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LAMPIRAN 1 

A. Perhitungan Indeks Massa Tubuh 

𝐼𝑀𝑇 =
𝐵𝑒𝑟𝑎𝑡 𝐵𝑎𝑑𝑎𝑛 (𝑘𝑔)

Tinggi Badan (m) 𝑥 𝑇𝑖𝑛𝑔𝑔𝑖 𝐵𝑎𝑑𝑎𝑛 (𝑚)
 

1. Pekerja 1 satu = 𝐼𝑀𝑇 =
56 (𝑘𝑔)

1,6 (m) 𝑥 1,6 (𝑚)
= 23,1 (𝑁𝑜𝑟𝑚𝑎𝑙)  

2. Pekerja 2 dua = 𝐼𝑀𝑇 =
62(𝑘𝑔)

1,59(m) 𝑥 1,59  (𝑚)
= 24,5 (𝑁𝑜𝑟𝑚𝑎𝑙)  

3. Pekerja 3 tiga = 𝐼𝑀𝑇 =
60(𝑘𝑔)

1,6(m) 𝑥 1,6  (𝑚)
= 22 (𝑁𝑜𝑟𝑚𝑎𝑙)  

4. Pekerja 4 empat = 𝐼𝑀𝑇 =
49(𝑘𝑔)

1,6(m) 𝑥 1,6  (𝑚)
= 19,1 (𝑁𝑜𝑟𝑚𝑎𝑙)  

5. Pekerja 5 lima = 𝐼𝑀𝑇 =
60(𝑘𝑔)

1,57(m) 𝑥 1,57  (𝑚)
= 24,3 (𝑁𝑜𝑟𝑚𝑎𝑙)  

6. Pekerja 6 enam = 𝐼𝑀𝑇 =
54(𝑘𝑔)

1,57(m) 𝑥 1,57  (𝑚)
= 21,9 (𝑁𝑜𝑟𝑚𝑎𝑙)  

7. Pekerja 7 Tujuh = 𝐼𝑀𝑇 =
56(𝑘𝑔)

1,62(m) 𝑥 1,62  (𝑚)
= 21,3 (𝑁𝑜𝑟𝑚𝑎𝑙)  

8. Pekerja 8 Delapan = 𝐼𝑀𝑇 =
51(𝑘𝑔)

1,49(m) 𝑥 1,49  (𝑚)
= 23 (𝑁𝑜𝑟𝑚𝑎𝑙)  

9. Pekerja 9 Sembilan = 𝐼𝑀𝑇 =
61(𝑘𝑔)

1,57(m) 𝑥 1,57(𝑚)
= 24,7 (𝑁𝑜𝑟𝑚𝑎𝑙)  

10. Pekerja 10 Sepuluh = 𝐼𝑀𝑇 =
55(𝑘𝑔)

1,6(m) 𝑥 1,6  (𝑚)
= 21,5 (𝑁𝑜𝑟𝑚𝑎𝑙)  

11. Pekerja 11 Sebelas = 𝐼𝑀𝑇 =
53(𝑘𝑔)

1,52(m) 𝑥 1,52(𝑚)
= 22,9 (𝑁𝑜𝑟𝑚𝑎𝑙)  

12. Pekerja 12 Dua belas = 𝐼𝑀𝑇 =
48(𝑘𝑔)

1,49(m) 𝑥 1,49(𝑚)
= 19 (𝑁𝑜𝑟𝑚𝑎𝑙)  

13. Pekerja 13 Tiga belas = 𝐼𝑀𝑇 =
60(𝑘𝑔)

1,65(m) 𝑥 1,65(𝑚)
= 22,3 (𝑁𝑜𝑟𝑚𝑎𝑙)  

14. Pekerja 14 Empat belas = 𝐼𝑀𝑇 =
62(𝑘𝑔)

1,59(m) 𝑥 1,59(𝑚)
= 24,5 (𝑁𝑜𝑟𝑚𝑎𝑙) 

B.  Nordic Body Map 
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Rumus presentase keluhan adalah sebagai berikut : 

𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑘𝑒𝑙𝑢ℎ𝑎𝑛/𝑃𝑒𝑟𝑡𝑎𝑛𝑦𝑎𝑎𝑛 

𝐽𝑢𝑚𝑙𝑎ℎ 𝑃𝑒𝑘𝑒𝑟𝑗𝑎
𝑥 100% 

1. Pekerja shift tetap 

Merasakan sakit 

Leher Atas  =
0

14
 =  %                 Pergelangan tangan kiri =

0

14
 =  0% 

Leher bawah =
1

14
 =  7%            Pegelangan tangan kanan =

14

14
 =  100% 

Bahu kiri =
14

14
 =  14%                                        Tangan kiri =

0

14
 =  0% 

Bahu kanan =
6

14
 =  43%                                Tangan kanan =

3

14
 =  21% 

Lengan kiri atas =
11

14
 =  79%                                paha Kiri =

0

14
 =  0% 

Punggung =
10

14
 =  71%                                       Paha kanan =

0

14
 =  0% 

Pinggul =
11

14
 =  79%                                              Lutut kiri =

2

14
 =  14% 

Pantat =
0

14
 =  0%                                            Lutut kanan =

0

14
 =  0% 

Siku kiri =
0

14
 =  0%                                           Betis kiri =

0

14
 =  0% 

Siku kanan =
0

14
 =  0%                                     Betis Kanan=

6

14
 =  43% 
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Lengan kiri bawah =
4

14
 =  29%         Pergelangan kaki kiri =

0

14
 =  0% 

Lengan kanan =
2

14
 =  14%            Pergelangan kaki kanan =

11

14
 =  79% 

Kaki Kiri =
6

14
 =  43%   Kaki kanan =

4

14
 =  36% 

 

2. Pekerja Shift baru 

Merasakan sakit 

Leher Atas  =
0

14
 =  0%                 Pergelangan tangan kiri =

0

14
 =  0% 

Leher bawah =
0

14
 =  0%            Pegelangan tangan kanan =

8

14
 =  57% 

Bahu kiri =
1

14
 =  7%                                        Tangan kiri =

0

14
 =  0% 

Bahu kanan =
1

14
 =  7%                                Tangan kanan =

3

14
 =  21% 

Lengan kiri atas =
9

14
 =  64%                                paha Kiri =

0

14
 =  0% 

Punggung =
7

14
 =  50%                                       Paha kanan =

0

14
 =  0% 

Pinggul =
5

14
 =  36%                                              Lutut kiri =

2

14
 =  14% 

Pantat =
1

14
 =  14%                                            Lutut kanan =

0

14
 =  0% 

Siku kiri =
0

14
 =  0%                                           Betis kiri =

0

14
 =  0% 
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Siku kanan =
3

14
 =  21%                                     Betis Kanan=

5

14
 =  36% 

Lengan kiri bawah =
0

14
 =  0%         Pergelangan kaki kiri =

0

14
 =  0% 

Lengan kanan =
5

14
 =  36%            Pergelangan kaki kanan =

6

14
 =  43% 

Kaki Kiri =
5

14
 =  36%   Kaki kanan =

1

14
 =  7% 

C. Perhitungan Bourdon Wiersma 

1. Perthitungan Kecepatan 

𝑤𝑎𝑘𝑡𝑢 𝑅𝑎𝑡𝑎 − 𝑟𝑎𝑡𝑎 =
∑ fx

n
  

a. Pekerja shift tetap 

Pekerja 1 =
229

25
 =  9,16 ( 𝐶𝑢𝑘𝑢𝑝 𝑏𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 2 =
131

25
 =  5,24 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 3 =
171

25
 =  6,84 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 4 =
169

25
 =  6,76 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 5 =
159

25
 =  6,36 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 6 =
211

25
 =  8,44 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 7 =
179

25
 =  7,16( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  
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Pekerja 8 =
177

25
 =  7,08 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 9 =
169

25
 =  6,76 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 10 =
233

25
 =  9,32 ( 𝐶𝑢𝑘𝑢𝑝 𝑏𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 11 =
169

25
 =  6,76 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 12 =
229

25
 =  7,96 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘) 

Pekerja 13 =
133

25
 =  5,32 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘) 

Pekerja 14 =
249

25
 =  9,96 ( 𝐶𝑢𝑘𝑢𝑝 𝑏𝑎𝑖𝑘) 

b. Pekerja shift baru 

Pekerja 1 =
143

25
 =  5,72 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 2 =
93

25
 =  3,72 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 3 =
113

25
 =  4,44 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 4 =
111

25
 =  4,44 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 5 =
100

25
 =  4 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 6 =
113

25
 =  4,52 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  
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Pekerja 7 =
107

25
 =  4,28 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 8 =
107

25
 =  4,28 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 9 =
99

25
 =  3,96 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 10 =
105

25
 =  4,2 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 11 =
105

25
 =  4,2 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘)                  

Pekerja 12 =
119

25
 =  4,76 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘) 

Pekerja 13 =
95

25
 =  3,8 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘) 

Pekerja 14 =
107

25
 =  4,28 ( 𝐵𝑎𝑖𝑘) 
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LAMPIRAN 2 

KUESIONER SUBJECTIVE SELF RATING TEST 

 
Hari / Tanggal : 

 
Berilah tanda silang (X) sesuai dengan yang saudara rasakan saat ini:  

SS : Sangat Sering (Jika hampir setiap hari terasa dalam 1 minggu) 4 

S : Tidak Sesuai (3-4 hari dalam seminggu) 3 

K  : Kadang-Kadang (1-2 hari dalam seminggu) 1 

TP : Tidak Pernah (Tidak pernah terasa dalam seminggu) 1 

Pelemahan Kegiatan 
 

No Gejala 

Kelelahan 

1 2 3 4 

1 Kepala Anda terasa berat     

2 Merasa lelah di seluruh badan     

3 Kaki Anda terasa berat     

4 Frekuensi menguap     

5 Pikiran Anda kacau     

6 Anda mengantuk     

7 Mata terasa berat (ingin dipejamkan)     

8 Kaku dan canggung untuk bergerak     

9 Tidak seimbang untuk bergerak     

10 Merasa ingin berbaring     

 

Pelemahan Motivasi 
 

No Gejala 

Kelelahan 

1 2 3 4 

1 Merasa susah untuk berfikir     

2 Lelah berbicara     

3 Merasa gugup     

4 Sulit untuk berkonsentrasi     

5 Sulit memusatkan perhatian     

6 Cenderung untuk lupa     

7 Kurang kepercayaan     

8 Cemas terhadap sesuatu     

9 Tidak dapat mengontrol sikap     

10 Tidak dapat tekun dalam bekerja     

 

Pelemahan Fisik 
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No Gejala 

Kelelahan 

1 2 3 4 

1 Sakit kepala     

2 Bahu terasa kaku     

3 Merasa nyeri di bagian punggung     

4 Sesak nafas     

5 Merasa haus / sulit untuk berafas     

6 Anda mengantuk     

7 Merasa pening / pusing     

8 Kelopak mata terasa berat     

9 Gemetar pada bagan tubuh tertentu     

10 Merasa kurang sehat     
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TES BOURDON WIERSMA 

 
PETUNJUK : Coret gambar titik-titik yang berjumlah 4 pada 

tiap baris, mulai dari   tepi kiri sampai tepi kanan dan 

lanjutkan pada baris dibawahnya. 

Nama Subjek : .................................. 

Jenis Kelamin : Laki-laki/Perempuan 

Tgl Test : ............................ 

Shift Kerja : ............................ 
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FORMAT TEST BOURDON WIERSMA 

(Formulir Pencatatan Waktu Test Bourdon Wiersma) 
 

Nama Subjek : .................................. 

Jenis Kelamin : Laki-laki/Perempuan 

Tgl Test : ............................ 

Shift Kerja : ............................ 
 

 
NO. BARIS WAKTU KUMULATIF WAKTU TIAP BARIS 

01.   

02.   

03.   

04.   

05.   

06.   

07.   

08.   

09.   

10.   

11.   

12.   

13.   

14.   

15.   

16.   

17.   

18.   

19.   

20.   

21.   

22.   

23.   

24.   

25.   

26.   

27.   

28.   

29.   

30.   
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