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PRAKATA

Panduan Keselamatan dan Kesihatan Pekerjaan Bagi Pelaksanaan
Aturan Kerja Fleksibel (AKF) ini dibangunkan berdasarkan peruntukan Akta
Keselomatan dan Kesihatan Pekerjaan 1994 [Akta 514] sebagai panduan
kepada semua majikan dan pekerja di Malaysia yang melaksanakan AKF.

Di Malaysia, pelaksanaan “bekerja dari rumah” (BDR) yang merupakan salah
satu komponen dalam AKF, telah dilaksanakan sebagai kaedah alternatif
cara bekerja baharu semenjak penularan wabak COVID-19 bermula 18 Mac
2020, untuk meminimumkan kontak dalam kalangan pekerja bagi mencegah
penularan wabak tersebut terutamanya di persekitaran tempat kerja.

Jabatan Keselamatan dan Kesihatan Pekerjaan (JKKP) di bawah Kementerian
Sumber Manusia (KESUMA) mengambil inisiatif untuk membangunkan
panduan ini sebagai rujukan kepada majikan dan pekerja yang melaksanakan
AKF bagi mengawal risiko terhadap keselamatan

dan kesihatan pekerjaan (KKP) khususnya.

Panduan ini diharap dapat membantu majikan
dan pekerja yang melaksanakan AKF agar
dapat meneruskan kesinambungan aktiviti kerja
secara selamat dan sihat. Pelaksanaan AKF
membawa manfaat besar kepada majikan
dan pekerjo, tetapi cabaran keselamatan dan
kesihatan pekerjaan tidak boleh diabaikan
seperti isu pematuhan prosedur keselamatan,
risiko ergonomik, kesihatan mental, kos
pelaksanaan, dan akses kepada peralatan
yang sesuai. Jika isu KKP ini dapat diatasi,
majikan dan pekerja dapat mewujudkan
persekitaran kerja yang lebih selamat,
sihat, dan produktif.

Panduan ini diharap dapat membantu
pihak majikan dan pekerja untuk
melaksanakan AKF secara teratur dan
berkesan. Jabatan juga berharap
agar panduan ini dapat memastikan
pengurusan AKF yang dilaksanakan
oleh pihak majikan selaras dengan
kehendak undang-undang.

Ketua Pengarah
Jabatan Keselamatan dan
Kesihatan Pekerjaan Malaysia

2026
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1. PENGENALAN |

Peloksanaan Aturan Kerja Fleksibel
(AKF) adalah selaras dengan seksyen
60P dan 60Q Akta Kerja 1955 [Akta
265], sebagaimana digariskan oleh
Garis Panduan Pelaksanaan Aturan
Kerja Fleksible 2024 yang dikeluarkan
oleh Kementerian Sumber Manusia
(KESUMA) melalui Jabatan Tenaga
Kerja Semenanjung Malaysia
(JTKSM). Dalam melaksanakan AKF,
majikan dan pekerja hendaklah
mematuhi aspek keselamatan dan kesihatan pekerjaan (KKP) bagi
memastikan kesejahteraan di tempat kerja.

AKF ini boleh dilaksanakan seperti berikut:

i. tempat kerja fleksibel (contoh: bekerja dari rumah atau mana-mana
lokasi lain);

ii. hari bekerja fleksibel;

iii. waktu kerja fleksibel; atau

iv. gabungan mana-mana kombinasi AKF.

Walaupun fleksibiliti ini membawa banyak manfaat, aspek KKP hendaklah
diambil kira oleh majikan dan pekerja dalam melaksanakan AKF bagi
memastikan keselamatan, kesihatan dan kesejahteraan pekerja serta
keperluan pematuhan terhadap undang-undang. Menurut seksyen 15, Akta
Keselamatan dan Kesihatan Pekerjaan, 1994 [Akta 514] -

“adalah menjadi kewajipan tiap-tiap majikan untuk memastikan,
setakat yang praktik, keselamatan, kesihatan dan kebajikan semasa
bekerja semua pekerjanya”

Majikan hendaklah bertanggungjawab terhadap keselamatan, kesihatan dan
kebajikan pekerja mereka yang sedang bekerja walaupun kerja berkenaan
dilaksanakan secara AKF. Manakala, seksyen 24 Akta 514 menyatakan -

“pekerja perlu bertanggungjawab terhadap keselamatan dan
kesihatan dirinya dan orang lain yang mungkin terjejas oleh tindakan
atau peninggalannya semasa bekerja”

Pekerja juga bertanggungjawab terhadap keselamatan dan kesihatannya dan
orang lain yang mungkin terjejas ketika melaksanakan tugasnya walaupun
secara AKF.

Sejajar dengan pelaksanaan AKF, banyak isu baharu KKP perlu diuruskan oleh
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majikan dan pekerja. Antara isu-isu KKP bagi pelaksanaan AKF ini adalah
seperti isu ergonomik, keselamatan fizikal, kesihatan mental, tekanan kerja
dan lain-lain.

Pelaksanaan AKF juga menimbulkan pelbagai cabaran dari sudut majikan
dan pekerja. Majikan menghadapi kesukaran menyelia pematuhan KKP oleh
pekerja, penyediaan peralatan dan latihan KKP tambahan, serta berdepan
kekangan dalam menyediakan sokongan kesihatan mental.

Bagi pekerja pula, antara cabaran yang dihadapi adalah ruang kerja yang
tidak selamat seperti susun atur yang tidak ergonomik di lokasi selain pejabat,
tekanan mental akibat ketidakseimbangan kerja dan kehidupan peribadi,
serta kesukaran mengurus masa rehat dan aktiviti fizikal.

Komunikasi dan penyelioan yang berkesan antara kedua-dua pihak iaitu
majikan dan pekerja adalah penting bagi memastikan keselamatan,
kesihatan dan kesejahteraan semasa pelaksanaan AKF. Panduan KKP Bagi
Pelaksanaan AKF dibangunkan sebagai rujukan kepada majikan dan pekerja
untuk menguruskan KKP dalam melaksanakan AKF.

1.1 Skop Pemakaian

a. Panduan KKP Bagi Pelaksanaan AKF ini boleh menjadi rujukan
kepada mana-mana majikan dan pekerja yang melaksanakan AKF
di semua tempat kerja yang tertakluk di bawah Akta 514.

b. Walaubagaimanapun, panduan ini juga terpakai untuk majikan dan
pekerja yang melaksanakan AKF, dengan arahan majikan itu sendiri,
dan bukan daripada permohonan pekerja. Bagi kes ini, perkara 4.1
dan perkara 4.2 adalah tidak terpakai.

1.2 Objektif
Objektif Panduan KKP Bagi Pelaksanaan AKF ini adalah untuk:

a. Menerangkan peranan dan tanggungjowab majikan dan pekerja
bagi pelaksanaan AKF;

b. Menerapkan aspek pengurusan risiko KKP bagi pelaksanaan AKF;
dan

c. Menyediakan panduan kepada majikan dan pekerja berkaitan aspek
KKP bagi pelaksanaan AKF.

1.3 Faedah Pelaksanaan AKF

Pelaksanaan AKF yang mengambil kira aspek KKP bukan sahaja
memberi manfaat kepada pekerja tetapi juga kepada organisasi
secara keseluruhan. Faedah pelaksanaan AKF adalah seperti berikut:




JABATAN KESELAMATAN DAN KESIHATAN PEKERJAAN
PANDUAN KESELAMATAN DAN KESIHATAN PEKERJAAN BAGI ATURAN KERJA FLEKSIBEL (AKF) 2026

1.31 Meningkatkan produktiviti dan kecekapan pekerja

Persekitaran kerja yang selamat dan sihat membantu pekerja kekal
fokus tanpa gangguan yang boleh menjejaskan prestasi kerja. Sebagai
contoh, pengurusan ergonomik yang baik dapat mengurangkan
keletihan sekali gus meningkatkan kecekapan mereka.

1.3.2 Mengurangkan risiko kecederaan dan penyakit pekerjaan

Kesedaran tentang keselamatan dan kesihatan dapat mengurangkan
risiko berlakunya kemalangan dan penyakit pekerjaan. Sebagai
contoh, kesedaran keselamatan semasa bekerja boleh mengelakkan
risiko seperti tersandung, jatuh, atau kebakaran akibat penggunaan
peralatan elektrik yang tidak selamat. Manakala penyediaan ruang
kerja yang ergonomik dapat mengurangkan masalah kesihatan seperti
sakit belakang, ketegangan mata, dan keletihan otot.

1.3.3 Meningkatkan kesihatan mental dan kesejahteraan pekerja

Keseimbangan antara kerja dan kehidupan peribadi (work-life balance)
dapat mengelakkan tekanan dan burnout. Di samping itu ia juga boleh
mengurangkan tekanan akibat perjalanan ke tempat kerja (traffic
stress) yang boleh memberi kesan negatif kepada kesihatan mental
pekerja.

1.3.4 Mengurangkan kos operasi dan kos perubatan

Penjimatan perbelanjaan berkaitan ruang pejabat, utiliti dan
kemudahan fizikal lain dapat dinikmati oleh organisasi. Di samping
itu, pengurangan kos rawatan dan pampasan akibat penyakit atau
kemalangan berkaitan pekerjoan dapat dilaksanakan dengan
penurunan kes kecederaan pekerjaan.

1.3.5 Meningkatkan kesedaran dan tanggungjawab pekerja terhadap
KKP

Majikan dapat menerapkan budaya KKP yang menyeluruh dengan
menyediakan latihan dan sokongan berterusan untuk pekerja yang
melaksanakan AKF. Manakala pekerja lebih peka dalam menguruskan
risiko sendiri dengan memastikan ruang kerja yang selaomat dan
mengamalkan budaya kerja yang sihat.
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2.3

2. TANGGUNGJAWAB MAJIKAN TERHADAP KKP BAGI
PELAKSANAAN AKF

— Majikan bertanggungjawab ke atas
keselamatan, kesihatan dan kebajikan
pekerja walaupun pekerjaan tersebut
dilaksanakan secara fleksibel, sama
ada di pejabat, di rumah atau di
mana-mana lokasi yang dibenarkan
oleh majikan.

|||y

Tanggungjawab majikan terhadap KKP
bagi pelaksanaan AKF merangkumi
aspek berikut:

Polisi

a. Majikan perlu mengemaskini polisi sedia ada syarikat atau organisasi
bagi memastikan aspek KKP diambil kira dalam pelaksanaan AKF.

b. Polisi tersebut perlu menyatakan tanggungjawab majikan dan
pekerja, kriteria serta keperluan untuk bekerja secara selamat
dan sihat dalam pelbagai situasi AKF, termasuk pentaksiran risiko
dan pelaporan sebarang kemalangan pekerjaan atau penyakit
pekerjaan.

c. Polisi ini perlu dinebahkan kepada pekerja melalui taklimat, bahan
rujukan bertulis atau platform digital bagi memastikan pekerja
memahami dan mematuhi keperluan yang telah ditetapkan.
Sebarang perubahan terhadap polisi ini hendaklah dimaklumkan
kepada pekerja.

Pentaksiran Risiko KKP

Majikan hendaklah mengenal pasti, menilai dan mengawal risiko KKP di
ruang kerja dan persekitaran kerja semasa pekerja melaksanakan AKF
sebagaimana diperuntukkan di bawah seksyen 18B Akta 514.

Peralatan Kerja Yang Sesuai

a. Majikan perlu memastikan peralatan kerja yang digunakan oleh
pekerja bersesuaian dengan kerja yang akan dilaksanakan semasa
AKF.

b. Majikan perlu memberikan latihan berkaitan penggunaan peralatan
dengan cara yang betul dan selamat bagi mengurangkan risiko
terjadinya kemalangan dan penyakit pekerjaan.
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2.6

Prosedur Kerja

qa.

Majikan perlu menyediokan prosedur kerja bagi aktiviti yang
dijalankan secara AKF dengan mengambil kira aspek KKP.

Prosedur kerja perlu mengambil kira jadual kerja yang fleksibel
supaya pekerja dapat mengimbangi antara kerja dan kehidupan
peribadi (work-life balance) mengikut kesesuaiannya.

Majikan perlu memastikan pekerja mematuhi prosedur kerja yang
telah ditetapkan.

Komunikasi

qa.

Majikan perlu mewujudkan saluran komunikasi yang sesuadi dengan
pekerja untuk memastikan pekerja kekal produktif dan mendapat
sokongan yang mencukupi semasa pelaksanaan AKF.

Majikan perlu mewujudkan kaedah penyeliaan bagi memastikan
pematuhan aspek KKP semasa pelaksanaan AKF.

Pelaporan Kemalangan

a.

Majikan perlu mewujudkan sistem pelaporan daloman bagi
menerima pelaporan kemalangan dan masalah kesihatan yang
dihadapi oleh pekerja semasa pelaksanaan AKF.

Majikan perlu menyiasat kemalangan dan masalah kesihatan yang
berlaku disebabkan oleh aktiviti kerja semasa pelaksanaan AKF.

Majikan hendaklah melaporkan sebarang kemalangan dan penyakit
pekerjoan yang berlaku semasa pelaksanaan AKF kepada JKKP
sebagaimana yang diperuntukan di bawah Peraturan-Peraturan
Keselamatan dan Kesihatan Pekerjaan (Pemberitahuan Mengenai
Kemalangan, Kejadian Berbahaya, Keracunan Pekerjaan dan
Penyakit Pekerjaan) 2004.
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3.2

3.3

3. TANGGUNGJAWAB PEKERJA TERHADAP KKP SEMASA
PELAKSANAAN AKF

Pekerja  bertanggungjawab  untuk
memberi perhatian yang munasabah
bagi keselamatan dan kesihatan diri
sendiri serta orang lain yang mungkin
terjejas ketika melaksanakan tugasnya
dan mematuhi semua terma dan
syarat yang ditetapkan oleh majikan
semasa pelaksanaan AKF.

Tanggungjawab ini merangkumi aspek
berikut:

Keselamatan dan Kesihatan Diri

a. Pekerja perlu memberi perhatian terhadap persekitaran dan ruang
kerja AKF agar bebas daripada risiko KKP, termasuk mengelakkan
hazard seperti kabel elektrik terdedah dan perabot yang tidak stabil.

b. Pekerja perlu menjalankan kerja secara selamat dan sihat termasuk
penggunaan kelengkapan perlindungan diri (jika perlu) yang
bersesuaian bagi pelaksanaan AKF.

c. Pekerja perlu mematuhi jadual kerja fleksibel yang telah ditetapkan
oleh majikan supaya pekerja dapat mengimbangi waktu bekerja

dan kehidupan peribadi.

d. Pekerja perlu menghadiri latihan berkaitan KKP yang disediakan
oleh majikan bagi memastikan kepatuhan terhadap KKP bagi
pelaksanaan AKF.

Prosedur Kerja

a. Pekerja perlu mematuhi segala maklumat dan arahan berkaitan KKP
yang terdapat di dalam prosedur kerja.

b. Pekerja perlu menggunakan peralatan kerja seperti komputer atau
peralatan lain dengan cara yang betul dan selamat.

Komunikasi
Pekerja perlu berkomunikasi dengan majikan untuk mendapatkan

sokongan serta seliaan bagi memastikan pematuhan KKP semasa
pelaksanaan AKF.
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Pelaporan Kemalangan Pekerjaan

Pekerja perlu melaporkan kepada majikan dengan kadar segera
berkaitan kemalangan dan masalah kesihatan seperti masalah
kesinatan mental, ketidakselesaan fizikal dan lain-lain semasa
pelaksanaan AKF.
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4. PENTAKSIRAN RISIKO KKP BAGI PELAKSANAAN AKF

Pelaksanaan AKF memerlukan _E_E_ R

pengurusan dan koordinasi untuk

memastikan kawalan terhadap risiko >
KKP yang mungkin timbul disebabkan
oleh perubahan kaedah pelaksanaan

=

kerja. Majikan perlu melihat kaedah
terhadap pengaturan kerja secara AKF
sebelum memberi kebenaran kepada
pekerja untuk melaksanakan AKF.

Kaedah pelaksanaan AKF ini melibatkan empat (4) fasa iaitu:

4] Permohonan oleh pekerja

Pekerja perlu membuat permohonan AKF dalam bentuk dan kaedah
yang ditetapkan oleh majikan dengan mengemukakan maklumat
berkenaan permohonan AKF kepada majikan termasuk susun atur
persekitaran dan ruang kerja AKF.

4.2 Penilaian awal oleh majikan

Majikan perlu membuat penilaian awal sama ada AKF boleh
dilaksanakan berdasarkan kepada maklumat yang terdapat pada
permohonan pekerja. Penilaian awal ini haruslah mengambil kira
kesesuaian aktiviti pekerjaan, lokasi pekerjoan dan waktu AKF akan
dijalankan.

4.3 Pentaksiran risiko

Sebelum pelaksanaan AKF, majikan hendaklah menjalankan
pentaksiran risiko sebagaimana yang diperuntukkan di bawah seksyen
18B Akta 514 yang merangkumi persekitaran rumah pekerja atau mana-
mana lokasi lain dan peralatan yang digunakan.

Pentaksiran risiko ini  perlu mengambil kira kemungkinan
pendedahan kepada hazard fizikal, kimia, biologi, ergonomik dan
psikososial yang mungkin timbul daripada pelaksanaan AKF.
Majikan perlu memastikan pentaksiran risiko ini dijalankan dengan
penglibatan pekerja untuk memahami cabaran dan kekangan
yang mungkin dihadapi olehnya sepanjang pelaksanaan AKF.
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Sekiranya aktiviti kerja berkemungkinan akan menyebabkan pekerja
terdedah kepada risiko, majikan perlu melaksanakan langkah kawalan
bagi mengawal risiko pendedahan tersebut.

Pentaksiran risiko bagi pelaksanaan AKF perlu mengambil kira pelbagai
aspek KKP, termasuk tetapi tidak terhad kepada perkara berikut:

4.3.1 Persekitaran kerja

Pentaksiran risiko perlu merangkumi risiko berkaitan persekitaran fizikal
tempat kerja, termasuk:

i. Hazard fizikal - seperti bunyi bising, suhu melampau (tegasan
haba/sejuk), pencahayaan yang tidak mencukupi atau silau,
pengudaraan yang tidak baik, susunan kabel elektrik yang
berselirat;

ii. Hazard kimia - seperti pendedahan terhadap bahan kimia
berbahaya kepada kesihatan;

iii. Hazard biologi - seperti pendedahan kepada virus, bakteria,
kulat serta ancaman daripada serangga berbahaya atau
haiwan liar.

Contoh persekitaran yang kondusif tanpa risiko kepada diri sendiri dan
orang lain adalah seperti di Lampiran 1a.

4.3.2 Susun atur ruang kerja dan peralatan

Pentaksiran risiko perlu mengambil kira susun atur ruang kerja dan
peralatan yang digunakan, terutomanya bagi menangani risiko
berkaitan hazard ergonomik. Ini bagi memastikan pekerja yang
melaksanakan AKF mempunyai:

i. susunaturruangkerjayang selamat, selesa dan sesuai dengan
keperluan tugas;

ii. penggunaan peralatan kerja yang ergonomik, berfungsi
dan mencukupi, seperti komputer, kerusi yang mempunyai
sokongan belakang yang baik serta meja kerja yang stabil dan
sesuai dengan postur kerja yang betul.

Contoh susun atur ruang kerja sesuai dan selesa seperti di Lampiran1b
dan ruang kerja di rumah seperti di Lampiran 1c.

4.3.3 Kesejahteraan pekerja

Pentaksiran risiko juga perlu mengambil kira hazard psikososial dan
aspek kesejahteraan pekerja bagi menangani risiko stress, keletihan
mental dan burnout. Penilaian berkala perlu dijalankan merangkumi:

a. tahap tekanan kerja yang dialami oleh pekerija;
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b. keupayaan untuk mengekalkan keseimbangan antara kerja
dan kehidupan peribadi (work-life balance).

Contoh untuk kekal sejahtera dari segi mental atau keseimbangan
antara kerja dan kehidupan peribadi (work-life balance) adalah seperti
di Lampiran 1d.

Bagi menjalankan pentaksiran risiko dan langkah kawalan, majikan
boleh merujuk kepada perundangan subsidiari dan piawaian berkaitan
pentaksiran risiko yang dikeluarkan oleh JKKP atau mana-mana kaedah
pentaksiran risiko yang setara.

4.4 Keputusan Pelaksanaan AKF

Majikan perlu membuat keputusan sama ada AKF boleh dilaksanakan
berdasarkan kepada hasil pentaksiran risiko yang telah dijalankan,
termasuklah memastikan langkah kawalan yang sewajarnya diambil
bagi mengawal risiko yang berkemungkinan timbul dari pelaksanaan
AKF.

Sekiranya langkah kawalan yang dicadangkan di dalam pentaksiran
risiko tidak boleh dilaksanakan setakat yang praktik di mana lokasi AKF
tersebut akan dijalankan, maka pelaksanaan AKF tidak dibenarkan.

Carta alir pentaksiran risiko KKP bagi pelaksanaan AKF adalah seperti di
Lampiran 2.

Contoh pentaksiran risiko KKP bagi pelaksanaan AKF adalah seperti di
Lampiran 3.
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a. Persekitaran yang kondusif tanpa risiko kepada diri sendiri dan orang
lain

Persekitaran yang kondusif tanpa risiko kepada diri sendiri dan orang lain

Pastikan kuallt! udara atau Tambahkan lampu di meja kerja pada . .m @
daraan dl dalam rumah tahap cahayayang periukan. Terangl et
s . kawasan kerja dan dokumen kerja. ‘ N
terjamin. Blarkan udara segar masuk, B
bersihkan tingkap secara berkala : N

untuk mengelakkan pengumpulan
habuk dan bersihkan peralatan yang

anda gunakan. Perhatlkan suhu di kawasan kerja

anda. Bila terlalu sejuk, anda mungkin
merasa leblh terganggu dan merasa
kebas di tangan dan jarl anda.
Sekiranya anda merasa sejuk, anda
mungkin tidak cukup kerap bergerak.
Seklranya suhu persekitaran terlalu
panas, anda boleh merasa tidak selesa
dan cepat merasa letih.

Sedlakan ruang kerla berasingan darl
ruang keluarga bagi mengurangkan
gangguan bunyl. Sekiranya tidak
boleh, pakai fon telinga atau fon
kepala semasa beker]a. Pastikan lanya
dipasang dan digunakan dengan betul.

Sediakan persekitaran kerja yang
menarik termasuklah cahaya semula
jadl, tumbuh-tumbuhan, bunga dan
karya seni bagi meningkatkan
produktivitl.
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JABATAN KESELAMATAN DAN KESIHATAN PEKERJAAN

Lampiran1
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b. Susun aturruang kerja sesuaidan selesa

¢ ® R
Y Fd

@ - P

Pantau tahap mata a--: _on.:_m:m
lengan yang sesuai dengan monitor
ketika bekerja menggunakan
komputer.

Rehatkan mata anda. Setiap 20 minit
dengan melihat pada jarak 20 kaki
selama 20 saat (Prinsip 20-20-20).

Siku dan lengan perlu rata dengan

permukaan meja, bahu dalam keadaan turun
dan santal. Laraskan ketinggian kerusi dan

menyokong diri anda dengan kusyen
tambahan jika ada keperluan.

Kaki diletakkan di lantai. Gunakan
tempat rehat kaki (footrest) yang
sesuai jika perlu.

|

Susunatur ruang kerja sesuai dan selesa

Papan kekunci dan tetikus diletakkan
dekat dengan tepl meja untuk
mengelakkan regangan berlebihan.
Jangan mengangkat bahu bila menaip
atau menggunakan tetikus, laraskan
ketinggian kerusi yang sesuai.

Sandaran pada kerusi perlu sokongan
penuh. Kerusi yang boleh dilaraskan
adalah ideal. Untuk sokongan yang
lebih selesa, letakkan kusyen di
belakang anda.

Pastikan paha selari dengan lantai, &
lutut sedikit lebih rendah daripada m
punggung. =
®

- @
o* &
Bangun dari kerusi apda 2-3 kali dalam
masa sejam selama, 30-60 Saat atau 5-
10 minit setiap jam. =

¢« D
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JABATAN KESELAMATAN DAN KESIHATAN PEKERJAAN

c. Ruangkerjadirumah

Bekerja Menggunakan sofa:
Pastikan duduk di tempat duduk.
Letakkan komputer dengan menalikkan
skrin sedikit dan memperbaiki postur
leher. Letakkan kusyen di belakang
anda untuk sokongan punggung
bawah yang lebih baik. Posisi bahu ke
bawah dan santal, siku di sisi dan
pergelangan tangan lurus. Rehat
seketika selama 30-60 saat setiap 15-
20 minit.

Ruang kerja di rumah

Bekerja Sambil Berdiri:

Bekerja secara berdiri sekali sekala ke
tempat kerja pada ketinggian boleh
laras adalah ideal. Sebagai alternatif,
letakkan komputer pada permukaan
rata pada kedudukan berdiri. Kaedah
yang baik atau praktik adalah 20 minit
duduk, 8 minit berdiri, 2 minit
bergerak.

@

Bekerja Menggunakan Meja Makan:
Letakkan kaki di atas lantal dan duduk
di tempat duduk. Tambahkan kusyen
ke sandaran jika diperlukan. Gerakkan
kerusi berhampiran dengan meja dan
bawa komputer riba dekat ke hujung
meja. Laraskan komputer riba ke paras
mata dan sambungkan papan kekunci
dan tetikus yang berasingan untuk
mendorong postur badan yang
neutral.




d. Kekal sejahtera dari segi mental atau keseimbangan antara kerja dan
kehidupan peribadi(work-life balance)

_ Kekal dari segi mental atau keseimbangan kerja-kehidupan
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Interaksi Sosial:

Interaksi sosial pada waktu rehat bersama rakan-rakan
melalui panggilan atau aplikasi persidangan. Anda
boleh bertemu antara satu sama lain secara dalam
talian.

Jangan Paksa Dirl Anda:

Anda mungkin bekerja dalam perseklitaran
penjagaan anak, persekolahan di rumah, dan
komitmen lain. Sekiranya anda merasal setlap harl
aktiviti adalah membebankan, hubungi majikan
anda melalul telefon atau video untuk sesl
perundingan.

Pastlkan Anda Ada Beberapa ‘Down Time':

Tiada persempadanan yang jelas antara rumah dan
tempat kerja semasa perlaksanaan AKF. Cuba keluar
dari rumah pada waktu rehat bagi mendapatkan
udara segar bagi kesihatan dan kesejahteraan mental.

Pastlkan Anda Mendapat Tldur Cukup: @
Anda mungkin bekerja pada diluar waktu kerja e
normal untuk disesualkan dengan komitmen lain
tetapl pastlkan anda tidak berakhir dengan tlada je - ‘ e a
apa-apa hasil. Tetapkan batasan kerja serta '.‘l @ - >
keselmbangan kerja-kehldupan. ¢ ~ q
1) ! =
LA v e nv.
o) z s ,
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Lampiran 2 : Carta Alir Pentaksiran Risiko KKP Bagi Pelaksanaan AKF

( Mula )

A 4

Permohonan oleh pekerja

Penilaian awal oleh majikan

Pekerjaan
sesuai dilaksanakan
AKF?

Pentaksiran Risiko

Langkah kawalan
boleh dilaksanakan?

Permmohonan AKF diluluskan

Permohonan AKF ditolak

( Tamat )
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Risiko KKP Bagi Pelaksanaan AKF

iran

Contoh Pentaksi

LAMPIRAN 3

NAMA TEMPAT KERJA: MEGA DIGITAL SDN BHD

Jabatan Pembangunan Perisian

Jabatan (software Development Department) Pentaksir Risiko En. Lee Min Hong Diluluskan oleh No. Ruj. PR:
Proses Membangunkan o_o:_am_\ perisian Ahli Kumpulan 1 En. Suresh a/l Kumar ?m:«\o__ov Tandatangan Ty
Lokasi AKF Rumah Ahli Kumpulan 2 En. Abu bin Bakar (pekerja AKF) Nama Puan Ani bin Ahmad
Tarikh Pentaksiran | 01/08/2025 Ahli Kumpulan 3 Jawatan Pengurus Jabatan Pp/01
Pembangunan Perisian
Huﬁxw_m“ﬂ“__m”m; Tidak berkaitan Ahli Kumpulan 4 Tarikh 07/08/2025
PENGENALPASTIAN HAZARD PENILAIAN RISIKO _Sq.n”_hﬂ”%_.xo PENILAIAN RISIKO SEMULA
Pengelasan ) )
iB=arg Kawalan = 7 = @
e e |~ —~ O~ —~
No. 3 = Risiko S| 5| & S| §| €| orangyan
R S| ._| #| 3| peristiwadan | Sedia Justifikasi 2 813 Kawalan Risiko 2| B| 5| Grangyang | cATATAN
Aktiviti Kerja Hazard S| 5| D E 2 Akibat Ada e o 5| x O 5| x| ditugaskan
Slz| el el8 gkalian Sl =| G Tambahan Sl =| G (Tarikh akhir)
ZE S| €| g (jika Bl 2 5| 8|2 arikh akhir
L e al & % gl 8 gl 8
E| V| S| 2 ada) $ 3
< ¥ ¥
1| Membuat 1. Kabel elektrik | v/ Kaki Tiada 1. Kejadian diketahui 1. Menggunakan En. Abu bin
kerja - kerja berselirat tersandung berlaku bagi aktiviti sistem pengurusan Bakar
pembangunan / jatuh serupa yang lain kabel (kotak kabel, (Pekerja AKF)
perisian dan boleh 2. Pendedahan secara saluran kabel, (30/08/2025)
menggunakan menyebabkan tidak langsung pelindung kabel)
komputer kecederaan tetapi sangat atau mengikat kabel
kecil hampir dengan 41216 dengan kemas. 2124
hazard 2. Susun atur ruang
kerja yang kemas.
3. Pemeriksaan berkala
— memastikan kabel
tidak rosak, terhimpit
atau terbelit.
2. Soket terlebih | v/ Renjatan Tiada 1. Kejadian yang boleh 1. Menggunakan En. Abu
muatan elektrik, dijangka dalam wo_AoQ extension bin Bakar
(overload) kebakaran sebarang aktiviti dengan logo SIRIM. (Pekerja AKF)
kecil 2. Pendedahan secara 2. Mengelakkan (30/08/2025)
tidak langsung dan penggunaan
tidak terlalu hampir extension yang
dengan hazard bersambung.
3139 dengan extension 2124
lain
3. pemeriksaan
berkala - jika
extension panas
atau berbunyi
pelik, hentikan
penggunaan.
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PENGENALPASTIAN HAZARD

PENILAIAN RISIKO

Kawalan Risiko Tambahan

PENILAIAN RISIKO SEMULA

Pengelasan - -
Nt Nt
igzand Kawalan 0 £ w
= Risiko 2/ = 212z
No. ] x| 3 PR . g . | g|~ 8| g|~| Orangyang
Aktiviti Kerja Hazard = =5l El @ L T ICET sedie b Ler | ¥| 2| kawalan Risiko Tambahan | B| ¥| €| ditugaskan | CATATAN
] o o 3 3 g
S|zl o] o| © Akibat Ada kebarangkalian €| | % € &G : .
2L 3 gl g (jik c| 8|2 S| &| 2| (Tarikh akhir)
| B|la| & Y 5| o = 5| 8| =
£ 2 @ ada) o ¥ al ¥
w( a () Q
< ¥ X
3. Duduk v Masalah Tiada Kejadian diketahui Kerusi dan meja pada En. Abu
dengan posisi otot rangka berlaku bagi ketinggian yang sesuai. bin Bakar
janggal. Cth: (musculoskeletal aktiviti serupa Kerusi dengan sokongan (Pekerja AKF)
membongkokkan disorder). yang lain belakang seperti kusyen (30/08/2025)
badan, Cth: sakit Pendedahan sokongan belakang.
mendongakkan belakang badan, secara tidak 4138”2 Kedudukan bahagian 21214
kepala) sakit leher) langsung tetapi atas skrin monitor
sangat hampir diletakkan pada paras
dengan hazard mata atau sedikit
dibawahnya.
Duduk terlalu v Masalah Kejadian diketahui Mengamalkan jadual En. Abu
lama otot rangka berlaku bagi seimbang, seperti bin Bakar
(musculoskeletal aktiviti serupa bangun dan bergerak (Pekerja AKF)
disorder). yang lain setiap 30 minit. (30/08/2025)
Cth: sakit Pendedahan 413112 Melakukan senaman 21214
belakang badan) secara tidak regangan ringan secara
langsung tetapi berkala.
sangat hampir
dengan hazard
Pencahayaan v Masalah mata Kejadian yang Menggunakan skrin En. Abu
yang kurang seperti mata boleh dijangka monitor anti silau. bin Bakar
atau ekstrem cepat letih, mata dalam sebarang Menggunakan lampu (Pekerja AKF)
(silau) berair dan sakit aktiviti dengan pencahayaan (30/08/2025)
kepala vm:gmanjos 3lals yang sesuai. ) 2o la
secara tidak Mengelakkan monitor
langsung dan mengadap cahaya
tidak terlalu terang atau kawasan
hampir dengan silau.
hazard
6. Beban kerja yang v | Stres dan Tiada Kejadian yang Agihan kerja seimbang En Suresh
tinggi keletihan mental boleh dijangka mengikut kapasiti a/l Kumar
(mudah tertekan, dalam sebarang pekerja (Penyelia)
hilang fokus) aktiviti Penetapan sasaran (30/08/2025)
vmsamanjos 3l2ls yang ﬂ.mo__m:x 2 |2 |a
secara tidak Penyeliaan dan
langsung dan sokongan (Nota: 1,2 dan En. Abu
tidak terlalu 3 oleh pihak majikan) bin Bakar
hampir dengan Rehat pendek berkala (Pekerja AKF)
hazard (30/08/2025)
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PENGENALPASTIAN HAZARD PENILAIAN RISIKO Kawalan Risiko Tambahan | PENILAIAN RISIKO SEMULA
Pengelasan - -
—-— [{ Nt N
azard Kawalan €|l ®» Sl »
N \Ial LD .Im = m .Im B m Orang yang
0. x m PR . oge . o I}

Aktiviti Kerja Hazard 5 m ‘B E| @ vm:mn..i adan | Sedia ._:mn._.__aw_. ) % | £ |Kawalan Risiko Tambahan ) A ditugaskan CATATAN
izl &l o] © Akibat Ada kebarangkalian S| |G S| &| %G : :
=<l sl gl 8 (jika slg|2 g| 8| & (Tarikh akhir)
| o|l5| 8l 2 | © 2]

- 2 3 ada) a| X o x
£ i O 0
i~ ¥ v
2 | Mesyuarat 1. Pendedahan kepada | v Kehilangan Tiada Kejadian yang 1. Penetapan tahap bunyi En Suresh
maya, tahap bunyi yang pendengaran boleh dijangka yang selamat bagi a/l Kumar
komunikasi tinggi (noise dalam sebarang penggunaan fon kepala (Penyelia)
dalam talian induced aktiviti oleh pihak majikan (30/08/2025)
menggunakan hearing loss) Pendedahan 2. Menggunakan fon
fon kepala secara tidak kepala dengan fungsi
(headphone) langsung dan 3412 pembatalan bising 2|2 |4 En Abubin
tidak terlalu (noise cancelling Bakar
hampir dengan headphone) (Pekerja AKF)
hazard 3. Menyediakan ruang (30/08/2025)
sunyi untuk mesyuarat
maya
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