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KATA PENGANTAR 

  
Segala puji bagi Allah SWT yang telah memberikan nikmat 

kesehatan, kesempatan dan kemudahan kepada kami sehingga 
dapat menyelesaikan buku dengan judul ‘’Ergonomi dan Faal 
Kerja‘’. Buku ini disusun atas kerjasama dan kolaborasi dosen dari 
beberapa perguruan tinggi sebagai perwujudan kegiatan tridarma. 

Sebagaimana diketahui bahwa kemajuan teknologi saat ini 
telah banyak memberikan dampak positif bagi pertumbuhan dan 
kemajuan industri sehingga membantu mengurangi terjadinya 
kecelakaan kerja, cedera, kelelahan kerja dan stres akibat kerja. 
Namun disisi lain kemajuan teknologi mengakibatkan berbagai 
dampak negatif yang merugikan yaitu terjadinya polusi di tempat 
kerja, kecelakaan kerja yang menyebabkan kecacatan bahkan 
kematian dan penyakit akibat kerja.  Ergonomi dan faal kerja sangat 
dibutuhkan dalam segala bidang. Penerapan ergonomi dapat 
dilakukan dimana saja, baik di lingkungan rumah, lingkungan 
sosial dan lingkungan tempat kerja. Setiap masyarakat pekerja atau 
masyarakat sosial perlu menerapkan prinsip ergonomi agar tercipta 
kenyamanan, keselamatan dan kesehatan kerja serta produktivitas 
kerja secara optimal.  

Secara garis besar buku ini membahas bagian-bagian 
menarik dan penting yang terdiri dari 9 BAB antara lain:  
BAB 1 Pengantar Ergonomi  
BAB 2 Ergonomi Kognitif  
BAB 3 Postur Kerja  
BAB 4 Repetitive  Motion 
BAB 5 Organisasi Kerja dan Kebutuhan Gizi Kerja  
BAB 6 Ergonomi Untuk Orang Tua 
BAB 7 Kelelahan Kerja  
BAB 8 Keluhan Muskuloskeletal 
BAB 9 Stres Akibat Kerja: Penyebab, Dampak, dan Strategi 

Mengatasi   

Penulis menyadari apabila dalam penyusunan buku ini 
terdapat beberapa kekurangan dan jauh dari kata sempurna. 
Olehnya itu, kami dengan senang hati secara terbuka menerima 
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kritik dan saran dari para pembaca. Hal tersebut sangat diperlukan 
sebagai bagian dari upaya kami untuk terus melakukan perbaikan 
dan penyempurnaan karya selanjutnya.  

Kepada semua pihak yang telah berperan dalam penyusunan 
maupun penerbitan buku ini kami ucapkan terima kasih dan 
penghargaan yang setinggi-tingginya, sehingga buku ini bisa ada 
dihadapan para pembaca. Semoga buku ini dapat memberikan 
manfaat bagi pembaca untuk menambah wawasan dan 
pengetahuan serta memberikan sumbangsih bagi pengembangan 
ilmu pengetahuan khususnya pada bidang keilmuan Keselamatan 
dan Kesehatan Kerja.  

 
 
 
 

Muna, 05 September 2023 
 
Penulis 
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BAB 

1 
 

Nur Juliana, S.K.M., M.Kes 

 
A. Pendahuluan 

Ergonomi secara etimologi berasal dari Bahasa Yunani 
yaitu ergon dan nomos. Ergon memiliki arti kerja (work), 
sedangkan nomos berarti aturan, hukum. Ergonomi berarti 
hukum kerja karena berasal dari kata ’kerja’ dan ‘hukum alam’ 
(natural laws). Istilah ergonomi sendiri berkembang di Eropa 
sedangkan di Amerika berkembang dengan istilah human 

engineering atau human factors. Human engineering digunakan 
untuk mendeskripsikan rancangan yang tepat, diharapkan 
manusia dapat menggunakan hasil rancangan yang efektif tanpa 
mendapatkan tekanan (Sander S Mark S & McCormick Ernest, 
1993). 

Ergonomi adalah ilmu terapan yang mengacu pada 
banyak disiplin ilmu yang saling berkaitan dan melibatkan 
beberapa bidang keilmuan lainnya seperti rekayasa, psikologi, 
biomekanika, fisiologi, anatomi, manajemen, hingga desain 
(Parker, 2022). Ergonomi berkenaan dengan optimalisasi, 
efisiensi, kesehatan, keselamatan, dan kenyamanan manusia di 
tempat kerja, di rumah dan tempat kerja lainnya (Nurmianto, 
1996). 

Studi tentang ergonomi mencakup ruang fisik tempat 
kerja, alat dan bahan yang biasa digunakan, praktik kerja, dan 
lingkungan kerja sesuai dengan keterbatasan fisik dan sifat-sifat 
pekerja. Semakin sesuai, maka semakin tinggi tingkat keamanan 

PENGANTAR 

ERGONOMI 
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BAB 

2 
 

Agus Hindarto Wibowo, S.T., M.Sc. 

 
A. Pendahuluan 

Cabang ilmu Ergonomi yang disebut Ergonomi Kognitif 
berfokus pada interaksi manusia dengan sistem dan 
lingkungannya dari segi kognitif, termasuk proses berpikir, 
persepsi, memori, belajar, dan pemecahan masalah. Pada Bab 5 
ini akan membahas lebih lanjut tentang Ergonomi Kognitif dan 
manfaatnya untuk kinerja dan kesejahteraan manusia, 
kemudian membahas tentang konsep, definisi aplikasi serta tren 
ke depan dari ilmu yang sangat menarik untuk dipelajari. 

 
B. Pengertian Prinsip Dasar Ergonomi 

"Ergonomi" berasal dari kata latin "Ergos", yang berarti 
"kerja," dan "nomos", yang berarti "hukum alam". Istilah ini 
didefinisikan sebagai studi tentang aspek-aspek manusia dalam 
lingkungan tempat mereka bekerja, yang ditinjau dengan 
anatomi, fisiologi, psikologi, teknik, manajemen, dan desain atau 
perancangan. Ergonomi adalah body of knowledge tentang 
manusia kemampuan, keterbatasan manusia, dan karakteristik 
manusia yang relevan dengan desain alat, mesin, sistem, tugas, 
pekerjaan, dan lingkungan untuk penggunaan manusia yang 
aman, nyaman, dan efektif (Hollnagel, 1997).  

Ergonomi atau biasa disebut Human Factors Engineering 

(Hollnagel, 1997) adalah mencocokkan, mengharmoniskan 
sebuah tugas dengan manusianya atau bisa disebut “Fitting the 

ERGONOMI 

KOGNITIF 
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BAB 
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dr. Anggi Setiorini, M.Sc., AIFO-K 

 
A. Pendahuluan 

Istilah Ergonomi berasal dari bahasa Yunani yang terdiri 
dari 2 kata yaitu “ergon” berarti kerja dan “nomos” berarti 
aturan atau hukum. Jadi secara ringkas ergonomi adalah suatu 
aturan atau norma dalam sistem kerja. Dari pengalaman 
menunjukkan bahwa setiap aktivitas atau pekerjaan yang 
dilakukan, apabila tidak dilakukan secara ergonomis 
mengakibatkan ketidaknyamanan, biaya tinggi, kecelakaan dan 
penyakit akibat kerja meningkat, performansi menurun yang 
berakibat kepada penurunan efisiensi dan daya kerja. Secara 
umum penerapan ergonomi dapat dilakukan di mana saja, baik 
di lingkungan rumah, di perjalanan di lingkungan sosial 
maupun di lingkungan kerja. Ergonomi diterapkan kapan saja 
dalam putaran 24 jam sehari semalam, sehingga baik pada saat 
bekerja, istirahat maupun dalam berinteraksi sosial kita dapat 
melakukan dengan sehat, aman, dan nyaman. Setiap komponen 
masyarakat baik masyarakat pekerja maupun masyarakat sosial 
harus menerapkan ergonomi dalam upaya menciptakan 
kenyamanan, kesehatan, keselamatan, dan produktivitas kerja 
yang setinggi-tingginya. Dalam penerapan ergonomi diperlukan 
suatu seni, agar apa yang akan diterapkan dapat diterima oleh 
pemakainya dan memberikan manfaat yang besar kepadanya 
(Neubert et al., 2017).  

POSTUR 

KERJA 
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A. Pendahuluan 

Gerakan berulang, atau repetitive motion, adalah 
fenomena yang sering dijumpai dalam berbagai aspek 
kehidupan dan pekerjaan. Konsep ini merujuk pada aktivitas 
atau gerakan yang dilakukan berulang kali dalam jangka waktu 
tertentu. Dalam konteks industri, gerakan berulang sering 
terkait dengan tugas-tugas spesifik yang kecil dan berulang. 
(Shorrock and Williams, 2017) 

Dalam dunia kerja, gerakan berulang telah menjadi 
perhatian khusus dalam bidang ergonomi dan kesehatan 
pekerja. Gangguan pada siku, lengan, pergelangan tangan, dan 
tangan sering dikaitkan dengan tugas berulang dan siklus kerja 
singkat pada jalur perakitan industri. Implikasi dari gerakan 
berulang ini dapat menyebabkan tantangan fisik, psikologis, dan 
ergonomis yang signifikan. Tiga faktor utama telah 
diidentifikasi sebagai penyebab utama terjadinya Cumulative 
Trauma Disorders (CTD) yang muncul dari pekerjaan komputer 
kantor, yaitu: repetisi, postur, dan kekuatan. Repetisi, 
khususnya, ditekankan sebagai faktor utama, dengan pekerjaan 
seperti entri data yang memerlukan lebih dari 10.000 ketukan 
per jam menjadi salah satu tugas dengan kejadian CTD tertinggi. 
(Lehto and Buck, 2008) 

Namun, gerakan berulang tidak hanya terbatas pada 
lingkungan industri. Dalam kehidupan sehari-hari, tindakan 

REPETITIVE 
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A. Pendahuluan 

Pola kerja yang baik diciptakan melalui pengaturan 
organisasi kerja yang dilakukan oleh perusahaan atau pelaku 
industri. Organisasi kerja adalah tentang pembagian pekerjaan, 
koordinasi dan kontrol kerja untuk memenuhi tujuan organisasi. 
Pengaturan organisasi kerja yang baik akan berimplikasi pada 
peningkatan produktivitas, inovasi, kondisi kerja, dan 
kesejahteraan pekerja. Organisasi kerja mengacu pada 
bagaimana pekerjaan direncanakan, diatur dan dikelola dalam 
perusahaan seperti proses kerja, desain pekerjaan, tanggung 
jawab, alokasi tugas, penjadwalan kerja, kecepatan kerja, 
peraturan dan prosedur, dan proses pengambilan keputusan. 
Pengaturan nutrisi yang baik berdasarkan konsep ergonomi 
yaitu pemberian nutrisi bagi pekerja (Dhibatara, 2015; 
Eurofound, 2023). 

 
B. Organisasi Kerja 

1. Fisiologi Tubuh saat Bekerja dan Istirahat 

Bekerja adalah hasil koordinasi dari kerja sama panca 
indra, otak, saraf pusat dan otot serta rangka yang ditunjang 
oleh kerja jantung, paru-paru, ginjal serta organ lainnya. 
Secara umum, aktivitas kerja dikelompokan menjadi kerja 
fisik yaitu aktivitas kerja yang memerlukan otot manusia 
(power) dan kerja mental yaitu aktivitas kerja yang melibatkan 

ORGANISASI KERJA 

DAN KEBUTUHAN 

GIZI KERJA 
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A. Pendahuluan 

Penuaan merupakan proses yang secara bertahap 
menurunnya kecakapan jaringan dalam memperbaiki dirinya 
sendiri dan menyesuaikan sesuai fungsinya. Melalui cara ini, 
manusia mengalami penurunan daya tahan tubuh dalam 
mengalami luka dan kelainan metabolisme, umumnya dikenal 
sebagai penyakit degeneratif. Ada analogi bahwa penuaan 
manusia itu seperti keausan bagian-bagian mesin yang saling 
mempengaruhi secara fisik. Banyak orang mengatakan bahwa 
usia ≥50 tahun adalah usia dimana orang mulai disebut tua. 
Meski banyak orang tua yang masih bekerja dan produk-produk 
di pasaran yang digunakan untuk menunjang aktivitas orang 
tua. Di sisi lain, kelompok orang tua sering menemukan 
keterbatasan diri mereka sendiri, desainer perlu 
mempertimbangkan desain mereka untuk orang tua (Tarwaka & 
Bakri, 2016). 

Kelompok orang tua menjadi perhatian khusus, karena 
berkaitan dengan kesehatan, keselamatan dan kenyamanan saat 
bekerja di usia ≥50 tahun maupun saat beraktivitas sehari-hari. 
Beberapa kelompok orang tua memerlukan pendamping / 
pihak ketiga dalam menunjang aktivitasnya. Keluhan 
musculoskeletal disorders seharusnya dihindari agar kelompok 
orang tua dapat beraktivitas untuk mencapai tujuannya. 

 

ERGONOMI 

UNTUK ORANG 

TUA 



92 

 

DAFTAR PUSTAKA 

 
Bridger, R. S. (1995). Introduction to Ergonomics. McGraw-Hill Inc. 

Cremer, R., Zeef, E., & Snel, J. (1994). Work and Aging a European 

Perspective: Judgement of the Position of an Invisibly Moving 

Object in Young and Old Adult. Taylor & Francis. 

Idkhan, M., Rera Baharuddin, F., & Palerangi, A. M. (2018). Analisis 
Ergonomi. In Analisis Ergonomi. 
https://www.freepik.com/free- 

Kemper, H. C. G. (1994). Work and Aging a European Perspective: 

Physical Work and the Physiological Consequenses for the Aging 

Workers. Taylor & Francis. 

Kok, Lorist, M. M., Cremer, R., & Snel, J. (1994). Work and Aging a 

European Perspective: Age Related Differences in Mental Work 

Capacity, Effect of Task Complexity and Stressors on Performance. 
Taylor & Francis. 

Manuaba, A. (1977). Pengetrapan Ergonomi Dalam Rangka Peningkatan 

Kegiatan Usaha Pendidikan dan Pembangunan Masyarakat Desa. 

Manuaba, A. (1998). Bunga Rampai Ergonomi Volume 1 (Kumpulan 
A). Universitas Udayana. 

Morris, V. (1992). A Complete Guide: How to Care for Aging Parents. 
Workman Publishing. 

Nitisemito, A. (1989). Manajemen suatu dasar dan pengantar (3rd ed.). 
Ghalia Indonesia. 

Pulat, M. (1992). Fundamentals of Industrial Ergonomics. Prentice-Hall 
Inc. New Jersey. 

Purnomo, H. (2013). Antropometri dan Aplikasinya. Graha Ilmu, 96. 

Rabbitt, P. M. A., & Carmichael, A. (1994). Work and Aging a European 

Perspective: Designing Communications and Information 

Handling System for Eldery and Disable Users (Health). Taylor 
& Francis. 



93 

 

Robbins, S. P. (2002). Prinsip-prinsip perilaku organisasi (5th ed.). 
Erlangga. 

Samekto, W. M., & Pranarka, K. (1999). Geriatri (Ilmu Kesehatan Usia 

Lanjut): Sindroma Serebral (edt. Darmojo Boedhi (ed.)). Balai 
Penerbit, Fakultas Kedokteran Universitas Indonesia. 

Sanders, M. S., & McCormick, E. J. (1987). Human Factors in 

Egineering and Design. McGraw-Hill Book Company. 

Sujadnja, O. (1998). Kenyamanan ‘Bale Meten’ Serta Faktor yang 
Mempengaruhinya di Desa Gianyar. Universitas Udayana. 

Susanti, L., Zadry, H., & Yuliandra, B. (2015). Pengantar Ergonomi 
Industri. In Andalas University Press. 

Sutalaksana, Z., & Iftikar. (1979). Teknik Tata Cara Kerja. TI-ITB. 

Tarwaka. (2008). Keselamatan dan Kesehatan Kerja, Manajemen dan 

Implementasi K3 di tempat kerja. Harapan Press. 

Tarwaka, & Bakri, S. H. A. (2016). Ergonomi untuk Keselamatan, 

Kesehatan Kerja dan Produktivitas. 
http://shadibakri.uniba.ac.id/wp-
content/uploads/2016/03/Buku-Ergonomi.pdf 

Tilley, A. R. (1993). The Measure of Man and Woman. Henry Dreyfuss 
Associates. 

Wignyosoebroto, S. (1995). Ergonomi, Studi Gerak dan Waktu, Teknik 

Analisis untuk Peningkatan Produktivitas Kerja. PT. Candimas 
Metropole. 

Wulanyani, N. M. S., Vembriati, N., Astiti, D. P., Rustika, I. M., 
Indrawati, K. R., Susilawati, L. K. P. A., Suarya, L. M. K. S., 
Lestari, M. D., Tobing, D. H., Wilani, N. M. A., Marheni, A., 
Widiasavitri, P. N., Budisetyani, P. W., Supriyadi, Valentina, 
T. D., & Herdiyanto, Y. K. (2016). Buku Ajar Ergonomi. 
Fakultas Kedokteran Universitas Udayana, 61. 
https://simdos.unud.ac.id/uploads/file_pendidikan_1_dir
/64993f26709993a9d781d8d9cd4bd4a2.pdf 

  



94 

 

BAB 

7 
 

Putri Ayuningtias Mahdang, S.KM., M.KKK 

 
A. Pendahuluan 

Kelelahan pekerja merupakan masalah yang penting 
dalam dunia industri karena merupakan sumber bahaya yang 
ada di tempat kerja dan mempengaruhi keselamatan dan 
kesehatan pekerja. Istilah "kelelahan" telah digunakan secara 
luas dalam dunia keselamatan dan kesehatan kerja. Kelelahan 
adalah fenomena kompleks yang dapat dikaitkan dengan 
banyak faktor. Kelelahan biasanya mengacu pada penurunan 
kinerja tugas. Selain itu, kelelahan memiliki aspek psikologis 
yang berarti tidak memiliki cukup tenaga untuk melakukan 
pekerjaan dan mengalami ketidaktarikan untuk melanjutkan 
suatu tugas. 

Kelelahan kerja dapat muncul karena beberapa faktor 
yaitu faktor di tempat kerja dan di luar tempat kerja yang terkait 
satu sama lain dan dapat mempengaruhi tingkat kelelahan. 
Beban kerja mengacu pada jumlah pekerjaan yang ditugaskan 
kepada seorang karyawan untuk dilakukan. Ini menyebabkan 
kelelahan di tempat kerja dan dapat dinilai berdasarkan tiga 
kategori yaitu beban fisik, beban lingkungan, dan beban mental.  

Kelelahan adalah masalah yang tidak dapat dengan 
mudah diukur di tempat kerja. Mayoritas pekerja enggan 
mengungkapkan rasa lelahnya. Namun, sebagai langkah 
pertama untuk mengelola kelelahan di tempat kerja, kita harus 
mengidentifikasi dan mengukur kelelahan serta penyebabnya di 

KELELAHAN 

KERJA 
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A. Pendahuluan 

Musculoskeletal Disorder (MSDs) yaitu keluhan yang terjadi 
pada bagian-bagian otot skeletal yang dirasakan oleh seseorang 
mulai dari adanya keluhan yang sangat ringan sampai keluhan 
sangat sakit. Keluhan Musculoskeletal Disorder (MSDs) yang 
sering terjadi adalah nyeri pergelangan tangan, nyeri leher, nyeri 
pada punggung serta nyeri pada siku dan kaki. Jika otot pada 
bagian tubuh tersebut menerima beban statis secara terus 
menerus dan berulang dalam waktu yang sangat lama akan 
menimbulkan keluhan berupa kerusakan pada tendon, ligamen 
dan sendi (Tarwaka and Bakri, 2004). 

World Health Organization (WHO) menyatakan bahwa 
keluhan musculoskeletal disebabkan oleh kontribusi dari berbagai 
faktor risiko yang juga dapat memperberat gangguan ini 
(Batham and Yasobant, 2016). Faktor risiko tersebut antara lain 
faktor pekerjaan atau biomekanik, faktor psikososial dan faktor 
individu. Faktor pekerjaan yang berhubungan dengan 
gangguan muskuloskeletal seperti postur janggal, gerakan statis 
dan berulang, suhu dan getaran. Faktor psikososial berupa 
gerakan kerja yang monoton, sedikit interaksi sosial, lingkungan 
kerja yang terisolasi, tuntutan performa kerja yang tinggi, 
kurangnya kontrol kerja, dan rendahnya hubungan pengawasan 
dengan pekerja berhubungan dengan timbulnya keluhan 
muskuloskeletal pada pekerja. Faktor individu yang 

KELUHAN 

MUSKULOSKELETAL 
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A. Pendahuluan 

Stres akibat kerja telah menjadi isu serius dalam dunia 
modern. Dalam era yang dipenuhi dengan tekanan, tuntutan, 
dan tantangan, individu seringkali merasakan beban mental dan 
emosional yang berlebihan akibat pekerjaan. Artikel ini akan 
menjelaskan mengapa stres akibat kerja terjadi, dampaknya 
pada kesejahteraan individu, serta strategi yang dapat 
membantu mengatasi masalah ini. 

 
B. Penyebab Stres Akibat Kerja 

1. Beban Kerja Berlebihan: Tuntutan pekerjaan yang berlebihan 
dapat menyebabkan individu merasa kewalahan dan sulit 
untuk mengatur waktu dengan efektif. 

2. Konflik dan Ketidakpastian: Konflik antar rekan kerja, 
manajemen yang tidak jelas, dan ketidakpastian dalam 
perusahaan dapat menciptakan lingkungan yang stres. 

3. Keseimbangan Kerja-Hidup yang Buruk: Kesulitan dalam 
menjaga keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan 
pribadi dapat berkontribusi pada stres. 

4. Kurangnya Kontrol: Rasa kurangnya kendali atas pekerjaan 
dan keputusan yang mempengaruhi individu dapat 
meningkatkan tingkat stres. 

5. Mobilitas dan Teknologi: Teknologi yang terus berkembang 
dan kemungkinan untuk selalu terhubung dengan pekerjaan 

STRES AKIBAT KERJA: 

PENYEBAB, DAMPAK, 

DAN STRATEGI 

MENGATASI 
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