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Abstract. This study aims to analyze the work posture of administrative employees at PT. XYZ using the REBA and ROSA 

methods. The REBA method is applied to evaluate overall body posture, while the ROSA method assesses workstation 

ergonomics, especially for computer users. Data were collected through observations, interviews, and the Nordic 

Body Map questionnaire with 15 respondents. The REBA analysis resulted in a score of 5, indicating a medium risk 

level that requires corrective actions in the near future. The ROSA analysis also showed a score of 5, reflecting a high 

risk level that demands immediate improvements to the workstation. Based on these findings, several ergonomic 

recommendations were proposed, such as replacing chairs with adjustable ergonomic ones, using external mice, and 

applying the 20:20:20 rule to reduce eye strain. The study highlights the importance of ergonomic interventions to 

prevent musculoskeletal disorders and enhance workplace comfort.  
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Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis postur kerja pegawai administrasi di PT. XYZ menggunakan metode 

REBA dan ROSA. Metode REBA digunakan untuk menilai postur tubuh secara menyeluruh, sedangkan ROSA 

digunakan untuk mengevaluasi workstation pegawai yang bekerja dengan komputer. Pengumpulan data dilakukan 

melalui observasi, wawancara, dan kuisioner Nordic Body Map kepada 15 responden. Hasil analisis menunjukkan 

bahwa skor REBA sebesar 5, yang mengindikasikan tingkat risiko sedang dan memerlukan perbaikan dalam waktu 

dekat. Sementara itu, skor ROSA juga sebesar 5, menunjukkan risiko tinggi sehingga diperlukan perubahan segera 

pada fasilitas kerja. Berdasarkan temuan tersebut, diberikan beberapa rekomendasi perbaikan seperti penggantian 

kursi ergonomis, penggunaan mouse eksternal, serta penerapan prinsip 20:20:20 untuk menjaga kesehatan mata. 

Penelitian ini menunjukkan pentingnya penerapan ergonomi untuk mencegah gangguan muskuloskeletal dan 

meningkatkan kenyamanan kerja. 

Kata Kunci – Nordic Body Map; Rapid Entire Body Assesment; Rapid Office Strain Assesment

 I. PENDAHULUAN  

A. Latar Belakang 

Musculoskeletal Disorders (MSDs) merupakan kerusakan pada sistem musculoskeletal yang menumpuk dan 

menyebabkan kelainan akibat trauma berulang sehingga menimbulkan keluhan rasa sakit pada otot. Ergonomi 

mempunyai peranan penting dalam mencegah MSDs. Perlu adanya identifikasi risiko keluhan otot untuk 

mengurangirisiko MSDs yang berakibat pada meningkatnya produktivitas kerja. Penilaian postur kerja dan identifikasi 

berbagai faktor risiko MSDs bermanfaat dalam mengembangkan dan menerapkan intervensi ergonomi di tempat kerja 

sebagai tindakan yang konservatif, tidak invasif, dan hemat biaya. Analisis sikap tubuh saat bekerja penting dilakukan 

dalam pencegahan risiko beban biomekanika berlebih[1]. PT. XYZ merupakan perusahaan yang bergerak di bidang 

alat pertanian, dalam operasionalnya perusaahan memiliki cukup banyak karyawan yang bekerja dalam kantor maupun 

di luar kantor, beberapa ada yang menggunakan alat bantu berupa komputer dalam menyelesaikan pekerjaannya. Dari 

beberapa departemen yang ada, departemen administrasi merupakan departemen yang mayoritasnya menggunakan 

komputer sebagai alat bantu utama dalam menyelesaikan pekerjaannya. Pegawai menggunakan komputer selama 7 

jam per hari dengan 1 jam istirahat. Pada implementasinya, postur tubuh dan fasilitas kantor dari beberapa pegawai 

administrasi masih kurang ergonomi. Jika posisi kerja kurang ergonomi bisa menyebabkan beberapa keluhan sakit 

pada beberapa bagian tubuh pekerja dan pada penelitian ini dilakukan analisa menggunakan kuisioner Nordic Body 

Map pada pegawai administrasi yang didapatkan hasil sebanyak 47% responden mengalami sakit pada bagian 

pinggang, 40% sakit pada bagian kanan siku, 33% sakit pada bagian bawah leher, 27% sakit pada atas leher dan 27% 

sakit pada kanan bahu 
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Risiko yang terdapat pada aktifitas pekerjaan dengan penggunaan komputer disebabkan pekerja mengerjakan 

pekerjaan yang dalam durasi waktu yang cukup lama, dilakukan berulang-ulang dengan postur tubuh yang janggal 

dan tanpa didukung dengan lingkungan kerja yang sesuai[2]. Pekerjaan yang tidak ergonomi yang dilakukan secara 

terus menerus dapat mempengaruhi bentuk tubuh seseorang [3]. Kondisi tersebut berpotensi dapat menyebabkan 

pekerja merasa sakit atau tidak nyaman di beberapa bagian tubuh. Jika terus menerus mengabaikan posisi kerja yang 

tidak normal akan menyebabkan rasa tidak nyaman dan timbulnya penyakit akibat kerja, salah satunya adalah 

Musculoskeletal Disorders [2].  

Ergonomi adalah ilmu yang menggunakan keahlian dan inovasi untuk menyesuaikan pekerjaan yang digunakan 

saat melakukan suatu aktivitas atau kemampuan dan keterbatasan manusia, baik berupa fisik maupun mental, sehingga 

kepuasan pribadi secara keseluruhan tampak lebih baik[4]. Salah satu metode yang dapat digunakan dalam 

mengidentifikasi postur tubuh pegawai adalah metode Rapid Entire Body Assessment (REBA), yaitu metode yang 

menilai postur tubuh pekerja secara keseluruhan dalam melakukan aktivitas kerja [5]. Dengan menggunakan metode 

REBA, penyebab MSDs dapat diidentifikasi lebih lanjut sehingga dapat menjadi langkah awal untuk mengurangi 

kesalahan postur tubuh saat bekerja. Dalam fokus pegawai yang berinteraksi secara langsung dengan komputer metode 

Rapid Office Strain Assessment (ROSA) dapat diimplementasikan dalam mengindetifikasi dan menilai interaksi 

pegawai dengan perlatan kerja kantoran seperti komputer, mouse, keybord, dan kursi [6]. Metode ini adalah instrumen 

ergonomis stasiun kerja yang dirancang untuk menilai kantor komputer bekerja berdasarkan penilaian observasional 

yang menunjukkan tingkat keandalan, akurasi, dan validitas yang dapat diterima untuk tingkat tindakan yang 

ditugaskan untuk di tempat[7]. Dengan menggunakan metode ROSA, fasilitas atau workstation yang dapat 

menyebabkan kesalahan postur tubuh saat bekerja dapat diidentifikasi lebih lanjut sehingga perbaikan postur tubuh 

pada pekerja dapat lebih optimal. Pada penelitian Endow [8] melakukan penelitian pada proses penjemuran kopi 

menggunakan metode Nordic Body Map, dan didapatkan hasil dari kebanyakan hasil kuisoner merasakan sakit pada 

titik titik tertentu dan yang paling banyak dikeluhkan adalah pada bagian punggung. Pada penelitian Destiana[9] 

melakukan analisa ergonomi menggunakan metode ROSA pada penggunaan komputer saat perkuliahaan, didapatkan 

nilai akhir 2 yang berarti memiliki tingkat resiko bahaya yang rendah. Pada penelitian Aldy [10] melakukan analisa 

postur kerja di PT. Karunia Selaras Abadi dengan metode CMDQ, OWAS, dan REBA dan didapatkan hasil tingkat 

resiko tinggi, untuk mengatasi permasalahan tersebut dibuatlah alat bantu pencucian silinder guna mengurangi resiko 

cedera dan dapat meningkatkan produktifitas bagi para pekerja.  

Tujuan dari penelitian ini yaitu menentukan skor-skor nilai postur tubuh pegawai administrasi dengan 

menggunakan metode REBA dan mengidentifikasi nilai kenyamanan postur pada workstation dengan menggunakan 

metode ROSA, sehingga didapatkan rekomendasi perbaikan yang efektif pada postur pegawai administrasi di PT. 

XYZ. 

 II. METODE 

A. Waktu dan Tempat 

Penelitian ini dilaksanakan di PT. XYZ yang bergerak dibidang alat pertanian, di Pasuruan, Jawa Timur, Indonesia. 

Fokus penelitian berada pada pegawai administrasi, penelitian ini bertujuan untuk menganalisa postur tubuh dan 

memberikan rekomendasi perbaikan pada postur tubuh pegawai dalam melakukan pekerjaan. Penelitian ini 

berlangsung selama 6 bulan, dari September 2024 hingga Februari 2025. Alur penelitian dapat dilihat pada gambar 1 

di bawah ini. 
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Gambar 1. Alur Penelitian 

B. Pengambilan Data 

Dalam penelitian ini, seluruh sumber data pada penelitian diperoleh dari dalam perusahaan khususnya pada 

departemen human resource. Jenis data yang digunakan pada penelitian ini meliputi data kuisoner, wawancara, dan 

observasi secara langsung. Untuk wawancara dan pengisian kuisoner dilakukan kepada 15 pegawai dari total populasi 

42 pegawai administrasi dengan teknik sampling stratified sampling. Metode stratified random sampling merupakan 

metode penarikan sampel yang dilakukan dengan cara membagi populasi menjadi populasi yang lebih kecil, 

pembentukan harus sedemikian rupa sehingga setiap stratum homogen berdasarkan suatu atau beberapa kriteria 

tertentu,kemudian dari setiap stratum diambil sampel secara acak[11]. Data hasil wawancara dan kuisoner meliputi 

informasi mengenai keluhan gangguan otot pada postur kerja melalui tabel kuisoner nordic body map. Data hasil dari 

kuisoner akan dilanjutkan dengan metode rapid entire body assessment (REBA) untuk menilai postur kerja secara 

keseluruhan dan metode ROSA untuk menilai workstation pada bagian administrasi. 

C. Nordic Body Map 

 Nordic Body Map merupakan salah satu bentuk kuesioner checklist ergonomic. Dengan dilakukannya pengukuran 

menggunakan instrument Nordic Body Map dapat dilakukan penilaian rasa sakit yang dikeluhkan dari serangkaian   

identifikasi yang dilakukan. Penggunaan kuisioner Nordic Body Map merupakan  sesuatu yang umum digunakan  
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dalam sebuah penelitian mengenai isu ergonomi yang bertujuan untuk mengetahui ketidaknyamanan kerja yang   

dialami oleh pekerja bersangkutan yang ada di lapangan [8]. Berikut ini merupakan tabel kuisoner Nordic Body Map 
Tabel 1. Nordic Body Map [8] 

NO Jenis Keluhan 

Tingkat Keluhan 

Tidak 

Sakit 

Cukup 

Sakit 
Sakit 

Sangat 

Sakit 

1 Sakit pada atas leher     

2 Sakit pada bawah leher     

3 Sakit pada kiri bahu     

4 Sakit pada kanan bahu     

5 Sakit pada kiri atas lengan     

6 Sakit pada punggung     

7 Sakit pada kanan atas lengan     

8 Sakit pada pinggang     

9 Sakit pada pantat     

10 Sakit pada bagian bawah pantat     

11 Sakit pada kiri siku     

12 Sakit pada kanan siku     

13 Sakit pada kiri lengan bawah     

14 Sakit pada kanan lengan bawah     

15 Sakit pada pergelangan tangan kiri     

16 Sakit pada pergelangan tangan kanan     

17 Sakit pada tangan kiri     

18 Sakit pada tangan kanan     

19 Sakit pada paha kiri     

20 Sakit pada paha kanan     

21 Sakit pada lutut kiri     

22 Sakit pada lutut kanan     

23 Sakit pada betis kiri     

24 Sakit pada betis kanan     

25 Sakit pada pergelangan kaki kiri     

26 Sakit pada pergelangan kaki kanan     

27 Sakit pada kaki kiri     

28 Sakit pada kaki kanan     

D. Rapid Entire Body Assessment (REBA) 

Rapid Entire Body Assessment (REBA) merupakan metode ergonomi yang digunakan untuk menilai postur tubuh 

karyawan secara menyeluruh, mencakup bagian leher, punggung, lengan, pergelangan tangan, hingga kaki, guna 

mendapatkan evaluasi yang akurat terhadap risiko postur kerja[10]. Metode Rapid  Entire Body  Assessment (REBA)  

bertujuan untuk menganalisis lebih lanjut dengan memberikan  level atau  tingkatan  risiko  kerja pada  

muskuloskeletal.  Tingkat  risiko  cidera muskuloskeletal yang dialami oleh pekerja dalam melakukan pekerjaanya 

dapat diketahui dari level atau nilai tersebut[12]. Analisis REBA digunakan untuk menghitung dan mengevaluasi 

seluruh bagian tubuh manusia. Metode ini bertujuan untuk mengidentifikasi risiko cedera yang mungkin timbul akibat 

postur kerja, dengan fokus pada keterlibatan sistem otot dan rangka tubuh pekerja[13]. Empat tahap pada proses 

penilaian metode REBA, yaitu pengambilan data postur pekerja dengan menggunakan bantuan video atau foto, 

penentuan sudut-sudut bagian tubuh pekerja, penentuan berat benda yang diangka dan aktifitas pekerja, dan 

perhitungan nilai REBA untuk postur tersebut[5]. Berikut ini merupakan penentuan sudut pergerakan pekerja dihitung 

sesuai dengan Tabel 2. 

Tabel 2. Range Pergerakan Anggota Tubuh [5], [14] 

Group Range Pergerakan Bagian Tubuh Skor Keterangan 

 

 

 

Group A 

 

 

 

 

Punggung 

Skor 1 

Skor 2 

 

Skor 3 

 

Skor 4 

Skor +1 

Tegak alamiah.  

0°-20° ke depan dan 0°-

20° ke belakang.  

20°-60° ke depan 

dan >20° ke belakang.  

>60° ke depan.  
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Group A 

Memutar atau miring ke 

samping. 

 

Leher 

 

Skor 1 

Skor 2 

 

Skor +1 

 

0°-20° flexion 

>20° flexion dan 

extension   

Memutar atau miring ke 

samping 

 

Kaki 

 

 

 

 

 

Kaki 

Skor 1 

 

 

Skor 2 

 

 

 

Skor +1 

 

Skor +2 

Kaki tertopang seimbang 

dan bobot tersebar secara 

merata  

Kaki tidak tertopang, 

bobot tidak tersebar 

secara merata / postur 

tidak stabil.  

Lutut antara 30°-60° 

flexion   

Lutut >60° flexion (tidak 

pada saat duduk) 

Group B 

 

Lengan Bawah 

 

Skor 1 

Skor 2 

Skor +1 

 

60°-100° flexion  

>60° flexion 

Memutar atau miring ke 

samping. 

 

Lengan Atas 

Skor 1 

 

Skor 2 

 

Skor 3 

Skor +1 

 

Skor -1 

20° extension sampai 

flexion  

>20° extension dan 20°-

45° flexion  

>45° - 90° flexion  

Posisi lengan obducted 

dan rotated  

Bersandar dan bobot 

lengan ditopang atau 

sesuai gravitasi 

 

Pergelangan 

Tangan 

 

Skor 1 

Skor 2 

Skor +1 

 

0°-15° flexion/extention  

>15°flexion/extension  

Pergelangan tangan 

menyimpang atau 

berputar 

E. Rapid Office Strain Assesment (ROSA) 

Rapid Office Strain Assessment (ROSA) adalah metode dalam ergonomi perkantoran yang dirancang untuk 

mengevaluasi risiko terkait aktivitas penggunaan komputer. Metode ini membantu menentukan tingkat kebutuhan 

akan perubahan berdasarkan keluhan atau ketidaknyamanan yang dilaporkan oleh pekerja[15]. Faktor-faktor risiko 

dalam penggunaan komputer diklasifikasikan ke dalam beberapa komponen seperti kursi, monitor, telepon, mouse, 

dan keyboard. Masing-masing faktor diberi skor dengan rentang nilai dari 1 hingga 3. Nilai akhir ROSA berada dalam 

kisaran 1 hingga 10. Jika skor akhir melebihi angka 5, maka kondisi tersebut dianggap memiliki risiko tinggi dan perlu 

dilakukan evaluasi lebih lanjut terhadap lingkungan kerja terkait[15]. Cara pengukuran ROSA terdapat 4 (empat) 

tahap prosedur, yaitu:[9], [16] 

1. Melaksanakan observasi terhadap aktivitas kerja, termasuk memantau postur kerja, mengevaluasi kondisi fasilitas 

yang digunakan, serta mendokumentasikan dengan foto, video, dan melakukan penilaian terhadap area kerja. 
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2. Melakukan penilaian posisi perangkat kerja Penilaian dibagi menjadi 3 (tiga) bagian, yaitu: 

a. Penilaian A, terdiri dari tinggi kursi, kedalaman dudukan kursi, sandaran tangan, dan posisi sandaran 

punggung. 

b. Penilaian B, yaitu perangkat monitor dan telepon. 

c. Penilaian C, yiatu perangkat mouse dan keyboard Setiap penyimpangan pada postur tubuh yang netral akan 

ditambahkan nilai 1 (satu) pada nilai disetiap bidang yang mengalami perubahan postur tubuh normal 

3. Melakukan penilaian durasi kerja Mengukur durasi lamanya seorang pekerja berada pada posisi tersebut, ketentuan 

lamanya durasi tersebut terdapat pada tabel 3. 

Tabel 3. Nilai Durasi ROSA[9], [16] 

Nilai Durasi Kerja 

-1 Durasi kerja < dari 30 menit dilakukan secara kontinyu atau kurang dari 1 jam setiap hari 

0 Durasi kerja antara 30 menit sampai 1 jam dilakukan secara kontinyu atau antara 1 jam 

sampai 4 jam setiap hari 

+1 Durasi kerja > dari 1 jam dilakukan secara kontinyu atau lebih dari 4 jam setiap hari 

4. Proses penilaian skor akhir dilakukan dengan mencocokkan dua sub-bagian dari fasilitas kantor untuk memperoleh 

nilai keseluruhan pada setiap bagian. Nilai maksimum dari masing-masing bagian digunakan sebagai acuan pada 

sumbu horizontal dan vertikal untuk menentukan skor pada sub-bagian A, B, dan C yang kemudian dijadikan dasar 

dalam perhitungan skor akhir ROSA. 

5. Hasil yang diperoleh dibandingkan dengan Acuan penilaian ROSA untuk mengetahui tingkat risiko yang terjadi 

Tabel 4. Acuan Penilaian ROSA [9], [16] 

Nilai Tingkat Risiko Tindakan 

1-2 Rendah Faktor risiko relatif rendah dan dianggap masih diterima 

3-4 Sedang Diperlukan analisis lebih lanjut dan perubahan mungkin diperlukan 

5-7 Tinggi Analisa lebih lanjut dan perubahan dibutuhkan segera 

8-10 Sangat Tinggi Analisa lebih lanjutdan perubahan dibutuhkan sangat segera 

 III. HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Nordic Body Map 

Nordic body map dilakukan pengisian kuisoner oleh 15 pegawai administrasi, sehingga didapatkan hasil sebagai 

berikut seperti tabel 5 di bawah ini. 

Tabel 5. Hasil Kuisoner Nordic Body Map 

NO Jenis Keluhan 

Tingkat Keluhan 

Skor Tidak 

Sakit 

Cukup 

Sakit 
Sakit 

Sangat 

Sakit 

1 Sakit pada atas leher 11 4 0 0 4 

2 Sakit pada bawah leher 10 5 0 0 5 

3 Sakit pada kiri bahu 12 3 0 0 3 

4 Sakit pada kanan bahu 11 4 0 0 4 

5 Sakit pada kiri atas lengan 14 1 0 0 1 

6 Sakit pada punggung 11 4 0 0 4 

7 Sakit pada kanan atas lengan 14 1 0 0 1 

8 Sakit pada pinggang 8 6 1 0 8 

9 Sakit pada pantat 14 1 0 0 1 

10 Sakit pada bagian bawah pantat 14 1 0 0 1 

11 Sakit pada kiri siku 11 4 0 0 4 

12 Sakit pada kanan siku 9 6 0 0 6 

13 Sakit pada kiri lengan bawah 12 3 0 0 3 

14 Sakit pada kanan lengan bawah 11 4 0 0 4 

15 Sakit pada pergelangan tangan kiri 14 1 0 0 1 

16 Sakit pada pergelangan tangan kanan 13 2 0 0 2 

17 Sakit pada tangan kiri 15 0 0 0 0 

18 Sakit pada tangan kanan 14 1 0 0 1 

19 Sakit pada paha kiri 14 1 0 0 1 
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20 Sakit pada paha kanan 14 1 0 0 1 

21 Sakit pada lutut kiri 15 0 0 0 0 

22 Sakit pada lutut kanan 13 2 0 0 2 

23 Sakit pada betis kiri 15 0 0 0 0 

24 Sakit pada betis kanan 14 1 0 0 1 

25 Sakit pada pergelangan kaki kiri 14 1 0 0 1 

26 Sakit pada pergelangan kaki kanan 15 0 0 0 0 

27 Sakit pada kaki kiri 14 0 1 0 2 

28 Sakit pada kaki kanan 13 1 1 0 3 

Dari hasil kuisoner nordic body map di atas dapat dilihat bahwa skor tertinggi yang memiliki keluhan terbanyak 

terdapat pada bagian pinggang, dimana 6 dari 15 pegawai mengeluhkan cukup sakit dan 1 dari 15 pegawai 

mengeluhkan sakit pada pinggang saat bekerja, kemudian disusul dengan keluhan pada bagian kanan siku dengan 

perolehan skor sebanyak 6, dimana 6 dari 15 pegawai mengeluhkan sakit pada bagian kanan siku. Dari beberapa 

keluhan yang sudah didapatkan dari hasil kuisoner kepada pegawai administrasi, maka selanjutnya dilakukan analisa 

postur tubuh pegawai saat bekerja menggunakan metode REBA dan ROSA dengan tujuan mengatasi keluhan pada 

pegawai administrasi. 

B. Rapid Entire Body Assessment (REBA) 

Setelah didapatkan keluhan dari pegawai administrasi, selanjutnya akan dilakukan analisa postur kerja pegawai 

administrasi menggunakan metode REBA. Berikut hasil analisa menggunakan metode REBA pada pegawai 

administrasi dapat dilihat pada gambar di bawah ini. 

 
Gambar 1. Postur Tubuh Pegawai Administrasi 

Dari postur kerja pegawai administrasi pada gambar 1 didapatkan analisa metode REBA seperti pada tabel 6 di 

bawah ini. 

Tabel 6. Keterangan Posisi Tubuh Bagian A 

Bagian Tubuh Posisi Tubuh Skor 

Leher Sedikit menunduk ke depan <20° 2 

Punggung Membungkuk kedepan >20°, tanpa rotasi 3 

Kaki Duduk di kursi, kaki menyentuh tanah 1 

Penyesuaian Beban Kurang dari 11 lbs 0  
 

Tabel 7. Penilaian Postur Tubuh Bagian A 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6

2 2 3 4 5 3 4 5 6 4 5 6 7

3 2 4 5 6 4 5 6 7 5 6 7 8

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9

Tabel A
1 2 3

Neck

Legs

Trunk 

Posture 

Score
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Dari penilaian tabel A di atas didapatkan skor postur tubuh pegawai administrasi bagian A sebesar 4, dimana 

hasil ini akan dilakukan analisa lebih lanjut dengan bagian B pada metode REBA, hasil penilaian bagian B dapat 

dilihat pada tabel 8 di bawah ini. 

Tabel 8. Keterangan Posisi Tubuh Bagian B 

Bagian Tubuh Posisi Tubuh Skor 

Lengan Atas terangkat >45° 3 

Lengan Bawah Sekitar 90-100° 1 

Pergelangan Netral, tidak ada ekstensi 1 

Penyesuaian Beban Tidak ada rotasi 0  
 

Tabel 9. Penilaian Postur Tubuh Bagian B 

1 2 3 1 2 3

1 1 2 2 1 2 3

2 1 2 3 2 3 4

3 3 4 5 4 5 5

4 4 5 5 5 6 7

5 6 7 8 7 8 8

6 7 8 8 8 9 9

Tabel B
Lower Arm

1 2

Wrist

Upper 

Arm

 
Dari penilaian tabel B di atas didapatkan skor postur tubuh pegawai administrasi bagian B sebesar 3, dimana hasil 

ini akan dilakukan analisa lebih lanjut dengan bagian C pada metode REBA, hasil penilaian bagian C dapat dilihat 

pada tabel 10 di bawah ini. 

Tabel 10. Hasil Penilaian Metode REBA 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

1 1 1 1 2 3 3 4 5 6 7 7 7

2 1 2 2 3 4 4 5 6 6 7 7 8

3 2 3 3 3 4 5 6 7 7 8 8 8

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

Score  A

Tabel C

Score  B

 
Dari penilaian tabel C di atas didapatkan skor postur tubuh pegawai administrasi sebesar 4, dimana hasil ini akan 

ditambahkan dengan activity score (+1, pengerjaan berulang selama 7 jam), maka didapatkan hasil skor akhir metode 

REBA sebesar 5 yang artinya postur ini memiliki tingkat resiko medium sehingga perlu dilakukan analisa dan 

perbaikan dalam waktu dekat. 

C. Rapid Office Strain Assesment (ROSA) 

Setelah dilakukan analisa menggunakan metode REBA, selanjutnya dilakukan analisa menggunakan metode 

ROSA pada workstation pegawai administrasi. Berikut ini merupakan hasil analisa menggunakan metode ROSA dapat 

dilihat pada tabel 11 di bawah ini. 
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Tabel 11. Skor Bagian Dudukan Kursi. 

Bagian Keterangan Skor 

Tinggi Kursi 
Lutut membentuk 90° 1 

Kursi tidak dapat diatur menyesuaikan 1 

Lebar Kursi/ posisi 

duduk 

Dudukan kursi terlalu sempit (jarak antara lutut ke permukaan dudukan 

kursi lebih dari 7,62 cm) 
2 

Kursi tidak dapat di-adjust (diatur) untuk menyesuaikan dudukan kursi 1 

Total Skor Dudukan Kursi 5 

Dari hasil analisa pada bagian dudukan kursi yang digunakan oleh pegawai administrasi didapatkan hasil sebesar 

5, dimana hasil ini akan digunakan untuk analisa lebih lanjut dengan bagian penyangga punggung dan penyangga 

tangan. Berikut merupakan hasil analisa pada bagian penyangga tangan dan sandaran, seperti yang terlihat pada tabel 

12 di bawah ini. 

Tabel 12. Skor Bagian Penyangga Tangan dan Sandaran. 

Bagian Keterangan Skor 

Penyangga Tangan 

Siku terlalu tinggi, bahu terangkat/terlalu turun atau tidak adanya 

penyangga lengan. 
2 

Penyangga terlalu keras atau mudah rusak (penyangga menggunakan 

meja) 
1 

Sandaran tangan tidak dapat di-adjust (diatur) untuk menyesuaikan tinggi 

kaki 
1 

Sandaran Punggung 

Sandaran punggung menyangga keseluruhan punggung dan tulang 

belakang dengan baik, sandaran punggung berkisar antara 95 derajat dan 

110 derajat 

1 

Total Skor Penyangga Tangan dan Sandaran 5 

Dari hasil analisa pada bagian penyangga tangan dan sandaran yang digunakan oleh pegawai administrasi 

didapatkan hasil sebesar 5, dimana hasil ini akan digunakan untuk analisa lebih lanjut dengan bagian dudukan kursi 

pada tabel acuan A. Berikut merupakan hasil analisa pada bagian dudukan kursi dengan penyangga tangan dan 

sandaran pada tabel acuan A, seperti yang terlihat pada tabel 13 di bawah ini. 

Tabel 13. Section A Metode ROSA 

2 3 4 5 6 7 8 9

2 2 2 3 4 5 6 7 8

3 2 2 3 4 5 6 7 8

4 3 3 3 4 5 6 7 8

5 4 4 4 4 5 6 7 8

6 5 5 5 5 6 7 8 9

7 6 6 6 7 7 8 8 9

8 7 7 7 8 8 9 9 9

Arm rest and Back Support
Section A

se
a

t 
p

a
n

 h
ei

g
h

t

 
Dari hasil analisa pada tabel section A didapatkan nilai sebesar 4, kemudian dilakukan penambahan dengan nilai 

acuan durasi sebesar +1 (Jika bekerja terus menerus lebih dari 1 jam atau lebih dari 4 jam perhari, maka skor total 

section +1), sehingga didapatkan nilai akhir pada section A sebesar 5. 

Setelah dilakukan analisa pada section A, kemudian dilakukan analisa pada section B (bagian monitor dan telepon), 

berikut ini merupakan hasil analisa pada section B terlihat pada tabel 14 di bawah ini. 

Tabel 14. Skor Bagian Monitor dan Telepon. 

Bagian Keterangan Skor 

Monitor 

Monitor terlalu rendah, membentuk sudut < 30° 2 

Tidak memiliki document holder 1 

Durasi lebih dari 4 jam per hari 1 

Total Skor Monitor 4 

Telepon 

Menelepon dengan menggunakan headset atau mengangkat telepon 

dengan satu tangan postur leher netral dan nyaman 

1 

Durasi kurang dari 30 menit sampai 1 jam per hari -1 

Total Skor Telepon 0 
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Setelah didapatkan hasil penilaian pada monitor dan telepon, hasil penilaian akan digunakan pada tabel section B, 

berikut merupakan hasil penilaian section B dapat dilihat pada tabel 15 di bawah ini. 

Tabel 15. Section B Metode ROSA 

0 1 2 3 4 5 6 7

0 1 1 1 2 3 4 5 6

1 1 1 2 2 3 4 5 6

2 1 2 2 3 3 4 5 6

3 2 2 3 3 4 5 6 8

4 3 3 4 4 5 6 7 8

5 4 4 5 5 6 7 8 9

6 5 5 6 7 8 8 9 9

Section B
Monitor

P
h

o
n

e

 
Dari hasil analisa pada tabel section B didapatkan nilai sebesar 3, dimana hasil tersebut akan digunakan untuk 

melakukan penilaian pada section berikutnya. Berikut ini merupakan hasil penilaian pada section C (mouse dan 

keyboard) dapat dilihat pada tabel 16 di bawah ini. 

Tabel 16. Skor Bagian Mouse dan Keyboard. 

Bagian Keterangan Skor 

Mouse 
Mouse sejajar bahu 1 

Durasi lebih dari 4 jam per hari 1 

Total Skor Mouse 2 

Keyboard 
Pergelangan lurus, bahu rileks 1 

Durasi lebih dari 4 jam per hari 1 

Total Skor Keyboard 2 

Setelah didapatkan hasil penilaian mouse dan keyboard, selanjutnya hasil akan digunakan pada tabel section C seperti 

yang terlihat pada tabel 17 di bawah ini. 

Tabel 17. Section C Metode ROSA 

0 1 2 3 4 5 6 7

0 1 1 1 2 3 4 5 6

1 1 1 2 3 4 5 6 7

2 1 2 2 3 4 5 6 7

3 2 3 3 3 5 6 7 8

4 3 4 4 5 5 6 7 8

5 4 5 5 6 6 7 8 9

6 5 6 6 7 7 8 8 9

7 6 7 7 8 8 9 9 9

Section c
Keyboard

M
o

u
se

 
Dari hasil analisa pada tabel section C didapatkan nilai sebesar 2, dimana hasil tersebut akan digunakan untuk 

melakukan penilaian pada section berikutnya. Berikut ini merupakan hasil penilaian pada section monitor and 

peripheral dapat dilihat pada tabel 18 di bawah ini 

  



Page | 11 

 

Copyright © Universitas Muhammadiyah Sidoarjo. This preprint is protected by copyright held by Universitas Muhammadiyah Sidoarjo and is distributed 

under the Creative Commons Attribution License (CC BY). Users may share, distribute, or reproduce the work as long as the original author(s) and copyright 

holder are credited, and the preprint server is cited per academic standards. 

Authors retain the right to publish their work in academic journals where copyright remains with them. Any use, distribution, or reproduction that does not 

comply with these terms is not permitted.. 

Tabel 18. Section Monitor and Peripheral. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9

Monitor and 

Peripheral

Mouse and Keyboard

M
o

n
it

o
r 

a
n

d
 P

h
o

n
e

 
Dari hasil analisa pada tabel section monitor and peripheral didapatkan nilai sebesar 3, dimana hasil tersebut akan 

digunakan untuk melakukan penilaian pada final score pada metode ROSA. Berikut ini merupakan hasil penilaian 

final score pada metode ROSA dapat dilihat pada tabel 19 di bawah ini. 

Tabel 19. Final Score Metode ROSA. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 10

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 10

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 10

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 10

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 10

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

C
h

a
ir

Final Score
Monitor and Peripheral

 
Dari hasil analisa pada tabel final score didapatkan nilai sebesar 5 pada penilaian menggunakan metode ROSA, 

yang artinya pada fasilitas kerja pegawai administrasi memiliki tingkat resiko yang tinggi, sehingga diperlukan analisa 

lebih lanjut dan perubahan dibutuhkan segera. 

D. Rekomendasi Perbaikan 

Berdasarkan wawancara secara langsung kepada pegawai dan penelitian terdahulu, untuk mengurangi nilai risiko  

dengan penilaian metode REBA dan metode ROSA, maka rekomendasi perbaikan yang dapat dilakukan yaitu: 

1. Dianjurkan untuk melakukan peregangan otot setelah 2 jam penggunaan komputer[9], [17]. 

2. Mengganti kursi yang memilki sandaran tangan untuk merilekskan siku dan tangan[18]. 

3. Mengganti kursi dengan kursi yang dapat diatur ketinggian dudukan serta sandarannya, agar dapat menyesuaikan 

penggunanya[19], [20]. 

4. Menggunkan mouse saat bekerja menggunakan laptop, agar pergelangan tangan lebih rileks dalam bekerja. 

5. Pencegahan terjadinya kelelahan atau kerusakan pada mata dapat menerapkan prinsip 20:20:20, yaitu setelah 

menggunakan komputer selama 20 menit dianjurkan melihat jarak sejauh 20 ft (6 meter) selama 20 detik[9]. 

6. Menambah tempat penyimpanan dokumen, agar lebih mudah dalam melakukan pekerjaan[16] 

 IV. SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pengolahan data yang telah dilakukan di perusahaan yang bergerak di bidang 

pertanian, dapat disimpulkan bahwa, dari hasil penilaian dan analisa menggunakan metode Rapid Entire Body 

Assessment (REBA) didapatkan skor akhir sebesar 5 yang artinya postur ini memiliki tingkat resiko medium atau 

sedang sehingga perlu dilakukan analisa dan perbaikan dalam waktu dekat. Dengan menggunakan metode Rapid 

Office Strain Assesment (ROSA) didapatkan nilai akhir 5 yang artinya pada fasilitas kerja pegawai administrasi 
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memiliki tingkat resiko yang tinggi, sehingga diperlukan analisa lebih lanjut dan perubahan dibutuhkan segera. Dari 

hasil penilaian menggunakan metode REBA dan metode ROSA, disimpulkan perlu dilakukan perbaikan segera pada 

postur maupun fasilitas kerja pegawai administrasi, sehingga didapatkan rekomendasi pebaikan, yaitu:  

1. Dianjurkan untuk melakukan peregangan otot setelah 2 jam penggunaan komputer[9], [17]. 

2. Mengganti kursi yang memilki sandaran tangan untuk merilekskan siku dan tangan[18]. 

3. Mengganti kursi dengan kursi yang dapat diatur ketinggian dudukan serta sandarannya, agar dapat menyesuaikan 

penggunanya[19], [20]. 

4. Menggunkan mouse saat bekerja menggunakan laptop, agar pergelangan tangan lebih rileks dalam bekerja. 

5. Pencegahan terjadinya kelelahan atau kerusakan pada mata dapat menerapkan prinsip 20:20:20, yaitu setelah 

menggunakan komputer selama 20 menit dianjurkan melihat jarak sejauh 20 ft (6 meter) selama 20 detik[9]. 

6. Menambah tempat penyimpanan dokumen, agar lebih mudah dalam melakukan pekerjaan[16]. 
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