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Pembelajaran jarak jauh (PJJmerupakan salah satu Langkah 

dari pemerintah untuk mengurangi risiko penularan COVID-19 di 

Indonesia di bidang pendidikan. Selama PJJ, siswa/i dan guru 

menggunakan smartphone dan laptop untuk menunjang aktivitas. 

Namun PJJ ini juga memberikan dampak negatif seperti keluhan 

nyeri pada otot rangka, kelelahan mata dan kerusakan mata, jenuh, 

kurang tertarik, kecemasan, stres, obesitas dan rendahnya efektivitas 

belajar.  

Metode yang digunakan dalam pengabdian masyarakat ini 

dengan sosialisasi, menggunakan power point (ppt) selama ± 20 

menit. Setelah sosialisasi diberikan kesempatan untuk tanya jawab. 

Kemudian dilanjutkan mengisi kuesioner melalui google form untuk 

mengukur pengetahuan setelah sosialisasi. 

Hasil post test menunjukkan bahwa responden peningkatan 

pengetahuan peserta mengenai penerapan belajar dari rumah yang 

ergonomis. Melalui kegiatan ini diharapkan sekolah melakukan 

penilaian risiko ergonomi pada siswa dan menerapkan 20-20-20.  

 

Kata Kunci : Ergonomi, K3, penyuluhan, 20-20-20 
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Besarnya kemungkinan siswa 

mengalami keluhan muskuloskeletal sekitar 

87,1% dimana keluhan yang dirasakan di 

bagian leher dan pinggang 43%, kaki 32%, 

bahu 28%; lutut, siku dan pergelangan 

tangan kurang lebih 20%, dan yang palng 

rendah mengalami keluhan bagian paha 

sebanyak 8%. (Santoshi et al., 2019). Di 

Semarang, dari 33 siswa yang di survei 

45,4% mengeluhkan nyeri pada kaki, 3% 

mengeluhkan nyeri pada tangan, 9% 

mengeluhkan pada leher dan 21,2% 

mengeluhkan pada punggung. Banyak siswa 

dan siswi tidal menyalakan video saat 

belajar secara daring namun tidak 

menyalakan video dan pasif, hal ini 

mungkin terjadi dikarenakan interaksi siswa 

dan guru rendah, metode mengajar yang 

monoton, interaksi antar siswa rendah dan 

pemberian tugas yang banyak menyebabkan 

siswa merasa jenuh dan stress.  

Hasil dari pre test dan post test 

ditemukan terjadi peningkatan pengetahuan 

peserta mengenai penerapan belajar dari 

rumah yang ergonomis Melalui kegiatan ini 

diharapkan sekolah melakukan pengukuran 

terkait ergonomi pada siswa/i di SMPN 82 

Jakarta sehingga pihak sekolah mengetahui 

bagaimana risiko ergonomi yang dialami 

siswa/i selama pembeajaran dari rumah atau 

pembelajaran jarak jauh. Siswa/i melakukan 

pencegahan seperti menerapkan 20-20-

20,melakukan istirahat setiap 2 jam 

menggunakan laptop, komputer atau telepon 

genggam. Dan jika memungkinkan 

menggunakan layer anti radiasi dan 

menerapkan cara belajar yang ergonomis 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Metode yang digunakan dalam 

pengabdian masyarakat ini dengan 

sosialisasi, menggunakan power point (ppt) 

selama ± 20 menit. Setelah edukasi 

diberikan kesempatan untuk tanya jawab. 

Kemudian dilanjutkan mengisi kuesioner 

melalui google form untuk mengukur 

pengetahuan setelah sosialisasi 
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