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ABSTRAK

Penggunaan komputer secara intensif di lingkungan kerja telah meningkatkan risiko
ergonomi, khususnya pada pekerja perkantoran dengan durasi kerja lebih dari
delapan jam per hari. Postur duduk statis dan penggunaan peralatan kerja yang tidak
ergonomis diketahui memicu gangguan muskuloskeletal (Musculoskeletal
Disorders/MSDs), yang berdampak terhadap kenyamanan dan produktivitas kerja.
Penelitian ini dilakukan untuk menganalisis tingkat risiko ergonomi dan keluhan
MSDs pada pekerja perkantoran di PT. KAI UPT Balai Yasa Lahat, dengan
menggunakan metode Rapid Office Strain Assessment (ROSA) dan kuesioner
GOTRAK berdasarkan SNI 9011:2021. Desain penelitian yang digunakan adalah
deskriptif observasional dengan pendekatan kualitatif, melibatkan delapan
informan utama dan empat informan kunci. Data diperoleh melalui observasi postur
kerja, wawancara mendalam, dan pengisian kuesioner. Hasil menunjukkan bahwa
sebagian besar pekerja mengalami keluhan MSDs dalam kategori sedang, dengan
punggung, leher, dan bahu sebagai area tubuh yang paling sering dikeluhkan. Skor
akhir ROSA seluruh responden berada pada kategori risiko tinggi (skor >5), dengan
skor tertinggi mencapai 10. Skor tertinggi pada ROSA dipengaruhi secara dominan
oleh komponen kursi kerja (Bagian A), terutama akibat sandaran punggung dan
sandaran tangan yang tidak dapat disesuaikan serta tidak digunakan dengan optimal
oleh pekerja. Rekomendasi perbaikan difokuskan pada penyediaan kursi kerja
ergonomis dengan fitur adjustable lumbar support dan armrest, serta edukasi
mengenai cara duduk yang benar. Intervensi tersebut dinilai sebagai langkah paling
signifikan dalam menurunkan risiko ergonomi secara menyeluruh. Hasil penelitian
ini diharapkan dapat menjadi dasar bagi pengelolaan risiko ergonomi secara
preventif di lingkungan kerja perkantoran.

Kata kunci : Ergonomi, GOTRAK, MSDs, Pekerja Perkantoran, ROSA
Kepustakaan : 40 (1997-2024)

i Universitas Sriwijaya



OCCUPATIONAL HEALTH AND SAFETY
FACULTY OF PUBLIC HEALTH UNIVERSITY OF SRIWIJAYA
Thesis, July 2025

Intan Marathus Sholiah

Ergonomic Risk Analysis Using the Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Method on Office Workers at PT. KAI UPT Balai Yasa Lahat

xvii + 120 pages, 63 images, 17 tables, 10 attachments

ABSTRACT

The intensive use of computers in the workplace has increased ergonomic risks,
particularly for office workers with daily working durations exceeding eight hours.
Static sitting postures and non-ergonomic workstation setups have been identified
as contributing factors to musculoskeletal disorders (MSDs), which negatively
impact worker comfort and productivity. This study aimed to analyze the level of
ergonomic risk and musculoskeletal complaints among office workers at PT. KAI
UPT Balai Yasa Lahat using the Rapid Olffice Strain Assessment (ROSA) method
and the GOTRAK questionnaire based on the Indonesian National Standard SNI
9011:2021. A descriptive observ ational design with a qualitative approach was
applied, involving eight main informants and four key informants. Data were
collected through posture observation, in-depth interviews, and questionnaire
responses. The results indicated that most workers experienced MSDs at a
moderate level, with the back, neck, and shoulders identified as the most affected
body parts. Final ROSA scores showed that all respondents were at a high
ergonomic risk level (score >5), with the highest score reaching 10. The elevated
ROSA scores were primarily influenced by the chair component (Section A),
particularly due to the lack of adjustable backrests and armrests, which were also
not used optimally by the workers. Ergonomic intervention is recommended,
particularly the provision of ergonomic office chairs with adjustable lumbar
support and armrests, along with training on proper sitting posture. These
measures are considered the most significant in reducing overall ergonomic risk.
The findings of this study are expected to serve as a foundation for the preventive
management of ergonomic risks in office work environments.

Keywords : Ergonomics, GOTRAK, MSDs, Office Workers, ROSA.
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BAB1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Era perkembangan teknologi yang terus melonjak otomatis dan digitalisasi
dalam industri, masyarakat dituntut untuk selalu mengikuti perkembangan yang
ada. Selaras dengan perkembangan dalam teknologi menunjukkan peningkatan
dalam penggunaan komputer untuk bekerja, sehingga isu keluhan Musculoskeletal
Disorders (MSDs) di perkantoran akan terus muncul, sesuai dengan pertumbuhan
jumlah pekerja kantor yang meningkat. Kondisi tersebut dapat menyebabkan
berbagai penyakit pada pekerja, yang biasa disebut dengan Penyakit Akibat Kerja
(PAK).

Pekerja yang secara rutin menggunakan komputer berisiko mengalami
dampak negatif akibat ketidakseimbangan postur tubuh yang tepat, yang dapat
menyebabkan kelelahan berlebihan seperti sakit kepala, stres, serta ketegangan
pada leher, punggung, lengan, dan bahu, disertai nyeri otot pada bagian tubuh yang
langsung terkait dengan aktivitas penggunaan komputer (Madani dan Pratiwi,
2021).

Postur kerja tidak ergonomis menyebabkan pengerahan tenaga yang
berlebihan dalam melakukan pekerjaan dan berdampak pada kelelahan fisik. Selain
itu, postur kerja tidak ergonomis juga dapat menimbulkan risiko penyakit akibat
kerja yaitu MSDs atau GOTRAK (gangguan otot dan rangka). Oleh karena itu,
menciptakan lingkungan kerja yang aman dan nyaman menjadi strategi utama
untuk mencegah penyakit-penyakit tersebut. Dalam proses kerja, harus terdapat
interaksi yang harmonis antara manusia, mesin, dan ruang kerja. Ergonomi
bertujuan memastikan hubungan ini berlangsung secara optimal.

Work-related musculoskeletal disorders (WMSDs) atau gangguan
muskuloskeletal akibat kerja merupakan gangguan pada sistem muskuloskeletal,
terutama disebabkan oleh pelaksanaan tugas pekerjaan dan langusng pada
lingkungan tempat perkerjaan dilakukan (Govaerts, Tassignon, Ghillebert, J. et al.
2021). Angka dari prevalensi keluhan Work-related Musculoskeletal Disorders di
dunia menurut data Labour ForceSurvey (LFS) menunjukkan angka yang sangat

tinggi sebanyak 1.144.000 kasus dengan rincian keluhan pada punggung sebanyak
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493.000 kasus, leher 426.000 kasus, dan tubuh bagian bawah 224.000 kasus (Dinda
Inayah, Nungki Marlian, 2024).

Musculoskeletal Disorders (MSDs) di Indonesia mencapai angka 40,5%.
Penelitian yang melibatkan 9.482 pekerja berbagai kabupaten/kota di Indonesia
menunjukkan bahwa MSDs adalah gangguan yang paling banyak terjadi, dengan
persentase 16%. Kerugian akibat MSDs diperkirakan mencapai 14.726 dolar per
tahun atau sekitar 150 juta rupiah (Sutarto, Izzah and Farda, 2022).

Pekerjaan yang dilakukan di depan komputer dengan posisi duduk yang
tidak nyaman serta desain ruangan yang kurang sesuai dapat menimbulkan
kelelahan dan berbagai masalah kesehatan, termasuk keluhan muskuloskeletal yang
berpotensi menyebabkan gangguan muskuloskeletal atau gangguan otot rangka
(GOTRAK). Posisi duduk yang tidak ergonomis dan bersifat statis dapat
meningkatkan risiko timbulnya nyeri pada sistem kerangka, karena terbatasnya
gerakan otot. Jenis kontraksi otot tersebut dapat memicu nyeri akibat ketegangan
otot yang berlangsung dalam waktu lama (Tunang, 2022).

Keluhan muskuloskeletal pada pekerja yang mengarah pada gangguan
muskuloskeletal disebabkan oleh cedera atau kerusakan pada sistem
muskuloskeletal. Cedera tersebut terjadi ketika bagian tubuh tertentu dipaksa
bekerja melebihi kapasitasnya atau mengalami peregangan yang berlebihan. Gejala
ketidaknyamanan yang muncul meliputi rasa sakit, kegelisahan, nyeri, mati rasa,
kesemutan, sensasi terbakar, kram, pembengkakan, serta gangguan keseimbangan,
yang semuanya dapat berdampak negatif pada kualitas hidup saat melakukan
aktivitas sehari-hari.

Ergonomi memiliki peran penting dalam peningkatan produktivitas, karena
di dalamnya mempelajari mengenai pekerja dalam usaha untuk meningkatkan
kenyamanan di lingkungan kerja. Faktor ergonomi termasuk ke dalam penyakit
akibat kerja (PAK), walaupun risiko ergonomi pada pekerja kantoran tidak
berakibat fatal secara langsung, namun dapat memberikan dampak dalam kinerja
seseorang pekerja. Sehingga memerlukan perhatian khusus terhadap postur tubuh
saat bekerja. ergonomi perkantoran adalah penerapan ilmu ergonomi yang
mencakup seluruh lingkungan kerja kantor dan peralatan yang digunakan di

dalamnya (Najib and Andesta, 2023).
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Postur duduk merupakan faktor utama yang mempengaruhi risiko nyeri di
berbagai bagian tubuh. Pasalnya, posisi duduk yang tidak bergerak mempengaruhi
tekanan, menghalangi akses aliran internal, dan mengurangi nutrisi yang
seharusnya diserap sendi. Gangguan muskuloskeletal merupakan masalah yang
menyebabkan ketidaknyamanan pada otot lurik, pertemuan dua tulang
(persendian), dan jaringan lunak lainnya (tendon dan ligamen) mulai dari keluhan
ringan hingga berat. Keluhan muncul ketika terjadinya pengulangan pembebanan
pada posisi diam dalam durasi dan masa kerja yang lama. Ketika otot mengalami
gangguan, aktivitas sehari-hari bisa terganggu karena kekuatan otot merupakan
komponen utama dari organ tubuh manusia yang memungkinkan pergerakan (Amri
et al., 2022).

Menurut studi Klausman tahun 2008, pekerjaan komputer menempati
urutan ketiga dan memiliki insiden gangguan muskuloskeletal tertinggi setiap
tahunnya. Studi tersebut ditemukan pada pekerja yang menggunakan komputer
lebih dari dua jam sehari, setidaknya dua kali seminggu, tanpa istirahat, dapat
mengalami gejala pada siku, lengan bawah, dan tangan, serta leher dan bahu.
Sebaliknya, pekerja komputer bekerja dalam posisi diam selama lebih dari dua jam
sehari tanpa istirahat dan melakukan gerakan berulang seperti berjalan. Hal tersebut
dapat mengakibatkan kerugian bagi perusahaan berupa biaya pemeliharaan,
pengobatan, berkurangnya produktivitas pekerja (Pratama, Hadyanawati and
Indrawati, 2019).

Pekerja kantor merupakan kelompok yang berisiko mengalami masalah
kesehatan muskuloskeletal kronis. Lingkungan kerja kantor mencerminkan kondisi
fisik yang kompleks, yang melibatkan interaksi berbagai faktor seperti tempat kerja,
peralatan, dan isi pekerjaan. Sebuah tinjauan penelitian terkini menunjukkan
adanya hubungan dosis-respons antara durasi jam kerja di depan komputer dengan
risiko gangguan muskuloskeletal, termasuk keluhan nyeri pada leher, bahu,
punggung, ekstremitas atas, serta gejala lainnya..

Studi epidemiologi melaporkan meningkatnya prevalensi gejala MSDs pada
pengguna komputer dan smartphone. Penelitian di Kanada menunjukkan 46%-52%
gejala pada bahu dan 68% pada leher dari 130 responden dewasa (Lee, Choi & Kim,

2017). Di Malaysia, 51% responden mengalami nyeri Neck Myofascial, sementara
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di Eropa, pekerja komputer mengalami nyeri leher dan bahu sebesar 25% serta 15%
pada lengan (Eijckelhofet al., 2019). Di Indonesia, 16,6% orang dewasa mengalami
nyeri leher setiap tahun, dengan 0,6% berkembang menjadi nyeri berat, lebih sering
terjadi pada wanita dibanding pria (Samara & Samara, 2017). Semakin tinggi sudut
fleksi leher, semakin besar keluhan nyeri akibat peningkatan beban gravitasi pada
tulang belakang (Lee et al., 2018). Keluhan MSDs dapat menyebabkan kehilangan
hari kerja dan meningkatkan biaya kompensasi perusahaan. Data BPS 2020
menunjukkan penggunaan komputer di berbagai sektor, seperti bisnis (69,38%),
informasi & komunikasi (93,54%), dan industri pengolahan (84,12%). Pada 2022,
Indeks Pembangunan TIK Indonesia mencapai 5,85 (skala 0-10), meningkat dari
5,76 pada 2021, menunjukkan peningkatan penggunaan teknologi. Salah satu
dampak MSDs dari penggunaan komputer dan gadget adalah ketegangan otot leher
yang dapat menyebabkan kelelahan, gangguan saraf, masalah visual, sakit kepala,
dan stres (Patel & Karmakar, 2020).

Gangguan Muskuloskeletal (MSDs) atau GOTRAK di Indonesia telah
diatur dalam Standar Nasional Indonesia (SNI) 9011:2021. Standar ini menetapkan
metode penilaian dan evaluasi tingkat risiko ergonomi dengan mengukur kombinasi
berbagai faktor risiko. GOTRAK atau MSDs merupakan keluhan yang disebabkan
oleh cedera dan gangguan pada otot, tendon, sendi, saraf, serta jaringan lunak
lainnya. Potensi bahaya ergonomi di lingkungan perkantoran juga menjadi bagian
pembahasan dalam SNI 9011:2021. Untuk memperkuat data dan memastikan
identifikasi potensi bahaya ergonomi di tempat kerja perkantoran, diperlukan
penggunaan metode penilaian ergonomi seperti Rapid Office Strain Assessment
(ROSA).

Metode Rapid Office Strain Assessment (ROSA) telah digunakan dalam
beberapa penelitian terkait penilaian ergonomi, dan hasilnya menunjukkan bahwa
pekerja kantoran termasuk dalam kategori risiko ergonomi yang berbahaya.
Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh (Igomah Nur, 2018), sebanyak 31
pekerja memperoleh skor akhir 8, sedangkan 6 pekerja lainnya mendapat skor akhir
9. Tingginya risiko tersebut menunjukkan perlunya dilakukan modifikasi di
lingkungan kerja untuk mengurangi risiko ergonomi . Penelitian lain (Rizkiawan,

2021) juga mengungkapkan bahwa pekerja yang bekerja di depan komputer
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memiliki tingkat risiko yang cukup tinggi menurut penilaian ROSA. Dari 41
responden yang bekerja menggunakan komputer, 18 orang (43,9%) masuk dalam
kategori berbahaya berdasarkan postur kerja mereka. Berdasarkan evaluasi
menggunakan ROSA sheet, lima pekerja yang sebelumnya memiliki skor lebih dari
5 dengan postur kerja berbahaya berhasil menurunkan skor mereka hingga tingkat
risiko menjadi nol setelah dilakukan modifikasi.

PT. Kereta Api Indonesia UPT. Balai Yasa Lahat merupakan salah satu unit
PT. Kereta Api Indonesia yang telah ada sejak tahun 1931 untuk pemeliharaan
sarana perkeretaapian yang dialokasikan di Drive III Palembang dan Drive IV
Tanjung Karang. PT. KAI UPT Balai Yasa Lahat terdiri atas 5 unit, yaitu unit SDM,
unit pengadaan barang dan jasa, unit perencanaan, unit logistik, unit produksi, dan
unit quality control. Dimana empat diantara enam divisi tersebut (unit SDM, unit
pengadaan barang dan jasa, unit perencanaan) merupakan pekerja perkantoran.
Semua pekerja PT. KAI UPT Balai Yasa Lahat yang berada pada empat unit
tersebut harus menetap di kantor selama jam kerja 8 jam shift untuk memonitoring
komputer dan melakukan pekerjaan sesuai dengan jobdesk mereka masing-masing.

Berdasarkan hasil observasi, pekerja perkantoran di PT. KAI UPT Balai
Yasa Lahat belum mendapatkan perhatian khusus terkait pengukuran ergonomi,
termasuk belum adanya penerapan metode pengukuran yang sesuai. Padahal, risiko
ergonomi pada bagian tubuh tertentu cukup sering dialami oleh pekerja perkantoran
di PT. KAI. Hal ini disebabkan oleh posisi duduk yang tidak tepat, yang dapat
menimbulkan masalah pada otot. Oleh karena itu, guna meningkatkan produktivitas
dan kualitas kerja, manajemen ergonomis pada kantor perlu diperbaiki dan
ditingkatkan. Kondisi ini menunjukkan perlunya penilaian risiko ergonomi,
terutama untuk mencegah penyakit akibat kerja (PAK) atau kecelakaan kerja yang
berisiko terjadi pada pekerja yang harus duduk dalam waktu lama dan fokus pada
layar komputer, laptop, atau smartphone selama 8 hingga 10 jam setiap harinya.
Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan di atas, perlu dilakukan penelitian
lebih lanjut dengan judul “Analisis Risiko Ergonomi pada Pekerja Kantoran PT.
KAI UPT Balai Yasa Lahat”.
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1.2 Rumusan Masalah

Penggunaan komputer sebagai alat utama dalam bekerja dan posisi duduk
yang statis dalam waktu lama dapat memicu gangguan pada otot dan tulang.
Tekanan yang terus-menerus berisiko menimbulkan gangguan muskuloskeletal
(MSDs) atau gangguan rangka otot (GOTRAK), yang dapat menghambat
pergerakan, menurunkan ketangkasan, serta melemahkan fungsi otot. Kondisi ini
berdampak pada kualitas hidup, mengurangi produktivitas, serta meningkatkan
biaya perawatan kesehatan, yang pada akhirnya memengaruhi kesejahteraan
pekerja. Di Indonesia, perusahaan mulai menunjukkan kepedulian terhadap
ergonomi dengan menerapkan regulasi yang tertuang dalam Permenaker Nomor 05
Tahun 2018. Salah satu cara untuk mengatasi masalah ini adalah dengan melakukan
penilaian postur tubuh menggunakan metode Rapid Office Strain Assessment
(ROSA). Teknik ini membantu mengevaluasi risiko ergonomi berdasarkan laporan
ketidaknyamanan pekerja dan menilai apakah postur kerja karyawan sudah aman
atau masih berisiko. Oleh karena itu, perlu dilakukan penelitian lebih lanjut
mengenai “Analisis Risiko Ergonomi Pada Pekerja Perkantoran PT. KAI UPT Balai
Yasa Lahat."

1.3 Tujuan Penelitian

1.3.1 Tujuan Umum
Menganalisis risiko ergonomi pada pekerja perkantoran di PT. KAI UPT
Balai Yasa Lahat menggunakan metode Rapid Office Strain Assassement (ROSA).

1.3.2 Tujuan Khusus

1. Menganalisis tingkat keluhan muskuloskeletal (MSDs) pada pekerja
perkantoran di PT. KAI UPT Balai Yasa Lahat menggunakan kuesioner
GOTRAK (SNI9011:2021).

2. Menganalisis postur kerja dan kondisi ergonomi kursi kerja (Bagian A)
menggunakan metode Rapid Office Strain Assessment (ROSA).

3. Menganalisis postur kerja dan kondisi ergonomi monitor dan telepon
(Bagian B) menggunakan metode ROSA.

4. Menganalisis postur kerja dan kondisi ergonomi penggunaan mouse dan

keyboard (Bagian C) menggunakan metode ROSA.
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5. Menghitung skor total ROSA untuk menentukan tingkat risiko
ergonomi pada pekerja perkantoran.
6. Evaluasi risiko ergonomi dan memberikan rekomendasi perbaikan
berdasarkan hasil penilaian metode ROSA dan keluhan MSDs.
14 Manfaat Penelitian

1.4.1 Bagi Perusahaan

Penelitian ini dapat menjadi dasar pertimbangan dalam pengambilan
keputusan perbaikan fasilitas kerja, penyusunan kebijakan K3, serta
penyelenggaraan pelatihan ergonomi bagi karyawan. Perusahaan juga dapat
menggunakan hasil penelitian ini untuk menilai efektivitas program kerja
ergonomis yang telah berjalan dan merancang monitoring jangka panjang untuk

mengurangi risiko MSDs.

1.4.2 Bagi Pekerja
Pekerja memperoleh informasi dan pengetahuan mengenai tingkat risiko
ergonomi untuk pekerja kantoran dan mengetahui dampak yang dapat ditimbulkan

sehingga pekerja dapat melakukan tindakan pencegahan.

1.4.3 Bagi Peneliti Selanjutnya
Penelitian ini dapat menjadi dasar atau referensi awal bagi peneliti
selanjutnya yang tertarik untuk mengkaji topik serupa dalam lingkup ergonomi

kerja, khususnya pada sektor perkantoran.

1.5 Ruang Lingkup Penelitian
1.5.3 Lingkup Lokasi

Penelitian ini dilakukan di PT. KAI UPT Balai Yasa Lahat
1.5.4 Lingkup Materi

Ruang lingkup materi dalam penelitian ini mencakup Ilmu Kesehatan
Masyarakat dengan fokus pada keselamatan dan kesehatan kerja (K3), khususnya
terkait analisis tingkat risiko ergonomi.
1.5.5 Lingkup Waktu

Lingkup waktu pada penelitian ini adalah dilaksanakan pada rentan antara

Desember 2024 — Mei 2025.
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