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Abstrak—Kemajuan teknologi digital telah memunculkan 

berbagai bentuk pekerjaan jarak jauh, salah satunya yaitu 

dropshipping. Meskipun memberikan fleksibilitas waktu dan 

tempat, model kerja ini tidak lepas dari tekanan mental akibat 

tuntutan waktu dan multitasking. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengevaluasi beban kerja mental pelaku bisnis dropshipping 

berbasis remote dengan pendekatan ergonomic kognitif 

menggunakan Teknik Prototyping pada metode Subjective 

Workload Assessment Technique (SWAT). Metode ini 

melibatkan pengurutan kombinsai beban kerja oleh pekerja 

untuk mengidentifikasi dimensi yang paling membebani. Hasil 

menyatakan bahwa 30 pekerja menunjukan bahwa dimensi 

waktu (time load) merupakan sumber beban dominan. Sebagai 

respons terhadap temuan tersebut, penelitian ini Menyusun 

rancangan system kerja terstruktur yang disesuaikan dengan 

pola kerja full-time dan part-time. Hasil ini menunjukan bahwa 

pendekatan ergonomic kognitif melalui SWAT dapat 

diterapkan secara efektif untuk mendukung manajemen pola 

kerja pekerjaan digital jarak jauh (remote). 

Kata kunci— beban kerja mental, teknik prototyping, 

SWAT, ergonomi kognitif, dropshipper, remote. 

 

 

I. PENDAHULUAN 

Dalam beberapa tahun terakhir, dunia kerja mengalami 

transformasi signifikan akibat kemajuan teknologi dan 

perubahan sosial pasca pandemi. Salah satu perubahan besar 

adalah meningkatnya penerapan sistem kerja jarak jauh 

(remote working) yang kini menjadi model kerja yang 

diterima secara luas, bahkan diadopsi secara permanen oleh 

banyak organisasi. Berdasarkan laporan Katadata (2021), 

terjadi peningkatan sebesar 20% jumlah pekerja remote di 

Indonesia setelah tahun 2020, menandai pergeseran besar 

dalam ekosistem ketenaga kerjaan digital. 
 

 

GAMBAR 1 

Kenaikan Pekerja Remote Di Indonesia (Sebelum, Saat, dan 

Setelah Pandemi) 

 

Dalam konteks ini, bisnis dropshipping berbasis e- 

commerce menjadi salah satu bentuk kerja remote yang 

paling berkembang. Pelaku dropshipping bertugas 

menjalankan berbagai fungsi bisnis seperti, manajemen 

pesanan, komunikasi pelanggan, dan pemantauan stok secara 

daring tanpa kehadiran fisik di Lokasi usaha. Meskipun 

menawarkan fleksibilitas waktu dan tempat, jenis pekerjaan 

ini kerap menimbulkan tantangan berupa beban kerja mental 

yang tinggi. Multitasking intensif, tekanan untuk merespons 

pelanggan secara cepat, dan keterbatasan interaksi sosial 

merupakan beberapa faktor yang memicu kelelahan kognitif. 

 

 

GAMBAR 2 

Diagram Fishbone 

 

Lebih jauh, sumber tekanan kerja pada pekerja 

dropshipper juga dapat dijelaskan melalui analisis sebab- 

akibat menggunakan diagram fishbone. Analisis ini 

mengidentifikasi bahwa beban kerja mental timbul tidak 

hanya dari beban tugas, tetapi juga dari ketidakjelasan system 

kerja, pengaturan waktu yang buruk, serta minimnya 

dukungan teknis. Meskipun berbagai penelitian sebelumnya 

telah mengkaji beban kerja mental pada pekerja kantor atau 

industry tradisional, kajian terhadap pekerja remote di sektor 

dropshipping masih sangat terbatas, padahal kompleksitas 

dan pola kerja mereka memiliki karakteristik yang berbeda. 

Melalui studi ini, dilakukan pengukuran beban kerja 

mental pada pelaku dropshipping berbasis remote 

menggunakan metode Subjective Workload Assesment 

Technique (SWAT). Metode ini mengevaluasi persepsi 

individu terhadap tiga dimensi utama beban kerja: time load, 
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effort load, dan stress load. Pendekatan teknik prototyping 

digunakan untuk merancang system kerja berdasarkan hasil 

evaluasi SWAT guna mengurangi beban kerja dominan yang 

dialami pekerja. Dengan demikian, penelitianjuan 

menghasilkan Solusi ergonomis berbasis data yang mampu 

mendukung kesehatan mental dan produktivitas pekerja 

dopshipper secara berkelanjutan. 

II. KAJIAN TEORI 

 

A. Kerja Remote 

Kerja jarak jauh atau remote working merupakan sistem 

kerja yang memungkinkan seseorang menyelesaikan tugasnya 

tanpa harus hadir di kantor fisik. Model ini mengandalkan 

penggunaan teknologi digital sebagai sarana utama komunikasi 

dan kolaborasi. Selain memberikan keleluasaan waktu dan 

tempat, kerja remote juga menuntut pekerja memiliki 

kemampuan manajemen waktu dan kedisiplinan tinggi. 

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa sistem ini efektif 

meningkatkan kepuasan kerja jika didukung dengan struktur 

kerja yang jelas dan tidak memberatkan secara mental. 

 

B. Dropshipping 

Dropshipping adalah sebuah sektor bisnis berbasis daring 

dimana penjual tidak perlu menyimpan stok barang. Proses 

pemenuhan pesanan diserahkan kepada pemasok yang 

langsung mengirimkan produk ke pelanggan. Model ini 

banyak diadopsi oleh individu yang menjalankan bisnis 

secara mandiri dari rumah. Meskipun logistik lebih 

sederhana, pelaku dropshipping bertanggung jawab penuh 

atas pemasaran, pengelolaan pesanan, dan layanan 

pelanggan, yang sering kali dilakukan sendiri secara 

multitasking. 

 

C. E-Commerce 

E-Commerce merujuk pada aktivitas jual-beli yang 

dilakukan melalui media digital, seperti situs web ataupun 

aplikasi. Platform ini telah menjadi bagian penting dari 

ekosistem perdagangan modern karena memungkinkan 

transaksi dilakukan dengan cepat, aman, dan dapat diakses 

kapan saja. Dalam konteks kerja remote, e-commerce 

memungkinkan pelaku usaha untuk mengelola bisnis tanpa 

kehadiran fisik, namun juga menuntut kesiapan teknologi dan 

keterampilan digital yang tinggi. 

 

D. Ergonomi Kognitif 

Ergonomi kognitif merupakan cabang dari ilmu ergonomi 

yang berfokus pada interaksi antara manusia dan sistem kerja 

dari sisi mental, termasuk beban kognitif dan pengambilan 

keputusan, hingga persepsi. Pendekatan ini digunakan untuk 

merancang sistem kerja yang mampu menyesuaikan tuntutan 

pekerjaan dengan kemampuan mental manusia. Dalam 

konteks kerja digital, penerapan ergonomi kognitif sangat 

penting untuk menghindari kelelahan mental akibat 

pekerjaan yang memerlukan aktivitas multitasking dan 

tekanan waktu. 

E. Metode SWAT 

Subjective Workload Assessment Technique (SWAT) 

adalah alat ukur untuk mengevaluasi beban kerja mental 

berdasarkan persepsi subjektif pekerja terhadap tiga dimensi 

utama: beban waktu (time load), beban mental (effort load), dan 

beban stress (stress load). Masing-masing dimensi dinilai dalam 

tiga tingkat intensitas, sehingga menghasilkan 27 kombinasi 

berbeda. Metode ini banyak digunakan untuk pekerjaan yang 

melibatkan pemrosesan informasi tinggi dan pengambilan 

keputusan cepat, seperti pada konteks kerja remote dan digital. 

 

F. Teknik Prototyping 

Prototyping pada penelitian ini merupakan proses 

pengelompokan atau stratifikasi pengurutan 27 kartu SWAT 

oleh pekerja berdasarkan persepsi pribadi terhadap tiga 

dimensi beban kerja SWAT. Hasil pengurutan ini kemudian 

dipetakan untuk mengidentifikasi dimensi yang paling 

dominan dirasakan oleh masing-masing pekerja dropshipper. 

Tujuan utama pendekatan ini yaitu untuk memperoleh 

klasifikasi beban kerja secara eksploratif, yang selanjutnya 

dapat dikonfirmasi melalui uji korelasi menggunakan 

Spearman Rank’s Order Correlation. Dengan demikian, 

prototyping disini berfungsi sabagai metode awal untuk 

menyaring data subjektif dan membangun dasar untuk 

perancangan sistem kerja berbasis karakteristik beban mental 

yang paling menonjol. 

 

G. Spearman Rank’s Order Correlation 

Spearman Rank’s Order Correlation adalah metode statistik 

non-parametrik yang digunakan untuk menilai kekuatan dan 

arah hubungan antara dua variabel ordinal. Dalam konteks 

penelitian ini, metode ini digunakan untuk melihat korelasi 

antara peringkat kombinasi beban kerja yang disusun oleh 

pekerja dropshipper dengan masing-masing dimensi beban 

kerja SWAT. 

 

III. METODE 

Pada penelitian ini, terdapat 5 tahapan penelitian yang 

dilakukan. Pada tahap pertama, dilakukan identifikasi 

terhadap permasalahan utama melalui observasi dan literatur. 

Tahap ini difokuskan pda isu-isu mental yang dialami oleh 

pekerja dropshipper, terutama dalam kaitannya dengan 

fleksibilitas waktu yang menimbulkan tekanan kognitif. 

Tahap berikutnya melibatkan pengumpulan data primer dan 

sekunder. Data primer dikumpulkan melalui kuesioner SWAT 

yang terdiri dari 27 kombinasi kartu berdasarkan dimensi 

SWAT. Pekerja diminta untuk mengurutkan kartu tersebut dari 

beban kerja teringan hingga terberat sesuai persepsi masing-

masing. Sebelum diterapkan secara penuh, dilakukan uji coba 

(piloting) guna memastikan bahwa instrumen dapat dipahami 

dengan baik oleh para pekerja. Data sekunder diperoleh 

melalui urutan kartu SWAT dan data pekerja dropshipper. 

Setelah data terkumpul, dilakukan tahap pengolahan data 

menggunakan teknik prototyping pada metode SWAT. 

Pengurutan kartu oleh pekerja digunakan untuk 

mengidentifikasi dimensi beban kerja yang paling dominan. 

Untuk menguji hubungan antara urutan preferensi responden 

dengan setiap dimensi SWAT, digunakan analisis statistik 

non-parametrik Spearman Rank’s Order Correlation. Hasil 



ini dapat menentukan dimensi mana yang paling berpengaruh 

berdasarkan beban kerja mental yang dialamai pekerja 

dropshipper. 

Selanjutnya, verifikasi dilakukan melalui pengujian 

reliabilitas instrumen menggunakan uji Cronbach’s Alpha. 

Selanjutnya, hasil pengujian divalidasi dengan melakukan 

wawancara terhadap pekerja dropshipper guna mengetahui 

sejauh mana hasil pengurutan kartu SWAT mencerminkan 

kondisi nyata yang mereka alami. 

Tahap terakhir dari penelitian ini yaitu menyusun 

kesimpulan berdasarkan seluruh tahapan sebelumnya, serta 

memberikan saran terhadap pengembangan sistem kerja yang 

lebih ergonomis. 
 

GAMBAR 3 

Sistematika Perancangan 

 

IV. HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Pengambilan Data 

Penelitian ini melibatkan 30 pekerja yang terdiri atas pekerja 

dropshipper part-time dan full-time. Seluruh pekerja diminta 

mengurutkan 27 kartu SWAT melalui kuisioner yang telah 

diberikan, berdasarkan persepsi beban kerja mereka sehari-hari, 

mencakup dimensi T,E,dan S. 

B. Hasil Pengurutan Kartu SWAT 

Hasil pengurutan 27 kartu SWAT diperoleh melalui 

pekerja dropshipper yang telah mengurutkan 27 kombinasi 

kartu SWAT dari beban terendah hingga tertinggi. 

 

 

TABEL 1 (A) 

Hasil Pengurutan 27 Kartu SWAT Pekerja Part-Time 

 

 

TABEL 1 (B) 

Hasil Pengurutan 27 Kartu SWAT Pekerja Part-Time 

 

 

TABEL 2 (A) 

Hasil Pengurutan 27 Kartu SWAT Pekerja Full-Time 

 

 

TABEL 2 (B) 

Hasil Pengurutan 27 Kartu SWAT Pekerja Full-Time 



 

C. Pengolahan Data 

Pada pengolahan data, data dianalisis menggunakan uji 

Spearman Rank’s Correlation untuk menghasilkan korelasi atau 

hubungan antara pengurutan 27 kombinasi kartu SWAT yang 

dilakukan oleh pekerja dropshipper dengan tiga dimensi beban 

kerja SWAT. Hasil analisis membuktikan untuk pekerja part-

time terdapat 14 pekerja mengalami beban kerja waktu (time 

load), 1 pekerja mengalami beban kerja usaha (effort load). 
 

 

TABEL 3 

Hasil uji Spearman Rank’s Order Correlation Pekerja 

Part-Time 

 

Selanjutnya, hasil analisis membuktikan untuk pekerja 

full-time terdapat 9 pekerja mengalami beban kerja waktu 

(time load), 4 pekerja mengalami beban kerja usaha (effort 

load), dan 2 pekerja mengalami beban kerja stress (stress 

load). 

 

 
 

TABEL 4 

Hasil uji Spearman Rank’s Order Correlation Pekerja Full- 

Time 

 

Setelah dilakukan uji Spearman Rank’s Order 

Correlation, didapatkan hasil persentase rataan jumlah beban 

kerja berdasarkan tiga dimensi beban kerja SWAT, yaitu 

untuk pekerja part-time : 93% beban kerja waktu (time load), 

7% beban kerja usaha (effort load), dan 0% beban kerja stress 

(stress load). Sedangkan bagi pekerja full-time yaitu sebesar 

60% beban kerja waktu (time load), 27% beban kerja usaha 

(effort load), dan 13% beban kerja stress (stress load). 

 

D. Verifikasi 

Tahap selanjutnya yaitu verifikasi, pada tahap ini temuan 

diperkuat menggunakan uji reliabilitas Cronbach’s Alpha yang 

mencapai 0,977 > 0,7 untuk pekerja part-time dan 0,965 

> 0,7 untuk pekerja full-time. 

 

 

GAMBAR 3 

Hasil Uji Cronbach’s Alpha Pekerja Part-Time 
 

 

GAMBAR 4 

Hasil Uji Cronbach’s Alpha Pekerja Full-Time 

 

Selain itu, Cronbach’s Alpha pun mampu untuk 

memberikan output korelasi yang serupa dengan Spearman 

Rank’s Correlation. Yaitu Inter-Item Correlation Matrix, output 

ini menghasilkan korelasi atau hubungan antara urutan ranking 

beban kerja SWAT yang diurutkan oleh pekerja dengan tiga 

dimensi beban kerja utama SWAT (T,E,S). Nilai pada output 

Inter-Item Correlation Matrix menunjukan nilai yang serupa 

dengan uji Spearman Rank’s Correlation, menunjukan bahwa 

hasil uji sebelumnya sudah terverifikasi dengan baik. 

 

 

GAMBAR 5 

Hasil Uji Inter-Item Correlation Matrix Pekerja Part-Time 
 

 

GAMBAR 6 

Hasil Uji Inter-Item Correlation Matrix Pekerja Full-Time 



E. Validasi 

Untuk memperkuat hasil pengukuran beban kerja mental 

menggunakan teknik prototyping pada metode SWAT, 

dilakukan validasi dengan mewawancarai langsung para 

pekerja yang telah menjalankan proses pengurutan kartu. 

Wawancara dilakukan secara daring melalui Google Meet 

terhadap beberapa pekerja dropshipper, baik pekerja part- 

time maupun full-time, dengan tujuan menggali sejauh mana 

hasil pengurutan kartu merepresentasikan kondisi kerja 

mereka secara nyata. 

Sebagian besar pekerja menyatakan bahwa hasil dari 

pengurutan kartu SWAT sangat mencerminkan pengalaman 

kerja mereka sehari-hari. Mereka merasa bahwa ketiga 

dimensi khususnya beban waktu mewakili tantangan utama 

yang mereka hadapi selama bekerja. Pekerja menyebutkan 

bahwa sistem kerja dropshipping menuntut ketersediaan 

waktu tinggi, respon cepat terhadap pesanan, dan kesiapan 

menghadapi fluktuasi permintaan pelanggan. Hal ini 

menjadikan tekanan waktu sebagai aspek yang paling 

membebani dibandingkan dua dimensi lainnya. 

Selain itu, para pekerja menilai bahwa teknik prototyping 

yang digunakan dalam metode SWAT cukup membantu mereka 

merefleksikan kondisi beban kerja secara terstruktur. Proses 

pengurutan 27 kartu menjadi sarana bagi mereka untuk 

menyadari dan mengklasifikasikan beban kerja berdasarkan 

pengalaman pribadi. Hal ini sekaligus memvalidasi bahwa 

metode pengukuran yang digunakan mampu menangkap 

persepsi subjektif mereka secara akurat. 

Setelah itu, seluruh pekerja drophipper secara kolektif 

menyatakan perlunya perbaikan pada sistem kerja mereka. 

Beberapa di antaranya mengusuklkan adanya sistem kerja yang 

terstruktur dan terjadwal. Respon ini sejalan dengan hasil 

temuan sebelumnya yang menunjukan bahwa dominasi beban 

kerja waktu (time load) merupakan faktor yang paling signifikan 

dalam mempengaruhi kenyamanan dan produktivitas kerja para 

pelaku dropshipping. 

 

F. Rancangan Sistem Kerja Usulan 

Setelah melakukan wawancara dengan para pekerja 

dropshipper, sesuai dengan kebutuhan mereka yaitu perlu 

adanya rancangan kerja yang terstruktur, maka peneliti 

menciptakan perancangan system kerja usulan dengan fokus 

pada pengelolaan waktu kerja yang lebih terstruktur dan 

adaptif terhadap pola kerja masing-masing individu. 

Rancangan system kerja ini dibuat berbasis manajemen 

pengelolaan waktu atau time blocking yang mengatur jadwal 

dan aktivitas dari para pekerja dropshipper. Pada rancangan 

sistem kerja ini, terdapat 5 aktivitas utama yang mengatur 

sistem kerja para pekerja dropshipper. Aktivitas tersebut 

meliputi pemilihan supplier, pembagian waktu kerja, 

penerimaan pesanan, dan proses pengiriman. 

 

 

 

GAMBAR 7 

Rancangan Sistem Kerja Usulan 

 

 

V. KESIMPULAN 

Penelitian ini menunjukan bahwa beban kerja mental yang 
paling dominan dirasakan oleh pekerja dropshipper berbasis 
remote working adalah beban kerja waktu (time load). 
Temuan ini diperoleh melalui pengukuran menggunakan 
metode SWAT dan diperkuat oleh validasi wawancara terhadap 

pekerja dropshipper. Pekerja part-time cenderung mengalami 
kesulitan dalam pembagian waktu antara aktivitas utama mereka 
dengan aktivitas mereka sebagai pekerja dropshipper, 
sedangkan pekerja full-time menghadapi tantangan dalam 
menjaga ritme kerja terstruktur yang produktif. Berdasarkan 
hasil tersebut, disusun rancangan sistem kerja usulan yang 

disesuaikan dengan karakteristik masing-masing kelompok 
pekerja. Pendekatan berbasis pengaturan waktu seperti time 
blocking dan slot waktu tetap dinilai mampu memberikan 
struktur kerja yang lebih ergonomis, serta berpotensi 
menurunkan beban mental dalam jangka panjang. Hasil 
penelitian ini menunjukan bahwa teknik prototyping pada 

metode SWAT dan pendekatan ergonomi kognitif dapat 
diterapkan secara efektif dalam konteks kerja digital mandiri. 
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