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RINGKASAN

Wellness Camp For Emergency Team merupakan program kesehatan kerja terpadu yang
dirancang khusus bagi tim gawat darurat untuk meningkatkan kesejahteraan secara fisik,
mental, dan nutrisi. Program ini mencakup skrining kesehatan, pengukuran Heart Rate
Variability (HRV), serta Physical Agility Test (PAT) berbasis simulasi tugas kritis. Kesehatan
mental dikelola melalui aktivitas mindfulness dan latihan pasrah diri, sementara aspek nutrisi
diperkuat dengan edukasi dan konsultasi gizi klinik. Selama tiga bulan, peserta dipantau secara
berkala dengan evaluasi objektif dan subjektif. Hasilnya menunjukkan peningkatan performa
dan ketahanan kerja. Program ini terbukti efektif dan dapat direplikasi sebagai bagian dari

budaya K3 berkelanjutan.



WELLNESS CAMP FOR EMERGENCY TEAM

Membangun Ketahanan Tim Gawat Darurat
Melalui Pendekatan Program Wellness Holistik

A. LATAR BELAKANG

Kesehatan dan keselamatan kerja (K3) merupakan pondasi utama dalam menjaga produktivitas
dan keberlanjutan institusi, terutama bagi kelompok pekerja dengan risiko tinggi seperti tim
gawat darurat. Pekerja di bidang ini menghadapi tekanan tinggi, mobilitas cepat, dan beban fisik
serta psikologis yang besar. Di tengah tantangan global dan nasional, seperti peningkatan
beban kerja, burnout, serta penyakit tidak menular (PTM), kebutuhan akan program promosi
kesehatan kerja yang menyeluruh semakin mendesak.

Menurut World Health Organization (WHO), lebih dari 70% kematian dunia disebabkan oleh
PTM seperti penyakit jantung, diabetes, dan hipertensi yang berkaitan erat dengan gaya hidup
tidak sehat, kurang aktivitas fisik, serta stres kronis.” Di Indonesia, data Riset Kesehatan Dasar
(Riskesdas) 2018 menunjukkan peningkatan signifikan prevalensi obesitas pada kelompok usia
dewasa mencapai 21,8%, yang menggambarkan risiko PTM yang meningkat, termasuk di
kalangan tenaga kesehatan dan tim darurat.?

Aspek kesehatan mental juga menjadi perhatian penting. International Labour Organization (ILO)
melaporkan bahwa lebih dari 15% pekerja di seluruh dunia mengalami gangguan mental
signifikan seperti kecemasan dan depresi, yang berdampak pada produktivitas dan
keselamatan kerja.® Di Indonesia, Kementerian Kesehatan mencatat peningkatan masalah
kesehatan jiwa ringan hingga sedang terutama pada kelompok usia produktif pascapandemi,
akibat tekanan kerja tinggi, ritme kerja tidak teratur, dan minimnya dukungan psikososial.*
Melihat kondisi tersebut, program kesehatan kerja yang sebelumnya hanya fokus pada
penurunan berat badan dinilai belum memadai. Oleh karena itu, kami menginisiasi Wellness
Camp For Emergency Team, sebuah program intervensi kesehatan kerja holistik dan berbasis
bukti yang tidak hanya mengukur dan memperbaiki status fisik, tetapi juga mengembangkan
ketahanan mental, pengelolaan stres, serta optimalisasi gizi kerja. Dengan kolaborasi dokter
spesialis okupasi, gizi klinik, psikosomatis, dan tim K3, program ini dirancang sebagai model

yang relevan dan dapat direplikasi di unit kerja risiko tinggi lainnya.



B.

C.

TUJUAN

Program Wellness Camp For Emergency Team dirancang sebagai intervensi strategis
untuk meningkatkan kesehatan dan keselamatan kerja secara menyeluruh dan
berkelanjutan pada tim gawat darurat. Program ini bertujuan membentuk perilaku hidup
sehat sekaligus memperkuat kapasitas fisik dan mental pekerja agar siap menjalankan
tugas kritikal dengan optimal. Selain menyempurnakan program promosi kesehatan kerja
yang sudah ada, pendekatan ini mencakup pengelolaan stres, ketahanan fisik berbasis
tugas, dan intervensi gizi kerja.

Tujuan umum program adalah meningkatkan derajat kesehatan fisik, mental, dan nutrisi
secara holistik untuk mendukung kinerja optimal, mengurangi kelelahan kerja, dan
membangun budaya K3 yang berkelanjutan. Tujuan khusus meliputi skrining kesehatan
awal dengan pemeriksaan IMT, lingkar perut, dan HRV; peningkatan kebugaran melalui
PAT dan aktivitas fisik; edukasi dan konsultasi gizi klinik; pengelolaan stres lewat
mindfulness dan latihan pasrah diri; serta pemantauan kesehatan menyeluruh dengan
indikator objektif dan subjektif. Program ini juga menyediakan model yang dapat direplikasi

di unit risiko tinggi lain.

LANGKAH-LANGKAH

1. Perencanaan Program
Program dimulai dengan perumusan tujuan, sasaran, serta indikator keberhasilan.
Fokus utama adalah meningkatkan kesejahteraan fisik, mental, dan nutrisi bagi Tim
Gawat Darurat melalui intervensi berbasis data dan pendekatan multidisiplin. Program
dilakukan selama tiga bulan (Juni-Agustus 2025). Tim pelaksana terdiri dari dokter
spesialis okupasi, spesialis gizi klinik, spesialis psikosomatis, dokter IGD, tim K3, dan

tenaga kesehatan pendukung lainnya.

2. Sosialisasi dan Pendaftaran Peserta

Kegiatan diawali dengan sosialisasi program kepada manajemen dan calon peserta,
termasuk penjelasan manfaat dan mekanisme pelaksanaan. Dilakukan pula pengisian
form PAR-Q dan skrining awal untuk stratifikasi risiko guna menentukan peserta yang

eligible mengikuti program secara aman.



3. Pre-Assesment dan Pengukuran Awal
Dilakukan pemeriksaan menyeluruh untuk mendapatkan gambaran awal kondisi peserta,
meliputi:
o MCU Wellness: Indeks Massa Tubuh (IMT) dan lingkar perut
o Tes Kelelahan & Persepsi Gaya Hidup: Heart Rate Variability (HRV), Health
Promoting Lifestyle Profile (HPLP-II), Multidimensional Fatigue Inventory (MFI-20).
o Tes Fisik : Physical Agility Test (PAT) untuk menilai kelincahan dan kesiapan fisik tim
darurat.
4. Launching Program dan Konsultasi Awal
Dilakukan seminar pembuka berupa health talk oleh para ahli (dokter okupasi, dokter
IGD, qizi, spesialis psikosomatis dan tim K3). Peserta kemudian menjalani sesi
konsultasi gizi individual dan mendapatkan rekomendasi diet dan aktivitas fisik yang
sesuai berdasarkan hasil pre-assessment.
5. Intervensi Program Harian dan Bulanan
Peserta dimasukkan ke dalam grup WhatsApp untuk monitoring dan edukasi rutin.
Intervensi dilakukan melalui:
o Self-reporting harian (aktivitas fisik, latihan pasrah diri).
e Booster aktivitas mingguan/bulanan seperti senam bersama, futsal, lari bersama.
o Health talk ergonomi kerja dan teknik pernapasan relaksasi.
6. Middle Evaluation (Evaluasi Tengah Program)
Setelah enam minggu intervensi, dilakukan evaluasi tengah oleh tim kesehatan:
e Pemeriksaan ulang IMT dan lingkar perut.
e Evaluasi keaktifan peserta dan jumlah aktivitas fisik.
7. Evaluasi Akhir
Di akhir program, dilakukan MCU ulang yang membandingkan hasil dengan data pre-
program. Dilakukan pula pengulangan Physical Agility Test untuk mengukur peningkatan
kemampuan fisik. Penilaian juga mencakup skor MFI-20, HPLP-II, dan kepatuhan
peserta terhadap program.
8. Penilaian dan Pengumuman
Peserta diberi skor berdasarkan perbaikan kondisi dan kemampuan fisik, skor persepsi
gaya hidup sehat, skor kelelahan dan partisipasi aktif selama program. Penghargaan
diberikan kepada peserta dengan performa terbaik untuk mendorong budaya hidup

sehat berkelanjutan di lingkungan kerja.



9. Dokumentasi dan Pelaporan

Seluruh proses terdokumentasi dalam laporan akhir berisi data pre-post tes, analisis
capaian, dan rekomendasi keberlanjutan. Laporan ini dapat digunakan sebagai dasar

pengembangan kebijakan K3 yang lebih menyeluruh.

D. HASIL PROGRAM

Program Wellness Camp for Emergency Team dimulai pada Juni dan direncanakan selesai

pada Agustus 2025. Dari 25 calon peserta, 24 dinyatakan eligible untuk mengikuti program

ini.

Hasil Pemeriksaan HRV

Berdasarkan hasil pemeriksaan Heart Rate Variability (HRV):

Autonomic Index (Al):

55,56% peserta berada dalam kategori Normal, menandakan keseimbangan saraf
otonom.

38,89% masuk level Optimal, menunjukkan regulasi stres yang sangat baik.
5,56% peserta berada di level Tidak Optimal, mengindikasikan risiko ketidakseimbangan
jangka panjang.

Autonomic Energy (AE):

50% peserta dalam kategori Normal.

30,56% Tidak Optimal, kemungkinan akibat stres atau beban kerja tinggi.

19,44% dalam kondisi Optimal.

Physical Energy (PE):

41,67% peserta Normal.

30,56% Tidak Optimal, kemungkinan mengalami kelelahan fisik.

27,78% berada di tingkat Optimal.

Kesimpulan HRV: Mayoritas peserta memiliki status saraf otonom dan energi fisik dalam

kisaran normal, namun perlu perhatian lebih pada kelompok dengan status Tidak Optimal,

terutama dalam aspek AE dan PE.
Hasil Tes Fisik (PAT)
Dari 23 peserta yang mengikuti Physical Ability Test (PAT):

Rata-rata waktu capaian: 16,74 menit

Sebanyak 52% peserta memiliki waktu capaian di bawah rata-rata.



o Rata-rata nilai PAT: 98,88

Sebanyak 34,78% peserta memperoleh nilai di bawah rata-rata.
Hasil Kuesioner Gaya Hidup (HPLP II)
Penilaian persepsi gaya hidup menunjukkan:

e Sebanyak 64% peserta dalam kategori Sedang, mengindikasikan perlunya peningkatan
edukasi dan intervensi gaya hidup sehat, 32% masuk kategori Baik dan hanya 4% yang
mencapai kategori Sangat Baik.

Hasil Kuesioner Kelelahan (MFI)
Persepsi kelelahan menunjukkan:

e Kelelahan umum: 56% sedang, 8% berat.

o Kelelahan fisik: 56% ringan, 40% sedang.

o Kelelahan mental & motivasi: mayoritas ringan, namun 32—40% masih dalam kategori
sedang.

o Berkurangnya aktivitas: 64% ringan, namun 4% mengalami berat.

Perhitungan berat badan peserta dibandingkan dengan awal program dapat dideskripsikan
dengan rata-rata perubahan berat badan sebesar -0,18 kg (penurunan ringan) dengan
rentang perubahan -4 Kg s/d 4 Kg. Terdapat 52,9% peserta mengalami penurunan berat
badan. Sedangkan untuk lingkar perut rata-rata perubahan lingkar perut -3.65 cm
(penurunan signifikan) dengan rentang perubahan -12 cm s/d +9 cm dan sebanyak 70.6%
peserta mengalami penurunan lingkar perut. Program ini menunjukkan efektivitas yang lebih
baik pada pengurangan lingkar perut dengan 7 dari 10 peserra berhasil mengurangi lingkar

perut.
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E. LAMPIRAN
Lampiran 1
Kuesioner MFI-20

MULTIMMENSIONAL FATIGUE INVENTORY

Baca dan lingkari angka Sangatl setuju =¥ Sanoat tidak setuju
1. Haya memsa bugar 1 2 3 4 5
2. Secara Nk, sava merasa hanva hisa melakukan 5 4 3 2 1
sedika
3. Saya mersa sanga aktif 1 2 3 4 5
4, Sayamerasakan ingin melakukan segala macam hal 1 2 3 4 5
5. Sava merasa lelah 5 4 3 2 |
6. Saya pikar, saya melakukan banyvak hal dalam 1 2 3 4 5
sehari
7. Ketika sava sedang melakuekan sesuatu, saya telap 1 2 3 4 5
bisa fokus melekukannya
. Secara fisik, sava biss mengerjakan banyak hal 1 2 3 4 5
9. Saya merasa takot uniuk melakukanr banyak hal 5 4 3 2 i
10, Saya mkir, saya melakukan sangat sedikat hal 5 4 3 2 |
dalam sehan
11. Saya biss bedkonsentrasi dengan baik 1 2 3 4 5
12. Saya sudah beristirahat 1 2 3 4 5
13. Perfu banyak usaha uniuk berkonsentras: pada 5 4 3 2 i
14. Secara fisik, sava merasa dalam kondisi buruk 5 4 3 2 1
15 Saya punva banvak rencana
16, Saya mudah lelah 5 4 K] 2 |
| 17. Saya menvelesatkan sedikit hal 5 4 3 2 |
18. Saya tidak ingin melakukan apapun 5 4 3 2 i
19. Pikiran save mudah berkeliaran 5 4 3 2 i
2. Secara fisik, saya merasa dalam kondisi sangai 1 2 3 4 5
bagus
Kelelzhan umum 1,512, 16
Kelelzshan Fisik 281420
Kelelshan menial STIL13. 19
Berkurangnya motivasi 1 3,6.H0,17
Berkurangmya aktivitas 4.9 15,18

Skortotal 104, semakin tinggi skor menunjekkan tinghat kelelaban yang febik tingizi



Lampiran 2
Kuesioner HPLP-II

Frofil Gaya Hidup IT

Pemnjuk: Kuesioper me bensikan pernyatasn tentang gaya hidup atan kebiszasn anda
Silskan menjswab semua pemyatasn, dengan memberikan tanda lingkaran 07 pada
Jjawaban vang sesusi dengan perilaku anda.

Pilihan jawaban TF: tidak permah, J: jarang, 5: serimg, SL: selaln

No. Pertanyaan Jawaban Skor
TF | T 5 | 5L

I Bercerita fenfang mazalah atay rasa cemas vang
saya alami pada orane terdekar sava

2 Memilih makanan vang rendah lemak, lemak jahat,
dan Eolesterol

3 Berbicama tentang tanda dan zejala yang odak
pernah dirazakan pada tenaga keschatan

4. Menzikati program xbhan terencana

5. Tidur cokup

§ Merazakarn adanva pertambaban dan perubaban hal-
hal yape positif

1 Memberikan pujian pada orang lain atas
ksberhasilannya

B Membatasi konsumsi guia dan makanar yang manis

q. Menonton propram TV fentang peninpkatan
keszhatan

100 | Melakukan latihan/aktivias fsik secara terahar
selama 20 myemit atau lebih dalam wakna 3 kali
permingsa

I. | Melakukan relaksasi setiap had

12. | Percaya bahwa sava hidap memibiki tajuan

13, | Menjaza hubangan yanz cukup berart denpan
orng lain

14. | Makan §-11 porsi rott, nasi, sereal dan pasta sstiap
biarg

15. | Berfanya pada tenaga keschatan untok memahami
mformasi dan mereka

14, | Melakukan aktivitas =ik ringan sampai mensngah
3040 mepit perminzFu

17. | Menerima sesuaty vang terjzdi pada sava dimana
saya fidak dapat menpubabnya

18, | Melihat maza depan

18, | Menghabiskan wakm denzan teman dekat

20. | Makan 2-4 porsi buah sentap han

21, | Mendapatkan pendapat keduapiiban lain ketika
saya beranya pada tenags kesehatan Jain

22, | Memiliki wakmn ssngzang unuk melakukan




aktivitas fsik {herenane. bersepeda dib)

Foltus pikiran pada hal vans menvenanskan saat
Hdur

Merasa puas dan damai pada din sspdin

Meraza mudah mepanjukan perbatian cinta, dam
kehanpatan pada orans lain

Mlakan 3-5 porsi sayum@n setap han

Berdiskunsi fentang kesshatan sava pada tenaza
kesshatan

Melakukan Iatthar perezanzan 3 kali dajam
SEDLEEY

Meng zunakan metode kbusus untik menzendalikan
sres

Eekerja unfuk nijuan jangka panjang

Mleraza tersentab dan disenth/dipedulikan oleh
SESENMALE YAz sava cinfai

Fonsumsi 2-3 porsi susu, vopurt, dan keja setiap
hard

Merasakan adanva perubahan fsik ataa anda
bahava pada buh sava setiap balan

Melakukar latihan dalam akrivitzs sehari-hari
(seperti mengzunakan tanegza untok oad turan
tukan menprpmakan elevator atan parkic
matnr mobil apak jaub dan berjalan)

Memiliki wakmy yvace seimbang antara bekerja dan
bErsenanE-senang

Merasa sediap han san=at menvenangkan dan
MENANIAnE

Menemwukan cara unmk membangun kedakatan
denean arang lain

Makan hanya 2-3 persi daping sapl daping unzpas
(avam.bebek), ikan, telur, biji-bijian, dan kacang-
kacanzan sefiap hari

Earfanya informasi pada tenaga kesebatan tentang
cara merawat dir sava

Mengukur nadi saat berlath

Melakukan relakzas: atan meditasi 15-20 menit
setiap hari

Sadar hal pentime dalam hidup sava

Mendapatkan dokunzan dari orans-omoE YanE
pedall

Baca label unhuk mengidentifilkasi kandungan
mutrisi. lemak, dan patrium dalam makanan
kemasan

Miemz ikt program pendidikan di pelayanan
keschatan

Mencapai farget detak japhang saat lathan/akeivitas

fizik

Memacy diri dalam mencepah tefjadinya kelelahan

Mleraza rerbubun g denpan kekuatan yang besar
daripada diri sendiri

Menyelezaikan masalah dengan omng lam lewat
berdiskusi dan kompromi

Makan sarapan

Mencar bimbinpan atan konssling jika diperiukan

Menzbuka diri pada peogalaman atay fantangan baro

Total skar




Lampiran 3
Jadwal program

No Kegiatan

JUnNI

uu

AGUSTUS

v

Daftar peserta efigible dan stratffikasi risiko

r Kick Off Wellness

Crening Ceremony dan Kick Off

£ program {Ergononni, Mentai heaith, Gizi} {10 Juni daring)

Trial pengisian aplik

MACU pre Weliness [fieksibel 10-15 huni)

Niodu! Program

3 Pretest Program

Konsuitasi diet dan kebutuhan kalor |

Physical Agiity Test (2 har) (13, 14,15 jun

HRV test

Kisesioner MFI-20, HPLP-11

Daity report diet dan eve:

Health Talk

3. Dokter Spesializ Ckupasi [Middle Evaiuation]
b. Dokter Spesi

. Dokter Spesia

d. Dokter Spesiafic Penyakit Datam {Endokn

"

Staf k3 {Ergonomi)

5 ‘Welinezs Bersama |Booster}

Mingzu evaluasi [emat/ 2 minzzu)

3. BB, ngkar perut

b. Konsisitasi

Senam Zumba,/ futsal/ dil [akiif dari pecerta)

L3 MCU Outcome

BE, LF
Physical Agiity T

K MFI-20, HPLP-11, REBA

7| Final Result & closing Ceremony




Lampiran 4
Aplikasi daily report

@O0

4P
. Rs

k3rssardjito
K3 RS SARDJITO

© ©

Monitoring BB dan LP
Daily Report Activity
Hotline K3 RS Sardjito

Instagram K3 RS Sardjito

% Join k3rssardjito on Linktree

[



Lampiran 5
Grup whatsapp peserta wellness

r Wellness Camp Angkatan 1
0 |

Ar 3

n, Aziz, Dian Novita Hermawati,

D, Esti, Khoin

s Radita K3 M: https://linktree/k3rssardjito Link Google Form Kuesioner dan Daily Report Exercise...

Jumuah barokah... de & 1, 0,

Temen2 yog udah ikut rackport jon lupa isi sbg aktifitas fisik di daily link di atas
yaa

Yg udah cek BB TB LP juga boleh diisikan sekalian

Minggu depan insyadllan gt akan adain zoom evaluasi pertengahan program
termasuk nanti hasil kumulatif terkait kuesioner awal program kemarin
Semangat wellness semuanyaa

ik
#hidupmakinwellgakngeness

Semangat pagi bapak ibu meskipun sudsh sore &

Ayck bapak ibu semangat beralahraga. sudah

rockport test belum hari ini? b
Leaderboard Monitoring Activity minggu ini



Lampiran 6
Pelaksanaan HRYV test

1 || iﬁ H ‘ |||\ |




Lampiran 7
Pelaksanaan PAT Tes




Lampiran 8

Kick off program dan Health talk




