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Jusuf Bintoro, M.T. 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk merancang, membangun, dan menguji sebuah sistem 

berbasis Internet of Things (IoT) yang berfungsi untuk memantau posisi sandaran duduk, jarak 

pandang, dan intensitas cahaya ruangan selama penggunaan layar komputer utama. Sistem ini 

dikembangkan untuk meminimalisir dampak kesehatan akibat postur kerja yang tidak 

ergonomis, jarak pandang yang tidak tepat, dan pencahayaan yang kurang optimal, seperti nyeri 

punggung bawah (low back pain), kelelahan mata (astenopia), dan gangguan muskuloskeletal 

lainnya. 

Prototipe sistem dibangun dengan menggunakan mikrokontroler ESP32 sebagai unit 

pemroses utama yang terintegrasi dengan tiga sensor, yaitu: sensor kemiringan sudut MPU6050 

untuk memantau sudut sandaran punggung (100°–110°), sensor jarak ultrasonik HC-SR04 

untuk mengukur jarak mata ke layar (40–75 cm), dan sensor intensitas cahaya BH1750 untuk 

mengukur tingkat pencahayaan ruangan (300–500 lux). Sistem ini memberikan peringatan 

secara real-time melalui output suara dari DF Player Mini dan speaker, tampilan visual pada 

LCD OLED 128x64, serta notifikasi langsung ke pengguna melalui aplikasi Telegram apabila 

parameter yang terdeteksi berada di luar rentang aman yang telah ditetapkan. 

Hasil pengujian menunjukkan bahwa sistem dapat berfungsi dengan baik sesuai dengan 

perancangan. Sensor MPU6050 mampu mendeteksi kemiringan sandaran duduk dengan 

akurasi yang memadai. Sensor HC-SR04 dapat mengukur jarak dengan error rata-rata di bawah 

10%. Sensor BH1750 memberikan pembacaan intensitas cahaya yang konsisten. Notifikasi 

suara dan pesan pada Telegram berhasil dikirimkan saat kondisi tidak aman terdeteksi. Dengan 

demikian, sistem yang dikembangkan terbukti efektif sebagai alat monitoring berbasis IoT 

untuk meningkatkan kesadaran dan memperbaiki kebiasaan kerja di depan komputer, sehingga 

berpotensi menurunkan risiko gangguan kesehatan terkait pekerjaan. 

Kata kunci: Internet of Things (IoT), Monitoring Ergonomi, Sensor MPU6050, Sensor HC- 

SR04, Sensor BH1750, ESP32, Postur Kerja, Jarak Pandang, Intensitas Cahaya, Telegram 

Bot. 
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DESIGN OF A SYSTEM TO MONITOR THE POSITION OF 

THE SEAT BACK, VIEWING DISTANCE AND ROOM LIGHT 

INTENSITY WHEN USING THE MAIN COMPUTER SCREEN 

BASED ON THE INTERNET OF THINGS (IOT) 

Mega Fitriyani 

Supervising Lecturer : Dr. Baso Maruddani, M.T dan Drs. 

Jusuf Bintoro, M.T. 

ABSRACT 

 

 
This study aims to design, build, and test an Internet of Things (IoT)-based system for 

monitoring seatback position, viewing distance, and room light intensity during the use of a 

main computer screen. The system is developed to minimize health impacts caused by non- 

ergonomic working postures, improper viewing distances, and suboptimal lighting, such as low 

back pain, eye strain (asthenopia), and other musculoskeletal disorders. 

The system prototype was built using an ESP32 microcontroller as the main processing unit, 

integrated with three sensors: an MPU6050 tilt angle sensor to monitor backrest angle (100°– 

110°), an HC-SR04 ultrasonic distance sensor to measure eye-to-screen distance (40–75 cm), 

and a BH1750 light intensity sensor to measure room illumination (300–500 lux). The system 

provides real-time warnings through audio output from a DF Player Mini and speaker, visual 

display on an OLED 128x64 LCD, and direct notifications to users via the Telegram 

application whenever detected parameters fall outside the predefined safe ranges. 

Testing results indicate that the system functions well according to the design. The MPU6050 

sensor is capable of detecting backrest inclination with adequate accuracy. The HC-SR04 

sensor can measure distance with an average error below 10%. The BH1750 sensor provides 

consistent light intensity readings. Audio alerts and Telegram notifications are successfully 

delivered when unsafe conditions are detected. Therefore, the developed system proves to be 

an effective IoT-based monitoring tool for raising awareness and improving work habits in 

front of a computer, with the potential to reduce the risk of work-related health issue. 

 

 

Keywords:Internet of Things (IoT), Ergonomic Monitoring, MPU6050 Sensor, HC-SR04 

Sensor, BH1750 Sensor, ESP32, Working Posture, Viewing Distance, Light Intensity, Telegram 

Bot. 
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MPU6050 : Motion Processing Unit (sensor gyro + 
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OSHA : Occupational Safety and Health 

Administration 

PCB : Printed Circuit Board 

PWM : Pulse Width Modulation 
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RSI : Repetitive Strain Injury 

SD Card : Secure Digital Card 

SNI : Standar Nasional Indonesia 
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Protocol 

TF Card : TransFlash Card (MicroSD) 
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Wi-Fi : Wireless Fidelity 
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