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• SUDAH AMANKAN POSISI KERJA KITA SAAT WFH??

• Ergonomis?

• Ruangan?

• Pencahayaan?

• Asupan Gizi?

• Pola Kerja?



Survey Singkat Pekerja saat WFH

• Ruang Favorit Selama WFH

• Kamar Tidur

• Ruang Tamu

• Ruang Keluarga

• Ruang Makan

• Lainnya (ruang belajar, teras, dll)



Ruang Tidur/Kasur



Ruang Tamu/Keluarga



Ruang Makan/Dapur Bersih



Posisi Saat Bekerja Yang Salah

Sebagian Besar Kita  tidak memiliki meja kerja yang ergonomis

Seringkali bekerja disembarang tempat dengan posisi yang tidak baik bagi kesehatan

Contoh :

• Saat bekerja dengan laptop diatas meja posisi tubuh membungkuk dan punggung

bawah tidak tersangga

• Saat bekerja di sofa, posisi pergelaangan tangan menekuk atau leher juga menekuk



Posisi Duduk Yang Ergonomi ??

•Tempat Duduk

•Meja



Posisi Duduk Yang Ergonomi Saat Bekerja

• Atur ketinggian dan sandaran kursi

• Posisi duduk tegak

• Atur letak layar komputer dan keyboard

• Perhatikan posisi bahu

• Leher harus rileks

• Sesuaikan posisi siku

• Hindari kebiasaan untuk menyilangkan kaki

• Istirahat Sejenak dan Lakukan Gerakan Kecil



DESAIN KURSI ERGONOMIS
1. TINGGI KURSI / SEAT HEIGHT (H)

• Harus mewakili 5th % (persentil) wanita, agar kaki tidak menggantung yang dapat menyebabkan
tekanan pada pembuluh darah hingga menyebabkan kaki kesemutan, kaki bengkak atau nyeri.

2. KEDALAMAN KURSI / SEAT DEPTH (D)

• Harus mewakili 5th % (persentil) wanita, jika dibuat terlalu sempit maka lutut bisa terpentuk.

3. SANDARAN KURSI (BACKREST)

• Ada 3 tingkatan sandaran:
a. Sandaran kursi rendah (low level backrest). Biasanya berkisar antara 15-20 mm.
b. Sandaran kursi menengah (midle level backrest). Menyangga seluruh bagian bahu (Laki-laki; 
95th % ile). Biasanya 645 mm.
c. Sandaran kursi tinggi (high level backrest). Kursi direktur, kursi sopir (supaya pada waktu
pengereman mendadak leher tidak terbentur / whiplash injury). Menyangga seluruh berat kepala
dan leher. Diperlukan ketinggian 900 mm untuk mencakup 95th %ile kaum lelaki.



4.  BACKREST ANGLE ORRAKE (Α)

• Semakin miring maka semakin banyak berat badan yang 
disupport oleh backrest sehingga tekanan kompresi pada
batas tulang punggung dan panggul (L5/S1) menjadi
berkurang.

• Semakin besar sudut antara paha dan tulang punggung
maka lordosis lumbal bertambah sehingga bagian
horizontal dari vertebra yang mengalami tekanan
kompresi semakin bertambah.

• Optimal angle = 100 -1100 , yakni cocok untuk kursi
santai.

• Sudut yang berlebih adalah tidak cocok
untuk ‘low’ atau ‘medium level backrest’ karena menyebabkan
bagian atas badan menjadi tidak tersangga.



5. LEBAR KURSI (SEAT WIDTH)

• ‘Lebar panggul maximum’ dikurang

5 cm (2.5 kanan & 2.5 kiri).



6. SEAT ANGLE OR TILT (Β)



7. SANDARAN LENGAN TANGAN (ARMREST)

• Penunjang tambahan untuk postur.

• Membantu berdiri dan duduk ke kursi

• Nervus ulnaris.

8. RUANG KAKI (LEGROOM)

• a. Lateral legroom (500-600 mm).

• b. Vertical legroom

• Tinggi lutut populasi laki-laki, 95th ile.

• Tinggi popliteal + ketebalan paha

• c. Forward legroom



9. SEAT SURFACE

• Mendistribusikan tekanan pada bokong (buttock), dengan mempertimbang; 

kedalam (shapping) dan kekenyalan (padding).

• Konsensus dasar disepakati sebagai berikut :

• a. Permukaan kursi rata, ujung depannya bulat.

b. ‘Upholstery’ agak kaku ketimbang lembek.

c. Material pelapis (covering material) yang berpori, agar menjaga

ventilasi/sirkulasi udara.













Posisi duduk tegak



Saat duduk, posisi bahu yang tepat adalah bahu tidak menyandar atau membungkuk agar otot

bahu tidak tegang. Jadi, posisikan bahu dengan tegak seperti saat duduk dan jaga bahu agar 

tetap santai.

Perhatikan posisi bahu



Posisi leher harus rileks

Selain itu posisi bahu, leher pun harus dalam
kondisi yang rileks. Jika diharuskan mengetik
sesuatu misalnya dari tulisan buku atau kertas, 
atur buku di bawah layar komputer. Ini
bertujuan agar leher tidak sering menunduk
yang membuat leher sakit nantinya



Sesuaikan posisi siku



Hindari kebiasaan menyilang kaki

Saat duduk, usahakan siku tidak
terbatas oleh sesuatu dan
dalam keadaan terbuka. Siku
harus sejajar dengan tubuh
dengan membentuk L. Hal ini
bertujuan agar siku merasa
nyaman walaupun di posisi yang 
sama selama berjam-jam.



Tips beri bantal



Buat sudut ruang kerja yang nyaman



Pencahayaan



Efek intensitas penerangan yang kurang maupun berlebih

terhadap kesehatan dan keselamatan pekerja, antara lain :

• Kelelahan mata − ditandai iritasi pada mata, penglihatan ganda, daya akomodasi menurun, sakit
kepala, ketajaman melihat menurun, kepekaan kontras dan kecepatan persepsi menurun.

• Kelelahan syaraf − ditandai gerakan yang lamban, gangguan pada fungsi motorik dan psikologis.

• Kesilauan (glare) − cahaya yang tidak diinginkan yang berada dalam jangkauan penglihatan, yang 
menyebabkan ketidaknyamanan, gangguan, kelelahan mata atau gangguan penglihatan. Terdapat
tiga jenis kesilauan yang mengakibatkan gangguan penglihatan, yakni disability glare, discomfort 
glare, dan reflected glare.

• Masalah kesehatan lainnya seperti kelelahan kerja (fatigue), stres, kelelahan mental (sakit kepala, 
menurunnya daya konsentrasi dan kecepatan berpikir).

• Meningkatkan risiko kecelakaan kerja.



Syarat Pencahayaan Yang Baik Selama WFH
• Lokasi pencahayaan

Lokasi dan sumber pencahayaanharus dipahami sebelum bekerja. Disarankan untuk memilih tempat yang tidak memancarkan

cahaya secara langsung tetapi tetap memberikan cahayayang cukup untuk mendukung aktivitas. Hindari sumber cahaya dari

belakang karena dapat membuat bayangan dan silau saat bekerja.

• Memanfaatkan sinar matahari

Sinar matahari bisa menjadi salah satu sumber pencahayaan alami. Ia bisa menyediakan pencahayaan yang hangat sehingga

meningkatkan efektivitas di lingkungan kerja. Pastikan untuk mendapatkanmanfaatnya secara maksimal, jendela sebaiknya dibiarkan

dalam kondisi terbuka.

• Pakai lampu meja yang bisa disesuaikan

Untuk pencahayaan yang lebih terang dan fokus, sertakan pula lampu meja yang bisa disesuaikan. Adapun, dalam memilih lampu

meja gunakan yang mempunyai dimmer sehingga intensitas cahaya dapat dikontrolsaat membaca, menulis, ataupun di depan

komputer yang kebutuhan penerangannya berbeda-beda.

• Perhatikan warna lampu

Color temperature atau warna cahaya dari lampu sangat berpengaruh terhadap produktivitas. Untuk bekerja, disarankan memilih

warna cool white and daylight karena mengandung spektrum biru yang bisa membantu orang menjadi sadar, penuh perhatian dan fokus. 

Hindari warna hangat karena bisa memberikan efek relaksasi yang justru meningkatkan rasa kantuk.



• Sebenarnya musuh utama di ruang kerja adalah pencahayaan yang kontras, gelap-
terang.  Secara visual jangan ada kontras yang jauh. Satu area terang, sementara
lainnya gelap. Sebaiknya ada cahaya yang terangnya cukup merata di ruang kerja.

• Keadaan tersebut bisa dicapai dengan perpaduan general lighting dan task lighting 
yang tepat. 

• General lighting memberi pencahayaan yang cukup untuk aktivitas seperti berjalan
ke ruangan lain. Sementara task lighting memberi pencahayaan untuk aktivitas
khusus, semisal membaca - yang butuh cahaya lebih terang. Untuk kedua jenis tata
cahaya itu, gunakan cahaya putih agar mata nyaman.



• Semantara untuk general lighting, dapat membuat beberapa kombinasi, 

menggunakan lampu fluorescent di plafon ruang persis di atas meja kerja. Atau

downlight halogen di sudut dan tepi ruang. 

• Pilih bola lampu sehingga cahaya lebih fokus dan tidak langsung terlihat mata. Ini

berguna untuk mencegah silau. Cara lain adalah dengan menempatkan lampu pada

posisi sudut di atas 45 derajat dari arah pandangan mata.

• General lighting ruang kerja dapat juga dengan indirect light. Misalnya dengan

menempatkan lampu TL di drop ceiling, atau di atas kabinet. Dengan indirect light, 

cahaya tidak langsung diterima objek, jadi bisa mencegah silau juga.



• Untuk meja kerja, dapat menempatkan task lighting yakni menggunakan

lampu meja adjustable, atau downlight dari plafon. 

• Posisikan agar cahaya jatuh di atas meja kerja. Cahaya yang jatuh di atas

kepala bisa menimbulkan bayangan di meja kerja. Secara psikologis akan

membuat tidak nyaman.

• Bisa juga menggunakan lampu fluorescent atau halogen untuk hal tersebut. 

Hal yang sama juga berlaku untuk pencahayaan di area komputer. Jangan

sampai ada pantulan cahaya di monitor karena bisa menimbulkan silau.









Makan makanan yang sehat dan seimbang



Olah Raga dan Rajin Berjemur



Jadwal kerja yang sesuai dan teratur

• Makan yang teratur

• Hindari kasur dan daster

• Sholat tepat waktu

• Olah raga rutin

• Istirahat cukup

• Bersih diri











Stay safe and keep healthy


