta gerakan yang berulang dapat menyebabkan 

keluhan dan nyeri otot pada punggung bagian bawah (Simanjutak & Susanto, 2020). Pada penelitian yang 

dilakukan oleh Tofan Pratama dkk, juga mengatakan bahwa saat melakukan pekerjaannya, beberapa 

responden hanya duduk dan punggung operator tegak diam, hal ini bisa mengakibatkan rasa nyeri karena 

adanya gerakan perulangan yang terlalu lama sehingga otot pada punggung merasa nyeri. Selain itu leher 

dan bahu pun juga seperti itu. Leher dan bahu pada operator akan terasa nyeri, karena operator hanya 

menatap bagian layar komputer untuk beberapa jam selanjutnya (Pratama et al., 2019). Faktor lainnya yaitu 

diakibatkan karena kurangnya kesadaran karyawan dan perusahaan mengenai postur kerja yang ergonomis, 

serta belum adanya penerapan starching disela-sela waktu kerja karyawan. Sehingga hal tersebut menjadi 

penyebab keluhan dan nyeri otot yang dirasakan oleh karyawan. Pada penelitian yang dilakukan oleh Norus 

Sholeha dkk juga dikatakan bahwa postur kerja yang tidak alamiah serta tidak adanya istirahat disela-sela 

bekerja menjadi faktor penyebab timbulnya keluhan MSDs pada karyawan(Sholeha et al., 2022). Penyebab 

tingginya keluhan MSDs yang dirasakan karyawan pada bagian punggung bawah, bahu kanan, dan bahu 

kiri disebabkan karena rata-rata karyawan pada saat aktivitas kerja tidak menerapkan penggunaan 
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punggung yang baik, selain itu jarak pandang karyawan dan monitor yang tidak normal juga menjadi 

penyebab keluhan pada area punggung dan bahu, karena apabila jarak monitor terlalu jauh otomatis posisi 

karyawan akan maju kedepan. Sehingga, hal tersebut dapat menjadi pemicu keluhan pada area punggung 

dan bahu. 
3.2 Analisis Metode ROSA 

Penilaian postur kerja menggunakan metode ROSA dibagi menjadi 3 bagian yaitu Section A, Section 

B, Section C selanjutnya menentukan skor monitor and periperals, dan penentuan skor akhir ROSA. 
Tabel 2 Skor Akhir ROSA 

 
Nama 

Skor 

Section A 

Skor 

Section B 

Skor 

Section C 

Skor 

Pheriperals 

and Monitor 

Skor Akhir 

ROSA 

 
Keterangan 

Karyawan 1 6 3 5 5 6 Beresiko 

Karyawan 2 7 4 3 4 7 Beresiko 

Karyawan 3 6 4 3 4 6 Beresiko 

Karyawan 4 6 4 3 4 6 Beresiko 

Karyawan 5 7 4 3 4 7 Beresiko 

Karyawan 6 6 4 3 4 6 Beresiko 

Karyawan 7 6 4 3 4 6 Beresiko 

Karyawan 8 5 4 3 4 5 Beresiko 

Karyawan 9 6 3 3 3 6 Beresiko 

Karyawan 10 6 3 3 3 6 Beresiko 

Karyawan 11 6 2 3 3 6 Beresiko 

Karyawan 12 5 4 3 4 5 Beresiko 

Karyawan 13 7 4 3 4 7 Beresiko 

Karyawan 14 6 3 3 3 6 Beresiko 

Karyawan 15 7 4 3 4 7 Beresiko 

Karyawan 16 5 3 3 3 5 Beresiko 

Karyawan 17 6 2 3 3 6 Beresiko 

Karyawan 18 6 3 3 3 6 Beresiko 

Karyawan 19 5 4 3 4 5 Beresiko 

Karyawan 20 6 4 3 4 6 Beresiko 

 

Berdasarkan hasil klasifikasi tingkat risiko pada 20 karyawan kantor PT. Adi Sarana Armada 

menunjukkan bahwa sebanyak 4 karyawan mendapatkan skor akhir ROSA sebesar 5, sebanyak 12 

karyawan mendapatkan skor akhir ROSA sebesar 6, dan sebanyak 4 karyawan mendapatkan skor akhir 

ROSA sebesar 7, berdasarkan level klasifikasi tingkat risiko seluruh karyawan kantor PT. Adi Sarana 

Armada, Solo tergolong kedalam klasifikasi beresiko karena hasil skor akhir ROSA lebih dari 5 sehingga 

diperlukan perbaikan segera baik dari fasilitas kerja maupun kesadaran karyawan dalam menerapkan 

postur kerja yang ergonomis. Peneliti Sonya Theofany Simanjutak juga mengatakan penilaian postur kerja 

menggunakan metode ROSA menunjukkan bahwa seluruh pekerja dalam kategori postur kerja yang 

berisiko terkena MSDs karena nilainya melebihi 5. Penyebab dari tingginya nilai risiko yang dirasakan 

pekerja yaitu fasilitas yang digunakan oleh pekerja kurang mendukung pekerja dalam bekerja sehingga 

dapat memengaruhi kenyamanan pekerja, kurangnya kesadaran pekerja terhadap pentingnya penerapan 

eronomi pada dunia kerja, dan lamanya pekerja menggunakan komputer setiap harinya (Simanjutak & 

Susanto, 2020) 
3.3 Analisis Penyebab Masalah 

Berdasarkan hasil klasifikasi tingkat risiko ergonomi, kemudian dilakukan identifikasi penyebab 

masalah. Berikut merupakan identifikasi penyebab tingginya risiko postur kerja karyawan pada masing- 

masing faktor risiko. 

1. Ketinggian kursi 

Pada ketinggian kursi, setelah dilakukan pengamatan langsung seluruh kursi karyawan dapat diatur 

ketinggiannya, namun pengaturan tersebut tidak berfungsi dengan baik, dimana setelah dilakukan 

pengaturan ketinggiannya, kursi yang diduduki akan kembali menyesuaikan posisi semula. Hal tersebut 
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menyebabkan sudut kaki yang terbentuk oleh karyawan kurang dari 90° bahkan ada yang lebih. Apabila 

karyawan membiarkan posisi duduk yang tidak normal secara terus menerus maka dapat menyebabkan 

timbulnya keluhan MSDs saat bekerja dan mengakibatkan tingginya tingkat risiko postur kerja pada 

karyawan (Oesman & Purwanto, 2017). Gambar 1 berikut merupakan sudut kaki yang terbentuk saat 

karyawan bekerja. 

Gambar 1 Sudut Kaki Yang Terbentuk Saat Karyawan Bekerja 
 

2. Kedalaman kursi 

Berdasakan observasi dan penilaian yang telah dilakukan menunjukkan jarak antara lutut dan tepi 

kursi yang dibentuk oleh karyawan yaitu kurang dari 3 inci bahkan ada yang lebih. Hal tersebut karena 

kedalaman kursi yang terlalu luas, sehingga posisi duduk karyawan yang terbentuk antara kedalaman kursi 

dan kaki tidak tegak lurus. Apabila kurangnya kesadaran karyawan dalam memposisikan duduk dengan 

baik dan nyaman terjadi secara terus menerus dapat megakibatkan keluhan MSDs pada area paha, lutut, 

dan kaki bawah (Madani, 2017). Gambar 2 berikut merupakan kedalaman kursi yang digunakan oleh 

karyawan. 

 
 

 
3. Sandaran tangan 

Gambar 2 Kedalaman Kursi 

Seluruh kursi karyawan dilengkapi dengan sandaran tangan, namun tidak dapat diatur dan tekstur 

sandaran tangan keras. Selain itu, karyawan belum memiliki kesadaran dalam menggunakan sandaran 

tangan, penyebab tidak digunakannya sandaran tangan salah satunya yaitu posisi kursi terlalu rendah 

sehingga karyawan cenderung menggunakan meja kerja sebagai sandaran tangan saat bekerja. Dalam 

jurnal (Andhini, 2019) fungsi dari sandaran tangan sendiri yaitu untuk mengurangi rasa nyeri, kram, pegal, 

serta mengurangi kesemutan pada area lengan tangan pada saat bekerja. Gambar 3 berikut merupakan 

sandaran tangan pada kursi karyawan. 

  
 

 
4. Sandaran punggung 

Gambar 3 Sandaran Tangan 

Pada sandaran punggung, seluruh kursi karyawan dilengkapi dengan sandaran punggung, namun 

sandaran tersebut tidak dapat diatur. Berdasarkan pengamatan langsung posisi karyawan dengan sandaran 

punggung yaitu terlalu maju kedepan dengan membungkukkan punggungnya. Namun, juga terdapat 

beberapa karyawan dengan posisi terlalu mundur kebelakang saat menggunakan sandaran punggung. Hal 

tersebut karena karyawan tidak dapat mengatur ketinggian kursi dan monitor yang sejajar. Apabila hal 

tersebut terjadi dalam jangka waktu yang lama maka akan menyebabkan keluhan MSDs pada area bahu 

dan punggung karena otot mengalami penegangan akibat penggunaan sandaran punggung yang belum 

ergonomis (Damayanti et al., 2014). Gambar 4 berikut merupakan penggunaan sandaran punggung pada 

karyawan. 
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5. Penggunaan monitor 

Gambar 4 Sandaran punggung 

Pada penggunaan komponen monitor, terdapat jarak monitor yang terlalu rendah dan posisi jauh 

dengan karyawan, selain itu juga terdapat beberapa karyawan dengan jarak pandang antar komputer terlalu 

tinggi, hal tersebut disebabkan karena beberapa monitor diberi penyangga. Sehingga karyawan harus 

menyesuaikan posisi dengan monitor, apabila hal tersebut terjadi secara terus menerus dapat 

mengakibatkan rasa nyeri yang timbul di area leher karena otot mengalami penegangan. Penggunaan 

komponen komputer ini menjadi salah satu penyebab tingginya tingkat risiko postur kerja karyawan 

(Pratama et al., 2019). Gambar 5 berikut merupakan penggunaan monitor oleh karyawan 
 

  
 

6. Penggunaan telepon 

Gambar 5 Penggunaan Monitor 

Pada penggunaan telepon, jangkauan antara karyawan dan telepon rata-rata pada jarak yang normal, 

namun juga terdapat beberapa karyawan yang jarak antara telepon terlalu jauh sehingga karyawan harus 

menjangkau atau merubah posisi tubuh untuk mendekatkan ke area telepon saat akan menggunakannya. 

Berdasarkan pengamatan langsung penggunaan telephone oleh karyawan yang dilengkapi dengan hands- 

free yaitu hanya 1 karyawan. Dengan durasi penggunaan rata-rata kurang dari 1 jam. Gambar 6 merupakan 

penggunaan telepon oleh karyawan. 

  
 

 

7. Penggunan mouse 

Gambar 6 Penggunaan Telepon 

Pada penggunaan mouse, rata-rata posisi mouse dengan karyawan sudah sejajar dengan bahu sehingga 

mudah untuk dijangkau. Saat karyawan menggunakan mouse terdapat 2 posisi yaitu posisi pinch grip atau 

menekuk dan posisi non pinch grip. Dengan durasi penggunaan yaitu lebih dari 4 jam per hari. Gambar 7 

merupakan penggunaan mouse oleh karyawan. 
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Gambar 7 Penggunaan Mouse 

 
8. Penggunaan keyboard 

Pada penggunaan keyboard secara keseluruhan posisi pergelangan tangan karyawan lurus dengan 

bahu santai, posisi keyboard tidak tinggi, namun keseluruhan posisi meja keyboard karyawan tidak dapat 

diatur. Rata-rata durasi pemakaian keyboard yaitu lebih dari 4 jam per hari. Gambar 8 berikut merupakan 

penggunaan keyboard oleh karyawan. 
 

Gambar 8 Penggunaan Keyboard 

 
3.4 Usulan Perbaikan 

Usulan perbaikan yang dapat dilakukan untuk meminimalkan keluhan MSDs dan tingkat risiko 

ergonomi yaitu memberikan panduan mengenai tata cara bekerja di depan komputer sesuai postur kerja 

yang ergonomis serta memberikan pemahaman mengenai pentingnya stretching di sela-sela pekerjaan. 

Panduan kerja tersebut kemudian divisualisasikan dalam media poster yang akan ditempel di meja kerja 

karyawan. 
Tabel 3 Usulan Perbaikan 

Postur Kerja Sebelumnya Usulan Perbaikan 

Ketinggian Kursi 

Sudut kaki yang terbentuk kurang dari 90° bahkan 

lebih. Selain itu, kedalaman kursi tidak dapat di 

atur sehingga posisi duduk karyawan terlalu maju 

kedepan dan kaki tidak dapat tegak lurus dengan 

kedalaman kursi 

 

Ketinggian kursi pada karyawan diatur agar sudut kaki 

yang terbentuk pada saat duduk membentuk sudut 90° 

dan rileks, dengan kedalaman ruang antara lutut dan 

ujung kursi tidak lebih dari 3 cm. 

 
(Worksafe, 2010) 

Sandaran Tangan 

Seluruh kursi karyawan dilengkapi dengan 

sandaran tangan, namun sandaran tangan tesebut 

tidak dapat diatur sehingga sandaran tangan terlalu 

turun dan tekstur sandaran tangan keras. 

 
 

Karyawan supaya menggunakan sandaran tangan 

ketika bekerja agar dapat menopang bagian lengan 

bawah, menyediakan sandaran tangan yang dapat di 

atur dan bertekstur empuk. 

 
(Worksafe, 2010) 
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Postur Kerja Sebelumnya Usulan Perbaikan 

Sandaran Punggung 

Posisi karyawan dengan sandaran punggung yaitu 

terlalu maju kedepan dengan membungkukkan 

punggungnya. Namun, juga terdapat beberapa 

karyawan dengan posisi terlalu mundur 

kebelakang saat menggunakan sandaran punggung 

 

 

Posisi duduk yang benar yaitu menerapkan 

penggunaan sandaran punggung dimana sudut yang 

terbentuk antara 95°-110°. Penggunaan sandaran 

punggung yang benar dapat mengurangi keluhan nyeri 

pada bagian punggung akibat otot mengalami 

penegagan. 
 

 

(Worksafe, 2010) 

Penggunaan Monitor 

Jarak monitor yang terlalu rendah dan posisi jauh 

dengan karyawan karena monitor tidak diatur 

sesuai dengan jarak pandang pekerja, selain itu 

juga terdapat beberapa karyawan dengan jarak 

pandang antar komputer terlalu tinggi, hal tersebut 

disebabkan karena pada beberapa monitor diberi 

penyangga. 

 

Setiap karyawan supaya menatur posisi monitor 

dengan jarak antara mata 40-90 cm. Posisi monitor 

harus sejajar dengan pekerja, tidak terlalu rendah atau 

terlalu tinggi dengan memiringkan layar monitor 

keatas antara 10°-20° jauh dari pandangan karyawan. 

 
(Worksafe, 2010) 

Penggunaan Telepon 

Posisi antara karyawan dan telepon rata-rata sudah 

berada pada jarak normal. Salah satu karyawan 

sudah memanfaatkan penggunaan headset untuk 

menerima telepon pada saat bekerja. 

 
 

Pada saat menerima telepon ketika sedang melakukan 

aktivitas mengetik atau menulis dilarang 

menggunakan bahu dan leher untuk menjepit telepon, 

sebaiknya menggunakan headset atau speakerphone 

untuk menghindari posisi bahu dan leher yang 

canggung. Karena hal tersebut dapat menyebabkan 

nyeri area leher dan bahu akibat otot mengalami 

penegangan. 

 

(Worksafe, 2010) 

Penggunaan Mouse dan Keyboard 

Rata-rata posisi mouse dan keyboard dengan 

karyawan sudah sejajar dengan bahu sehingga 

mudah untuk dijangkau, namun juga terdapat 

beberapa karyawan dengan posisi terlalu jauh 

sehingga mengharuskan karyawan menjangkau 

mouse dan keyboard. Beberapa karyawan 

menggunakan mouse dengan posisi pinch grip 

atau menekuk. 
 

 

Untuk meminimalkan keluhan MSDs pada area 

pergelangan tangan, karyawan pada saat 

menggunakan keyboard dan mouse lengan atas harus 

rileks dan berada di samping tubuh, siku ditekuk 

membentuk sudut 90° dan pergelangan tangan 

lurus.(Worksafe, 2010) 

 
 

(Worksafe, 2010) 
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Selain itu, memberikan informasi mengenai pentingnya streaching disela-sela pekerjaannya juga 

perlu dilakukan untuk meminimalkan keluhan MSDs dan tingkat risiko ergonomi yang dirasakan oleh 

karyawan. Mengingat bahwa pekerjaan yang dilakukan oleh karyawan kantor menuntut untuk duduk statis 

dalam jangka waktu yang lama. Streaching saat bekerja memiliki manfaat bagi karyawan kantor 

diantaranya yaitu, peregangan yang tepat mampu melancarkan aliran darah karena terlalu lama bekerja 

dalam posisi yang sama dapat mengakibatkan sirkulasi darah terhambat serta peregangan otot di sela-sela 

pekerjaan dapat menjaga keseimbangan dan koordinasi tubuh sehingga tidak mudah lelah dan pegal. 

Streaching dapat diterapkan melalui gerakan yang simple seperti melenturkan leher ke depan-belakang, 

kanan-kiri, serta menoleh pelan-pelan. Selanjutnya, bahu diputar ke depan-belakang dengan beberapa kali 

putaran. Kemudian, putar pergelangan tangan dan kaki secara bergantian dan arah berlawanan 

(Kementerian Kesehatan, 2018). Rehat singkat dapat dilakukan dengan metode 20-20-20 yaitu, 20 menit 

bekerja menggunakan komputer, diselingi 20 detik rehat singkat, dengan melihat selain komputer sejauh 

20 feet, dan setiap 2 jam kerja sebaiknya diselingi peregangan selama 10-15 menit (Perhimpunan Ergonomi 

Indonesia, 2020) 

Usulan perbaikan mengenai tata cara bekerja di depan komputer tersebut kemudian divisualisasikan 

dalam media poster. Hal tersebut dikarenakan poster menjadi media yang efektif dalam mempercepat 

pemahaman pembaca terhadap pesan yang disajikan (Sumartono & Astuti, 2018). Poster ergonomi 

perkantoran ini kemudian akan ditempel di setiap meja karyawan. Gambar 9 berikut merupakan Poster 

Panduan Ergonomi Perkantoran. 

 

Gambar 9 Poster Panduan Ergonomi Perkantoran 

 

 
4. Simpulan 

Berdasarkan identifikasi keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) pada karyawan kantor dengan 

menggunakan Cornell Musculoskeletal Discomfort Questionnaire (CMDQ) diketahui bahwa keluhan yang 

paling banyak dirasakan karyawan kantor yaitu pada bagian punggung bawah sebesar 29,91% kemudian 

keluhan selanjutnya pada bagian bahu kanan sebesar 23,54% bahu kiri sebesar 21,73%, kemudian karyawan 

juga merasakan keluhan pada area leher sebesar 10,87%. Berdasarkan identifikasi tingkat resiko postur 

kerja karyawan kantor menggunakan metode Rapid Office Strain Assessment (ROSA), diketahui bahwa 

sebanyak 4 karyawan mendapatkan skor akhir ROSA sebesar 5, sebanyak 12 karyawan mendapatkan skor 

akhir ROSA sebesar 6, dan sebanyak 4 karyawan mendapatkan skor akhir ROSA sebesar 7, berdasarkan 

level klasifikasi tingkat risiko seluruh karyawan kantor PT. Adi Sarana Armada, Solo tergolong kedalam 
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klasifikasi beresiko karena hasil skor akhir ROSA yang diperoleh masing-masing karyawan lebih dari 5 

sehingga diperlukan perbaikan segera baik dari fasilitas kerja maupun dari postur kerja pada masing- 

masing karyawan. 

Alternatif usulan perbaikan yang dapat diberikan untuk meminimalkan keluhan MSDs dan tingkat 

risiko ergonomi yaitu memberikan panduan mengenai tata cara bekerja di depan komputer sesuai postur 

kerja yang ergonomis serta memberikan pemahaman mengenai pentingnya stretching di sela-sela 

pekerjaan. Panduan kerja tersebut kemudian divisualisasikan dalam media poster yang akan ditempel di 

meja kerja karyawan. 
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