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PENGENALAN



PENGENALAN

▪ Ergonomik bermaksud penyesuaian persekitaran tempat kerja dengan
pekerja bagi mengatasi risiko ergonomik terhadap pekerja.

▪ Ianya meliputi aspek interaksi manusia dengan penggunaan peralatan, 
jentera atau mesin, prosedur kerja dan faktor persekitaran di tempat
kerja.

▪ Prinsip ergonomik digunakan untuk mengelak kecederaan akibat beban
dan ketegangan jangka panjang yang dikenali sebagai Occupational 
Musculoskeletal Disorder (OMSD).

▪ Penggunaan VDU amat meluas dalam organisasi bagi meningkatkan 
produktiviti dan mutu perkhidmatan. 

▪ Pengguna VDU terdedah kepada faktor risiko ergonomik postur badan 
yang statik, postur janggal dan pergerakan tangan berulang dalam 
tempoh yang lama.
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OBJEKTIF & KAJIAN KEPUSTAKAAN 



METODOLOGI



METODOLOGI

Sampel
7 Institusi Kewangan
yang merekodkan
Kes tertinggi OMSD



INSTRUMEN



DAPATAN



SOAL SELIDIK SELF ASSESSMENT MUSCULOSKELETAL PAIN

Statistik Demografi Sosial Responden



SOAL SELIDIK SELF ASSESSMENT MUSCULOSKELETAL PAIN

Statistik Latar Belakang Pekerjaan Statistik Pengetahuan Berkaitan Ergonomik



SOAL SELIDIK SELF ASSESSMENT MUSCULOSKELETAL PAIN

▪ 591 orang (46%) responden 
mengadu mengalami kesakitan 
salah satu anggota badan

▪ Prevelan kesakitan adalah di  
bahagian leher iaitu 591 orang 
(46%), bahu iaitu 551 orang (44%) 
dan belakang bawah badan iaitu 
452 orang (35%).

▪ Skor kekerapan kesakitan
tertinggi bagi ketiga bahagian
badan adalah 1-2 kali seminggu.

▪ Skor tahap kesakitan bagi ketiga
bahagian badan adalah pada
tahap 1 iaitu“sedikit sakit” 



PENAKSIRAN RISIKO ERGONOMIK

Rapid Office Strain Assessment (ROSA) Tahap Pencahayaan

• 29% responden 
terdedah kepada 
tahap risiko tinggi 

• 71% responden 
di tahap risiko 
rendah

▪46% kurang 300 
Lux, 45% julat 300-
499 Lux dan 9% 
melebihi 500 Lux.
▪Keseluruhan : 91% 
stesen kerja kurang 
daripada tahap 
pencahayaan 
disyorkan (500 Lux)



PEMERHATIAN STESEN KERJA – Rekabentuk dan Susunatur Stesen Kerja

Penggunaan kerusi
tidak sesuai
menyebabkan
bekerja dalam
keadaan bahu
terangkat.

Peralatan sering guna
berada di luar
kawasan normal 
menyebabkan perlu
menjangkau. 

Ketinggian skrin
monitor tidak selari
dengan paras mata
menyebabkan perlu
menunduk.

Penggunaan kerusi
tidak sesuai
menyebabkan tangan
tergantung.



CADANGAN PENAMBAHBAIKAN 

& KESIMPULAN



PRORAM INTERVENSI AMALAN TERBAIK 

ERGONOMIK SECARA BERFASA

Fasa 1 : Latihan Kesedaran Ergonomik Fasa 2 : Menambahbaik Kaedah Bekerja

• Mengamalkan 
waktu rehat 
microbreak
secara 
bersegmen
seperti berdiri 
dan bergerak 
setempat.

• Melakukan 
senaman 
regangan otot 
dan sendi secara 
berkala bagi 
melegakan 
ketegangan.

• Mengadakan 
Latihan 
Kesedaran 
Ergonomik 
kepada semua 
peringkat 
kumpulan kerja 
bagi memberi 
kesedaran 
kepentingan 
ergonomik di 
tempat kerja.



PRORAM INTERVENSI AMALAN TERBAIK ERGONOMIK SECARA 

BERFASA

Fasa 3 : Penaksiran Risiko Ergonomik di 
Tempat Kerja

Fasa 4 : Rekabentuk dan Susunatur Stesen Kerja

• Rekabentuk 
tempat duduk 
dengan ciri 
ergonomik.

• Penggunaan 
peralatan 
tambahan 
ergonomik.

• Penyusunan 
peralatan 
kerja.

• Peningkatan 
tahap 
pencahayaan

Melantik 
Ergonomics 
Trained Person 
bagi 
menjalankan 
Penaksiran 
Risiko 
Ergonomik di 
Tempat Kerja



PEMBANGUNAN INFOGRAFIK ERGONOMIK

Amalan Terbaik 
Bagi Kerja 

Pengendalian 
Unit Paparan 
Visual (VDU)

https://youtu.be/
qyMUXO7f3bk

Kepentingan 
Pengurusan 

Ergonomik di 
Tempat Kerja

https://youtu.be/sV
2HhFlZS3w

Penaksiran 
Risiko 

Ergonomik Di 
Tempat Kerja

https://youtu.be
/juUP5MWSkrw

https://youtu.be/qyMUXO7f3bk
https://youtu.be/qyMUXO7f3bk
https://youtu.be/sV2HhFlZS3w
https://youtu.be/sV2HhFlZS3w
https://youtu.be/juUP5MWSkrw
https://youtu.be/juUP5MWSkrw


KESIMPULAN

▪ Pengguna VDU cenderung untuk terdedah kepada faktor risiko postur statik 
dan kekal serta kerja secara berulang .

▪ Prevalen kesakitan tertumpu di bahagian leher, bahu dan belakang bawah 
badan yang melibatkan pergerakan tangan secara intensif, penggunaan otot 
leher yang statik, melakukan kerja secara berulang dan duduk dalam 
keadaan statik untuk tempoh yang lama.

▪ Program Intervensi Amalan Terbaik Ergonomik perlu dilaksanakan bagi 
menambahbaik stesen kerja serta meningkatkan kesedaran berkaitan 
kaedah terbaik menggunakan VDU.
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