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Abstract

The "new normal” conditions due to the COVID-19 pandemic have forced all to work from home and many
people are just lacking of the knowledge to organize an ergonomic workplace thus, opening the potential to
produce new problems, one of which is repetitive strain injury. This study aims to investigate the description
of computer ergonomics behavior and repetitive strain injury figures in employees of a university, Indonesia.
With a descriptive method and a cross-sectional approach, a consecutive sampling technique, this study was
attended by a total of 78 people but only 65 participants filled in the data completely. RULA score and Nordic
Body Pain are used as research instruments. The results showed that risky computer ergonomics behavior of
the majority of employees (n=64; 98.5%) universities resulting in repetitive strain injury in the majority (n=70;
89.7%) of participants, with complaints of neck pain (n=54; 69.23%), right shoulder pain (n=33; 42.3%) and
left shoulder pain (n=24; 30.7%) as the three most painful sites. Recommendations for university
administrators to hold computer ergonomics training to their employees, and for subsequent research to
continue research with an experimental approach to the handling of emerging RSI.
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Abstrak

Kondisi “new normal” karena pandemi COVID-19 ini memaksa semua untuk bekerja dari rumah dan banyak
orang yang minim dalam pengetahuan untuk mengatur tempat kerja yang ergonomis sehingga berpotensi
menghasilkan masalah baru yang salah satunya adalah repetitive strain injury. Studi ini bertujuan melihat
gambaran perilaku computer ergonomics dan angka repetitive strain injury pada pegawai sebuah universitas,
Indonesia. Dengan metode deskriptif dan pendekatan potong lintang, teknik pengambilan sampel consecutive,
penelitian ini diikuti oleh total 78 orang namun hanya 65 partisipan yang mengisi data dengan lengkap. RULA
score dan Nordic Body Pain digunakan sebagai instrumen penelitian. Hasil penelitian menunjukkan perilaku
computer ergonomics Yyang berisiko dari mayoritas pegawai (n=64; 98.5%) universitas sehingga
mengakibatkan repetitive strain injury pada mayoritas (n=70; 89.7%) partisipan, dengan keluhan nyeri leher
(n=54; 69.23%), nyeri bahu kanan (n=33; 42.3%) dan nyeri bahu kiri (n=24; 30.7%) sebagai tiga tempat
terbanyak yang nyeri. Rekomendasi bagi administrator universitas untuk dapat memberikan pelatihan
computer ergonomics pada pegawainya, dan untuk penelitian selanjutnya untuk dapat melanjutkan penelitian
dengan pendekatan eksperimental untuk penanganan RSI yang muncul.

Kata Kunci: computer ergonomics, pandemi, pegawai universitas, repetitive strain injury

Pendahuluan

Dalam usaha penanganan dan pencegahan pandemi
COVID-19, jaga jarak menjadi salah satu fokus yang
ditekankan pemerintah global, sehingga ini telah
mengubah berbagai jenis perilaku manusia termasuk
berbelanja, belajar, bekerja, rapat dan termasuk
hiburan berpindah dari mode luring ke daring (Vargo
et al., 2021). Lebih lanjut, krisis pandemi dapat
mengakibatkan perpindahan permanen ke arah

bekerja atau belajar dari rumah sebagai cara
menghindari  virus, yang pada akhirnya
mengakibatkan  ketergantungan pada aplikasi

teknologi (Alashhab et al., 2021).

Spesifiknya, kebijakan jaga jarak dari pemerintah ini
ditanggapi oleh dunia pendidikan perguruan tinggi
dengan menetapkan program pembelajaran jarak jauh
(PJJ) bagi mahasiswa (Adiawaty, 2020). Secara
langsung Humas Direktorat Jenderal Pendidikan
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Tinggi Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan
mengatakan bahwa selama masa Adaptasi Kebiasaan
Baru, proses pembelajaran di kampus diutamakan
menggunakan pembelajaran daring (Rustandi, 2020).
Awalnya, hal ini cukup mengejutkan civitas
akademika baik dosen, staf, maupun mahasiswa
(Adiawaty, 2020).

Kondisi “new normal” karena pandemi COVID-19
ini memaksa semua untuk bekerja dari rumah dan
banyak orang yang minim dalam pengetahuan untuk
mengatur tempat kerja yang ergonomis (Davis et al.,
2020). Saat jutaan pekerja berpindah pada pekerjaan
daring yang menggunakan laptop atau komputer,
perhatian khusus harus diberikan pada posisi kerja
ergonomis untuk memastikan tenaga kerja tetap sehat
(Gerding et al., 2021).

Ergonomi atau faktor manusia adalah disiplin ilmu
yang memperhatikan pemahaman interaksi antara
manusia dengan elemen lain, dan profesi
mengaplikasikan teori, prinsip dan metode untuk
mengoptimalkan  kesejahteraan  manusia  dan
performa sistim secara keseluruhan (International
Ergonomics Association, n.d.). Dengan kata lain yang
lebih sederhana, ergonomi adalah studi mengenai
hubungan antara orang, tugas pekerjaan dan
lingkungan pekerjaan fisik mereka (University of
Pittsburgh, 2021). Dari segi manajemen, ergonomi
haruslah menjadi sesuatu yang dijaga karena
keuntungan dari tempat kerja yang ergonomis adalah
kurangnya biaya, produktivitas yang lebih tinggi,
kualitas produk yang lebih baik, peningkatan
keterlibatan karyawan, dan budaya keamanan yang
lebih baik (Matt Middlesworth, n.d.). Sedangkan dari
segi kesehatan, pekerja manapun akan berada pada
risiko cedera pada area kerja yang dirancang kurang
baik atau dengan metode yang kurang tepat dalam
rangka  menyelesaikan  tugas  pekerjaannya
(University of Pittsburgh, 2021).

Computer ergonomics adalah disiplin ilmu yang
membahas cara-cara untuk mengoptimalkan tempat
kerja komputer untuk mengurang risiko-risiko
computer vision syndrome, nyeri leher dan punggung,
carpal tunnel syndrome dan penyakit lain yang
berkenaan dengan otot, spinal dan sendi. Tempat
kerja komputer yang kurang baik desainnya dan
kurangnya kesadaran pengguna komputer mengenai
persyaratan ergonomis dapat mencetuskan masalah
kesehatan yang berhubungan dengan penggunaan
komputer (Silva, 2021). Lebih jauh lagi, banyak yang
menghabiskan waktu berada di depan komputer atau
laptop tanpa memikirkan efek pada tubuhnya yang
sebenarnya dibuat stress dengan membuat
pergelangan  mereka  terentang, punggung
membungkuk, duduk tanpa penyangga kaki dan
berusaha keras memandangi monitor yang diletakkan
dengan kurang tepat. Praktik ini akan berakhir pada

kelainan trauma kumulatif atau repetitive stress
injuries yang menghasilkan dampak buruk pada
kesehatan seumur hidup (University of Michigan,
2021).

Pekerja Pengguna Komputer (PPK) lebih rentan
terhadap RSl (Repetitive Strain Injuries) vyaitu
gangguan kesehatan kerena ketegangan akibat lama
di depan komputer (Andoyo, 2014). Gejala dari RSI
yang utama adalah nyeri pada ekstremitas atas (jari,
telapak, pergelangan tangan, lengan dan bahu).
Nyerinya bisa berupa rasa terbakar, sakit atau
tertembak. Bisa saja lokal atau keseluruhan. Nyerinya
akan meningkat setelah penggunaan komputer yang
lama (Scott, 2014).

Dari sebuah penelitian deskriptif di University of
Cincinnati yang mengkaji isu ergonomis menyangkut
kerja dari rumah, lebih dari 40% partisipan
melaporkan ketidaknyamanan yang moderat sampai
parah termasuk nyeri punggung bawah dan tengah,
ketidaknyamanan moderat pada mata, leher dan
kepala serta ketidaknyamanan di bahu atas (Gerding
et al., 2021). Sebagai tambahan, studi di Universidad
de Las Américas of Ecuador menemukan bahwa
42.2% pekerja yang menggunakan komputer tanpa
kursi ergonomis mengalami ketidaknyamanan pada
tangan dan pergelangan tangan, dan 50% pekerja
pengguna komputer yang bekerja di kamar atau ruang
makan mengalami nyeri di punggung dan leher
(Larrea-Araujo et al., 2021).

Peneliti pada studi di University of Cincinnati
menyimpulkan bahwa saat pekerjaan dengan
komputer menjadi lebih biasa, risiko dari kelainan
muskuloskeletal yang lebih serius dapat berpotensi
terjadi (Gerding et al., 2021). RSI biasanya dialami
oleh orang-orang dalam usia kerja (National Health
Service, 2019). RSI adalah kondisi yang melemahkan
yang diakibatkan oleh penggunaan berlebihan dari
tangan untuk melakukan tugas yang berulang seperti
mengetik, mengklik mouse, atau menulis. Semua
yang menggunakan komputer secara rutin berada
pada risiko mendapat RSI dan harus mengetahuinya.
Sayangnya, banyak orang tidak mengetahui informasi
ini dan tidak mengerti mengenai RSI dan bagaimana
seriusnya kondisi tersebut. Berbagai bentuk RSI lain
adalah karena penggunaan komputer yang sering.
Jika ada gejala RSI, sudah ada terjadi kerusakan yang
cukup karena RSl dapat berkembang selama
berbulan-bulan atau bahkan tahunan, dan harus
diketahui bahwa perlu sedikitnya dua kali lipat
lamanya untuk menunggu RSI sembuh. Sebagai
pencegahan, tiga faktor risiko utama RSI adalah
postur yang buruk, teknik yang buruk dan
penggunaan komputer yang berlebihan (Scott, 2014).

Melihat perpanjangan yang terjadi dalam pandemi
yang memaksa Universitas juga untuk bekerja secara
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daring dan bergantungnya pekerja pada penggunaan
komputer, dan tidak adanya data dari Universitas
dalam pengkajian pada pegawainya mengenai
computer ergonomics dan repetitive strain injuries
yang dapat mengurangi produktivitas pekerja, maka
peneliti tertarik untuk melakukan penelitian
mengenai  “computer ergonomics dan repetitive
strain injuries pada pegawai Universitas selama
pandemi.”

Studi ini dilakukan pada saat pembelajaran daring.
Ada kemungkinan dan desas-desus adanya pandemi
yang lain, maka, studi ini dapat menjadi salah satu
referensi pembelajaran dari sistim kerja pada masa
pandemik yang dapat berguna jika pandemi ini harus
terjadi lagi.

Metode

Desain penelitian ini adalah desain penelitian
deskriptif dengan teknik pemilihan partisipan dalam
penelitian menggunakan teknik consecutive sampling
dimana partisipan yang dipilih adalah yang bersedia
ikut serta dalam penelitian. Penelitian ini juga adalah
tipe penelitian potong lintang yang hanya mengambil
data pada satu waktu tertentu. Partisipan adalah
semua pegawai Universitas K yang deskripsi
pekerjaan utamanya adalah mengajar daring, pekerja
kantor yang sering menggunakan komputer, mau
mengisi kuesioner, serta tidak sedang sakit pada saat
pengambilan data. Pengambilan data dilakukan
selama tahun ajaran 2021/2022 Semester II.

Alat ukur yang digunakan adalah kuesioner online
Google Forms yang berisi 2 bagian yaitu RULA
untuk mengukur computer ergonomics yang lebih
fokus pada upper limb, dan Nordic Body Map untuk
mengukur RSI. RULA (Rapid Upper Limb
Assessment) (Cremasco et al., 2019) dan Nordic Body
Map adalah alat ukur yang sudah valid dan banyak
dipakai dalam penelitian dan uji klinis bidang
ergonomis. Nordic Body Map yang dikutip Zadry et
al., (2017) untuk RSI akan berfokus pada gejala RSI
yang utama yaitu nyeri pada ekstremitas atas (jari,
telapak, pergelangan tangan, lengan dan bahu) yang
bisa berupa rasa terbakar, sakit atau tertembak setelah
penggunaan komputer yang lama (Scott, 2014).
Interpretasi dari RULA yaitu yang skor normal pada
1-2, sedangkan 3 keatas adalah berisiko setelah
dihitung pada kalkulator RULA.

Berhubungan dengan prosedur jaga jarak dari
pemerintah, partisipan diminta mengisi kuesioner
online dan dengan mengklik tautan yang dibagikan,
partisipan dianggap memberikan persetujuan untuk
diambil datanya. Setelah data masuk melalui
kuesioner online, maka data deskriptif diolah dalam
Microsoft Excel 365 dan dibuat dalam tabel persentasi
dan frekuensi.

Prinsip anonimitas akan dijaga dalam penelitian ini
dengan cara partisipan tidak perlu mencantumkan
nama. Kerahasiaan dijaga dengan  hanya
dipublikasikannya data olahan untuk keperluan
akademis. Prinsip otonomi juga dipertahankan
dengan “right to refuse” oleh partisipan jika tidak
mau mengikuti studi ini. Selanjutnya, prinsip fidelity
dan veracity dipertahankan dengan proses peer
review dan transparansi hasil data yang perlu untuk
diekspos. Tidak ada risiko kerugian yang diketahui
yang akan terjadi pada partisipan jika mengikuti studi
ini.

Hasil

78 orang setuju untuk mengisi data, namun hanya 65
yang mengisi secara lengkap. 65 partisipan yang 28
(43.07%) memiliki tugas utama staf kantor dan 37
(56,93%) lainnya adalah dosen, setuju untuk
memberikan data sepenuhnya dan ditemukan bahwa
selama pandemi hanya ada satu (1.5%) partisipan
yang memiliki postur yang ergonomis, sedangkan 64
lainnya (98.5%) tidak ergonomis dengan skor RULA
lebih dari 3. Tabel 1 menjelaskan hasil analisis RULA
partisipan dengan lebih detail sesuai risikonya.
Selain itu, lebih jauh lagi, ditemukan juga antara
kanan dan Kiri, ada 8 partisipan yang bekerja dengan
ketidakseimbangan Global RULA Score antara kanan
dan kiri.

Tabel 1. Gambaran GRS Pegawai Universitas (n=65)

Skor RULA Kanan Kiri

f % f %
Normal (1-2) 1 15 1 15
Berisiko
3-4 (rendah) 31 47.7 38 58.5
5-6 (sedang) 24 36.9 22 33.8
6+ (tinggi) 9 13.8 4 6.15

Sumber: Data primer (Cat: f=frekuensi; %=persentase;
GRS= Global RULA Score)

Selanjutnya, dari hasil pengukuran RSI dari Nordic
Body Map ditemukan bahwa dari 78 orang, 70 orang
(89.7%) mengeluhkan nyeri baik lokal atau
keseluruhan pada tangan, telapak, lengan dan / atau
bahu, sedangkan 8 orang lain (10.3%) tidak
memberikan keluhan berhubungan dengan itu.
Terlihat bahwa nyeri RSI terbanyak adalah nyeri di
bagian leher dan berikutnya adalah bahu kanan dan
kiri. Tabel 2 merangkum data gejala RSI pada
pegawai universitas.

Tabel 2. Gambaran RSI Pegawai Universitas (n=78)

Nyeri RSI Kanan Kiri

F % F %
Lengan atas 10 12.8 4 51
Lengan bawah 7 8.9 6 7.7
Siku 6 7.7 5 6.4
Pergelangan 13 16.7 9 115
Bahu 33 42.3 24 30.7
Leher 54 (69.23)
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Sumber: Data primer (Cat: f=frekuensi; %=persentase;
RSI= Repetitive Strain Injury)

Pembahasan

Ditemukan pada penelitian ini bahwa mayoritas
(98.5%) pegawai universitas tidak ergonomis dalam
pekerjaan mereka selama proses pembelajaran daring
ini, bahkan ada partisipan yang bekerja dengan
ketidakseimbangan antara postur ekstremitas kanan
dan kiri. Dalam sebuah studi di Pakistan, 273 pegawai
universitas menghadap masalah ergonomis saat
bekerja dari rumah karena tidak ada pelatihan terlebih
dahulu yang diberikan kepada mereka, sehingga ada
kesulitan menggunakan laptop, komputer desktop
dan menggunakan tempat duduk yang tidak bisa di
adjust dan tidak ada sandaran tangan yang fleksibel
(Ahmed et al., 2022).

Tujuan utama dari ergonomi adalah untuk
mencocokkan pekerjaan dengan individu dan
mempromosikan praktik pekerjaan yang sehat yang
dicapai melalui kombinasi pelatihan, evaluasi tempat
kerja dan implementasi strategi kontrol ergonomi
(University of Pittsburgh, 2021).
Sebuah standar petunjuk untuk bekerja di area kerja
komputer disusun oleh Office of Industrial Relations
Queensland (2012) mengatur beberapa standar yang
walaupun duduk yang benar bukanlah hanya dalam
satu cara saja yang benar, tapi prinsipnya adalah
fleksibilitas dan tempat duduk yang harus menopang
postur yang dapat berubah dengan sering dalam
rentang yang nyaman sepanjang hari. Cara dan area
kerja harus mengakomodasi: tugas yang dilakukan;
tuntutan penglihatan; dan perbedaan individu yang
unik. Selanjutnya, standar yang ditetapkan mengenai
posisi duduk ergonomis adalah: duduk dengan tubuh
dekat dengan meja; kepala dan leher menhadap
langsung ke depan dan dalam posisi tengah
(maksudnya tidak terlalu menekuk ke belakang ke
arah leher atau dagu yang terentang ke depan); bahu
rileks dan simetris dan siku sedikit merapat ke tubuh;
menggunakan postur mengetik yang lebih disukai
(maksudnya yaitu mengetik dengan penopang lengan
atau keyboard berada di bawah tangan sehingga
lengan dan leher tidak cedera); punggung ditopang
dengan sandaran. Bagian bawah dari sandaran harus
pas dengan lengkungan punggung bawah atau
lumbar; memiliki bukaan dengan sudut 100-120
derajat (sedikit lebih dari sudut ini) di pinggung. Ini
dapat dilakukan dengan mengatur sandaran kursi dan
kemiringan punggung; kaki berada sejajar atau
sedikit diatas level pinggul; memastikan ada celah
setidaknya 2-3 jari lebarnya dari depan kursi dan
bagian belakang dari lutut; kaki rata dengan lantai
atau ditopang oleh alas kaki agar rata.

Gambar 1 mengilustrasikan standar computer

ergonomics yang akan mengurangi risiko cedera

selama bekerja menggunakan komputer dan

memungkinkan postur yang ditopang dan dapat
berubah dalam rentang yang nyaman sepanjang
hari.

Gambarl. Computer Ergonomics (Office of
Industrial Relations Queensland, 2012)

Selanjutnya, = mayoritas  partisipan  (89.7%)
mengeluhkan nyeri yang berkaitan dengan RSI
dengan nyeri di bagian leher dan bahu kanan serta Kiri
yang paling banyak. Hal yang sama ditemukan di
India, pada 100 partisipan, mayoritas mengalami
ketidaknyamanan pada leher (70%) dan bahu (49%)
(Kulshrestha et al., 2022). Serupa dengan itu, di India
Utara, antara 255 partisipan, 21.6% melaporkan gejala
repetitive strain injuries (Kumari et al., 2021). Bahkan
dengan kondisi ini, beberapa istilah menjadi seperti “Text
Claw”, Blackberry Thumb, WhatsAppitis atau
“prolonged-phone-posture” (Dey, 2022) dan juga
mouse arm (Sifo, 2021) yang berarti nyeri pada leher,
siku, pergelangan atau jari karena kerusakan saraf
menjadi ada karena work-from-home ini.

Kesimpulan

Usaha penanganan pencegahan pandemi COVID-19
membawa masalah yang cukup signifiikan dan jelas
terlihat dari  kurangnya perilaku  computer
ergonomics dari mayoritas pegawai universitas dalam
penelitian ini yang mengakibatkan repetitive strain
injury pada mayoritas partisipan. Rekomendasi bagi
administrator universitas untuk dapat memberikan
pelatihan computer ergonomics pada pegawainya,
dan untuk penelitian selanjutnya untuk dapat
melanjutkan  penelitian ~ dengan  pendekatan
eksperimental untuk penanganan RSI yang muncul.
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