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PERANCANGAN BUKU PANDUAN TENTANG
PENCEGAHAN CARPAL TUNNEL SYNDROME

UNTUK USIA 20-30 TAHUN

Ivan Nicholas

ABSTRAK

Banyak masyarakat mengabaikan tekanan berlebih pada tangan dalam
bekerja dengan durasi yang lama. Namun tanpa disadari, hal tersebut dapat
menimbulkan cedera pada saraf yang disebut sebagai carpal tunnel syndrome
(CTS). CTS merupakan bentuk repetitive strain injury pada saraf
muskuloskeletal yang terletak dalam otot dan tendon saraf pergelangan
tangan akibat tekanan dan tekukan pada tangan yang berulang dan
dipaksakan. Walaupun tidak merenggut nyawa , saraf yang tertekan dan
dibiarkan terlalu lama dapat mengakibatkan kelumpuhan yang sangat
berpengaruh terhadap produktivitas seseorang. Sebagai upaya dalam
mengatasi masalah, penulis merancang buku panduan sebagai media
informasi tentang CTS untuk membantu generasi muda agar mereka dapat
menyadari tanda dan bahaya penyakit. Pengumpulan data dilakukan oleh
penulis dengan pendekatan mixed method. Penulis menerapkan metode
kuantitatif dengan teknik kuesioner dan kualitatif dengan teknik interview,
focus group discussion, studi eksisting, serta studi referensi. Berdasarkan data
yang telah diperoleh, terbukti bahwa banyak masyarakat menganggap
berbagai gejala CTS sebagai rasa sakit biasa yang dapat disembuhkan
seketika karena lelah dalam bekerja. Dalam perancangan, penulis
menggunakan metodologi perancangan Robin Landa (2014) yang terdiri dari
orientation, analysis, conception, design, dan implementation. Melalui
perancangan media informasi, penulis berharap Masyarakat dapat melakukan
pencegahan CTS terhadap gejala yang muncul dimulai dari perubahan sikap
atau kebiasaan sehari-hari.

Kata kunci: Carpal tunnel syndrome, informasi, pencegahan, produktivitas
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GUIDEBOOK DESIGN ABOUT CARPAL TUNNEL

SYNDROME PREVENTION FOR 20-30 YEARS OLD

Ivan Nicholas

ABSTRACT (English)

Most people ignore the excessive pressure on their hands when working for
long periods. However, without realizing it, this can cause injury to the
nerves, known as carpal tunnel syndrome (CTS). CTS is a form of repetitive
strain injury to the musculoskeletal nerves located in the muscles and tendons
of the wrist nerves due to repeated and forced pressure and bending of the
hand. Even though it doesn't cause death, nerves that are stressed and left for
too long can cause paralysis which have a big impact on the productivity. As
a solution to overcome the problem, the author designed a guidebook as a
medium for information about CTS to help the younger generation so that
they can be aware of the signs and dangers of the disease. Data collection
was carried out by the author using a mixed-method approach. The author
applies quantitative methods using questionnaire techniques and qualitative
methods using interview techniques, focus group discussions, existing studies,
and reference studies. Based on the data that has been obtained, it is proven
that many people consider the various symptoms of CTS to be ordinary pain
that can be cured instantly because they are tired at work. In designing, the
author used Robin Landa's (2014) design methodology which consists of
orientation, analysis, conception, design, and implementation. Through
designing information media, the author hopes that the public can prevent
CTS from the symptoms that appear starting from changes in attitudes or
daily habits.

Keywords: Carpal tunnel syndrome, information, prevention, productivity
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