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ABSTRAK  KEYWORDS 

Penggunaan komputer secara statis dalam waktu yang lama dapat mempengaruhi 
gangguan muskuloskeletal akibat posisi tangan yang salah pada saat menggunakan 
mouse atau keyboard. Berbagai aktivitas yang banyak menggunakan tangan dalam 
waktu yang lama sering dihubungkan dengan terjadinya carpal tunnel syndrome 
(CTS), salah satunya yaitu staff administrasi yang menggunakan komputer secara 
terus menerus. Carpal tunnel syndrome yang terjadi berhubungan dengan 
penggunaan komputer adalah sebagai akibat inflamasi tenosinovial di dalam 
terowongan karpal yang menyebabkan gejala seperti rasa kaku, kesemutan, kebas, 
rasa terbakar, dan rasa sakit pada telapak tangan.Tujuan penelitian ini untuk 
mengetahui apakah ada hubungan lama dan masa kerja terhadap risiko terjadinya 
carpal tunnel syndrome (CTS) pada staff administrasi pengguna komputer. 
Metode penelitian ini menggunakan penelitian narrative riview, pada penelitian ini 
penelusuran artikel menggunakan database Science Direct, PubMed dan Google 
Scholar sesuai kriteria inklusi dan ekslusi dalam penelitian ini full text tentang 
lama dan masa kerja terhadap risiko terjadinya carpal tunnel syndrome (CTS) 
pada staff administrasi pengguna komputer di terbitkan minimal dalam kurun 
waktu 2010-2020. Hasil review 10 jurnal adanya hubungan lama dan masa kerja 
terhadap risiko terjadinya carpal tunnel syndrome dengan diukur oleh alat yang 
digunakan. Berdasarkan hasil review jurnal yang telah dilakukan dapat 
disimpulkan bahwa terdapat hubungan lama dan masa kerja terhadap risiko 
terjadinya carpal tunnel syndrome (CTS) pada staff administrasi pengguna 
komputer.  
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1. Pendahuluan   

Staff administrasi merupakan salah satu bagian dari struktur organisasi yang berwenang 

memberikan pelayanan yang banyak melakukan tugasnya didepan komputer. Penggunaan komputer 

melibatkan gerakan berulang-ulang pada tangan, kecepatan mengetik, gaya mengetik, tinggi keyboard, 

postur tubuh yang buruk, gaya penggerak tombol dan aktivasi penekanan tombol pada keyboard dan 

persentase kekuatan maksimal yang diterapkan pada mouse dengan waktu bekerja selama 8,5 jam per 

hari. Staff administrasi meletakkan keyboard komputer lebih tinggi dari posisi pergelangan tangan 

sehingga pergelangan tangan dalam posisi tergantung saat mengetik. Ada juga yang meletakan 

keyboard komputer lebih rendah dari pada posisi pergelangan tangan sehingga pergelangan tangan 

menjadi tertekan (Yeap Loh et al., 2017). 

Carpal tunnel syndrome yang terjadi berhubungan dengan penggunaan komputer adalah 

sebagai akibat inflamasi/pembengkakan tenosinovial di dalam terowongan karpal. Carpal tunnel 

syndrome merupakan salah satu penyakit akibat kerja yang disebabkan adanya disfungsi dari saraf 

medianus yang terjadi karena peninggian tekanan di dalam terowongan karpal. Carpal tunnel 
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syndrome ini merupakan suatu kondisi medis di mana median nerve tertekan pada pergelangan 

tangan yang menyebabkan gejala seperti rasa kaku, kesemutan, kebas, rasa terbakar, dan rasa sakit 

pada telapak tangan (Wardana, 2018). 

Data World Health Organization (WHO) tahun 2010 menyatakan carpal tunnel syndrome 

sering dijumpai dalam  praktik sehari-hari terutama di negara- negara industri, diperkirakan 55−65% 

dari seluruh penduduk di negara-negara maju pernah mengalami CTS selama hidupnya. Insiden CTS 

dapat mencapai hingga 276:100.000 per tahun. 

Lama kerja perhari merupakan salah satu faktor resiko yang dapat menimbulkan keluhan 

carpal tunnel syndrome. Pada laporan yang dikeluarkan Accident Compensation Corporation pada 

tahun 2014 dijelaskan bahwa ada beberapa hal yang meningkatkan risiko terjadinya carpal tunnel 

syndrome pada seorang pekerja salah  satunya juru ketik yaitu kurangnya waktu  istirahat minimal 

15% dari waktu kerja sehari-hari, kegiatan tangan yang berulang-ulang, gerakan jari yang berulang-

ulang, terfleksi atau terekstensinya pergelangan tangan lebih dari 2/3 masa kerja per hari, dan 

menggunakan mouse lebih dari 20 jam dalam seminggu, dengan lama kerja 4-8 jam mempunyai 

resiko terkena carpal tunnel syndrome 24,5 kali lebih besar dibandingkan dengan yang lama kerjanya 

≤ 4 jam (Lisay, 2016). 

Semakin lama masa kerja maka akan semakin tinggi resiko terjadinya carpal tunnel 

syndrome. Masa kerja merupakan salah satu faktor individu terkena carpal tunnel syndrome.Masa 

kerja menunjukkan lamanya paparan di tempat kerja dengan masa timbul carpal tunnel syndrome 

berkisar sampai 5-10 tahun. Terdapat efek yang signifikan terhadap tahun dan jam perhari dengan 

penggunaan komputer bahwa semakin lama memakai komputer maka semakin berisiko mengalami 

CTS (Nafasa, 2019). 

Carpal tunnel syndrome harus segera diatasi sebelum terlambat, karena rasa nyeri pada tangan 

akan semakin sering terjadi sehingga dapat menurunkan produktivitas dalam bekerja, bahkan jika 

tidak segera diobati maka penyakit ini dapat berpotensi mengakibatkan kelumpuhan tangan. Latihan 

Pencegahan gejala carpal tunnel syndrome pada staff administrasi yaitu dengan lebih  memperhatikan 

waktu istirahat secara teratur setiap 15-30 menit dengan melakukan dan meluruskan pergelangan 

tangan, mengurangi penekanan ekstrem pada bagian pergelangan tangan, dan melakukan sedikit 

olahraga  (stretching) di sela-sela jam kerja agar pekerja dapat meregangkan otot yang tegang. 

Melakukan peregangan pada pergelangan tangan bisa dilakukan selama 2 menit dalam 1 jam kerja 

dan memperbaiki postur tubuh terutama bagian tangan saat bekerja dan mengurangi beban saat 

melakukan aktivitas (Selviyati et al, 2016). 

 

2. Metode Penelitian  

Metode penelitian yang digunakan adalah narrative review. Artikel penelitian didapatkan dari 

tiga database yaitu Science Direct, Pubmed dan Google Scholar. Pencarian artikel menggunakan kata 

kunci dilakukan menggunakan format PEOS, yaitu P: Population (Seluruh staff administrasi), E: 

Exposure (Lama kerja dan masa kerja), O: Outcome (Carpal tunnel syndrome) dan S: Study Design 

(Cross sectional, Quasi experimental, Systematic review, Literatur review, Analitik Deskriptif). 

Kriteria inklusi yang ditetapkan adalah: 1) Artikel yang berisi Full Teks, 2) Artikel yang dipublikasi 

dalam bahasa Inggris dan Indonesia, 3) Original Article, 4) Artikel yang diterbitkan 10 tahun terakhir 

(2010-2020), 5) Penelitian yang terkait dengan lama kerja dan masa kerja terhadap risiko terjadinya 

carpal tunnel syndrome pada staff administrasi dan pengguna komputer, 6) Cross sectional, Quasi 

experimental, Systematic review, Literatur review, Analitik Deskriptif. Dari 22 artikel yang 

teridentifikasi berdasarkan kata kunci, 10 artikel diantaranya di review dalam penelitian ini.Hasil dari 

pencarian digambarkan dalam sebuah bagan PRISMA Flow Chart dan penulis memetakannya ke 

dalam bentuk matriks. 
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3. Hasil Penelitian  

 

Tabel 1. Hasil penelitian dalam artikel yang direview 

Judul/ Penulis /Tahun Hasil 

Computer users at risk: Health 

disorders associated with prolonged 

computer use/Abida Ellahi et al / 

2011 

Hasil penelitian ini adalah ada hubungan antara frekuensi 

penggunaan komputer setiaphari selama lebih dari 4 jam berrisiko 

terhadap seluruh empat gangguan kesehatanyaitu carpal tunnel 

syndrome, Computer stress syndrome, computer vision syndrome 

dan gangguan musculoskeletal 

Faktor Risiko Yang Berhubungan 

Dengan Keluhan Carpal Tunnel 

Syndrome Pada Pekerja Operator 

Komputer Bagian Redaksi Di Harian 

Metropolitan Bogor Tahun 2018 / 

Hanum Fitria Hartanti et al / 2018 

Terdapat hubungan antara umur (p=0,027), masa kerja (p=0,029), 

posisi janggal tangan (p=0,029) terhadap keluhan carpal tunnel 

syndrome. Dan tidak ada hubungan antara lama kerja (p=0,499), 

indeks masa tubuh (p=0,476) 

Correlation between Duration of 

Work and Hand PositionUsing 

Computer with Carpal Tunnel 

Syndrome   (CTS) at the Registration 

Administration Officer in Dr. 

Soetomo General Hospital Surabaya/ 

Joseph Ekowahono Rahardjo et 

al/2020 

Hasil yang didapatkan adalah Ada korelasi masa kerja, dan lama 

kerja dengan kejadian CTS dan tidak ada hubungan antara posisi 

ekstensi tangan saat menggunakan komputer dengan kejadian CTS 

yang ditunjukkan P = 0,263.11 subjek dengan masa kerja <3 tahun 

mengalamiCTS (61,1%) sedangkan masa kerja> 3 tahun ditemukan 

pada 39 subjek (92,9%). 7 subjek dengan lama kerja <4000 jam 

(60%) dan 43 subjek dengan durasi> 4000 jam(88%). 

The Prevalence Of Carpal Tunnel 

Syndrome Among Counter Workers 

in Telecommunication Company / 

Shamsul Bahri Mohd Tamrin/2016 

Hasil yang didapatkan tidak ada hubungan antara faktor 

sosiodemografi untuk umur, jenis kelamin, IMT, dan ras kecuali 

status perkawinan dan tingkat pendidikan dengan p> 0,05. Adanya 

hubungan yang signifikan antara pengembangan CTS dan durasi 

kerja yang melibatkan penggunaan komputer dengan jam kerja lebih 
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dari 8 jam per hari. 

Carpal Tunnel Syndrome and use of 

computer keyboard and Mouse / 

Memoona Bibi, Bilal Khan / 2019 

Hasil yang didapatkan bahwa Sebagian besar studi (n = 6) 

menunjukkan hubungan positif antara CTS dan penggunaan 

keyboard dan mouse dengan waktu yang lama lebih dari 20 

jam/minggu 

Prevalence of carpal tunnel 

syndrome in computer operators of 

Peshawar / Memoona Bibi et al / 

2019 

Hasil penelitian ini adalah Carpal Tunnel Syndrome lebih banyak 

terjadi pada operatorkomputer yang bekerja berjam- jam dan 

menggunakan keyboard dan mouse untuk durasi waktuyang lebih 

lama dengan pergelangan tangan dalam posisi wrist ekstensi untuk 

jangka waktu yang lama 

 

a. Faktor Risiko Terjadinya Carpal Tunnel Syndrome 

Menurut Ellahi et al (2011) faktor risiko yang berhubungan dengan gangguan kesehatan pada 

penggunaan komputer meliputi postur tubuh yang janggal pada pergelangan tangan saat menggunakan 

mouse, pengulangan gerakan yang sama seperti mengetik, menggunakan mouse setiap beberapa detik 

atau secara terus menerus selama berjam-jam, bekerja dalam waktu lama di depan komputer tanpa 

istirahat dan berganti tugas, kemudian faktor kekuatan (force) yaitu upaya yang diperlukan untuk 

memindahkan suatu objek atau tetap dalam posisi duduk, berdiri, atau posisi lain untuk waktu yang 

lama (aktivitas statis yang berkepanjangan). Jenis gaya lain, yang dikenal sebagai tekanan kontak, 

berasal dari tekanan pada bagian tubuh, seperti mengistirahatkan pergelangan tangan pada tepi yang 

keras dan atau tajam. 

Menurut Bibi & Khan (2019) bahwa postur pergelangan tangan yang tidak netral dengan 

jangka waktu yang lama berisiko tinggi terhadap pengembangan carpal tunnel syndrome. Penggunaan 

keyboard dan mouse dengan posisi ekstensi pergelangan tangan adalah beberapa faktor utama yang 

berkontribusi terhadap pengembangan CTS. Selain itu, aktivitas apa pun yang melibatkan posisi 

abnormal sendi pergelangan tangan menyebabkan peningkatan tekanan carpal tunnel yang dapat 

meningkatkan risiko berkembangnya CTS. Posisi ekstensi pergelangan tangan dengan sudut lebih dari 

20̊ berhubungan dengan terjadinya carpal tunnel syndrome. 

Menurut Raman et al (2012) pada populasi umum, CTS disebabkan oleh faktor risiko 

individu seperti usia, jenis kelamin, obesitas dan antropometri tangan atau penyakit lain, seperti 

arthritis atau diabetes mellitus dan merokok. CTS yang dilaporkan dalam jurnal ini secara signifikan 

ditemukan pada wanita daripada pria, pada individu berusia 31 tahun - 40 tahun dibandingkan yang 

berusia 20 tahun-30 tahun, individu obesitas (BMI> 30), kemudian yang pernah mengalami cedera 

pergelangan tangan, yang jarang atau tidak pernah berolahraga, dan pada mereka yang mempunyai 

penyakit penyerta. 

b. Hubungan Lama Kerja Terhadap Risiko Terjadinya Carpal Tunnel Syndrome 

Lama kerja adalah lamanya seorang   bekerja   dalam satu   hari. Lama kerja per hari 

merupakan salah satu faktor resiko yang dapat menimbulkan keluhan CTS maupun yang 

memperberatnya. Berdasarkan literature review jurnal 1,3,4,5,6,7,8,10 disebutkan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara lama kerja dan kejadian CTS dengan perbedaan jangka waktu lama 

kerja perhari pada jurnal 1,7 dan 8 dengan durasi kerja lebih dari 4 jam per hari, pada jurnal 3 

penggunaan komputer >4000 jam/tahun. Pada jurnal 5 lebih dari 20 jam/minggu, dan pada jurnal 4 

penggunaan komputer dengan jam kerja lebih dari 8 jam per hari, dan berdasarkan jurnal 10 

penggunaan komputer lebih dari 12 jam sehari dan posisi yang tidak ergonomis dapat dikaitkan 

dengan peningkatan risiko carpal tunnel syndrome. Namun berdasarkan literature review jurnal 2 

tidak ada hubungan yang bermakna antara lama kerja dengan keluhan carpal tunnel syndrome pada 

pekerja operator komputer. Tidak adanya hubungan ini disebabkan karena penggunaan komputer 

tidak selalu digunakan dalam waktu tersebut, ada waktu dimana para operator komputer melakukan 

break time atau istirahat antara lain bisa dalam bentuk meluruskan tangan, melemaskan badan, atau 

melakukan kegiatan lain seperti minum dan mengambil sesuatu. Keluhan biasanya muncul saat 

kurang melakukan pemanasan dan kurang adanya istirahat. 

c. Hubungan Masa Kerja Terhadap Risiko Terjadinya Carpal Tunnel Syndrome. 

Semakin lama masa kerja juga dapat meningkatkan resiko terjadinya CTS. Berdasarkan literature 

review jurnal 2, 3, 7 dan 9 terdapat hubungan yang signifikan terkait masa kerja dengan risiko 
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terjadinya carpal tunnel syndrome pada pengguna komputer. Pada penelitian didapatkan perbedaan 

jangka waktu terhadap risiko terjadinya carpal tunnel syndrome. Pada jurnal 2 dan 7 dengan 

waktukerja lebih dari 4 tahun.Berdasarkan jurnal 3 terdapat hubungan masa kerja > 3 tahun terhadap 

kejadian carpal tunnel syndrome. Sedangkan pada jurnal 9 menyatakan bahwa peningkatan gejala 

carpal tunnel syndrome paling tinggi terjadi pada waktu masa kerja 1-5 tahun. 

Menurut Yunus (2016) hal ini terjadi karena semakin lama masa kerja, akan terjadi gerakan berulang 

pada finger (jari tangan) secara terus menerus dalam jangka waktu yang lama sehingga dapat 

menyebabkan stress pada jaringan sekitar terowongan karpal. Waktu kerja yang panjang akan 

menyebabkan penurunan kualitas dan hasil kerja serta bekerja dengan waktu yang berkepanjangan 

atau lama dapat menimbulkan kecenderungan untuk terjadi kelelahan, gangguan kesehatan, dan 

penyakit. Semakin lama seseorang bekerja maka semakin lama terjadi penekanan pada saraf medianus 

yang akan memperbesar kejadian carpal tunnel syndrome. 

4. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil review jurnal yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa : 

1. Terdapat hubungan lama kerja terhadap risiko terjadinya carpal tunnel syndrome (CTS) pada 

staff administrasi pengguna komputer dengan lama kerja terendah 4 jam dan tertinggi > 4000 

jam/tahun. 

2. Terdapat hubungan masa kerja terhadap risiko terjadinya carpal tunnel syndrome (CTS) pada 

staff administrasi pengguna komputer dengan masa kerja terendah 1 tahun dan tertinggi > 5 

tahun. 

3. Dalam literature jurnal disebutkan beberapa faktor resiko yang dapat meningkatkan terjadinya 

carpal tunnel syndrome pada staff administrasi pengguna computer seperti usia, jenis kelamin, 

posisi tangan yang janggal, kegiatan yang berulang, obesitas, rheumatoid arthritis, riwayat 

trauma, lama dan masa kerja. 

 

5. Saran  

1. Bagi peneliti selanjutnya, diharapkan bisa menambah referensi yang lebih baik menggunakan 

metode Narrative review. 

2. Bagi universitas, dapat dilakukan penelitian secara langsung dilapangan mengenai hubungan 

lama dan masa kerja terhadap resiko terjadinya carpal tunnel syndrome (CTS). 

3. Bagi staff administrasi, diharapkan dapat melakukan aktivitas peregangan otot seperti 

menggerakkan jari-jari tangan sebelum melakukan pekerjaan dan dapat     bekerjasama      

dengan tenaga kesehatan untuk menurunkan risiko terjadinya carpal tunnel syndrome (CTS). 
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