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Kata Pengantar 

 
 
Bismillahirrahmaanirrahiim 

Assalamu’alaikum, Wr.Wb. 
Syukur Alhamdulillah penulis panjatkan kehadirat Allah SWT yang telah 
memberikan karunia, taufiq, hidayah, kesehatan, kekuatan serta 
kesempatan sehingga penulis mampu menyelesaikan Buku Saku K3 
Dalam Kehidupan Sehari-hari ini. 
Penulis patut berterima kasih yang setinggi-tingginya kepada segenap 
pimpinan STIKes Wijaya Husada Bogor, yang telah memberikan 
kesempatan dan dukungan kepada penulis untuk menyusun sebuah 
buku saku. 
Buku saku ini sebagai sumbangsih penulis untuk para mahasiswa ke 

untuk lebih memahami Keselamatan dan Kesehatan Kerja Dalam 
Kehidupan Sehari-Hari.  Berbagai  literatur,  gambar,  ilustrasi  penulis  
sertakan untuk lebih memperkaya isi buku ini. Pada kesempatan ini, 
penulis mohon maaf sekaligus izinnya kepada penulis yang karyanya 
penulis jadikan rujukan atau bahan kepustakaan di mana ada beberapa 
pemahaman, kutipan, tulisan dan gambar yang diambil untuk 
melengkapi penulisan buku saku ini. Dengan penuh harap, semoga 
buku saku ini dapat meningkatkan ilmu, sebagai bekal dalam 
mengaplikasikan untuk kesehatan klien dan masyarakat seluruhnya.  
Penulis menyadari kekurangan yang terdapat pada buku ini, oleh 
karena itu penulis senantiasa mengharapkan masukan dalam bentuk 

apapun untuk perbaikan buku ini. Dan semoga dapat menambah 
kesempurnaan pada buku saku ini serta buku berikutnya. 
 
Wassalamu’alaikum, Wr.Wb 
Bogor, Juni 2022 
Penulis 
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1 SAFETY RIDING 
 

 Periksa kondisi kelayakan 

kendaraan secara keseluruhan 

sebelum berkendara. 

 Menggunakan helm SNI bagi 

pengendara motor dan 

memasang sabuk pengaman 

bagi pengendara mobil. 

 Kecepatan kendaraan maksimal 

20 km/jam. 

 Menaati rambu lalu lintas dan 

marka jalan yang ada. 

 Membawa kelengkapan surat 

kendaraan bermotor. 

 Tidak menggunakan alat 

komunikasi saat berkendara. 

 Menyalakan lampu siang dan 

sore hari untuk sepeda motor. 

 Tidak terburu-buru saat 

mengendarai kendaraan di 

kampus. 

 Hindari berkendara pada 

tengah malam/dini hari. Bila 

terpaksa, jangan berkendara 

sendirian dan hindari daerah 
rawan kejahatan. 
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 Api adalah suatu reaksi kimia (oksidasi) cepat yang terbentuk dari 3 (tiga) 
unsur yaitu: panas, udara dan bahan bakar yang menimbulkan atau 
menghasilkan panas dan cahaya. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

2 
KESELAMATAN 

DALAM KEBAKARAN 
 

SUMBER API 

 Oksigen 
Sumber oksigen berasal dari udara, yang 
dibutuhkan paling sedikit sekitar 15% 
volume oksigen dalam udara untuk 
menghasilkan pembakaran 

 

 Panas 
Sumber panas diperlukan untuk mencapai 
suhu penyalaan sehingga dapat mendukung 
terjadinya kebakaran. Sumber panas antara 
lain: energi listrik, percikan api listrik, panas 
matahari, permukaan yang panas, gesekan, 
reaksi kimia eksotermis, gas yang 
dikompresi. 

 
 Bahan Bakar 

Bahan bakar merupakan semua benda yang 
dapat mendukung terjadinya pembakaran. 
Ada tiga wujud bahan bakar, yaitu padat, cair 
dan gas. 

KESELAMATAN DARI KEBAKARAN DI GEDUNG 
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 Tetap tenang dan menunggu 

instruksi dari tim tanggap darurat 
gedung yang ditempati. 

 Berhenti mengerjakan kegiatan, 
tinggalkan barang, dan pergi 

menuju pintu keluar darurat. 
 Bila berada di lantai atas, jangan 

melompat melalui jendela 

 Bila terjebak di kepulan asap 
kebakaran, maka tetap menuju 

pintu darurat dengan ambil nafas 
pendek- pendek, menghindari asap 

dengan merayap atau merangkak. 

 Bila menerobos kepulan asap 

kebakaran, maka tutup hidup dan 
mulut dengan kain basah. 

 Jangan lari berbalik arah untuk 
menghindari tabrakan dengan 

orang- orang di belakang. 
 Segera ikuti jalur evakuasi menuju 

meeting point dan menunggu 

instruksi selanjutnya dari tim K3. 
 Tidak menggunakan lift sebagai 

jalan keluar dalam keadaan darurat. 

 

 

 

 

 

 

LANGKAH AWAL DALAM KEBAKARAN  
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BAGIAN-BAGIAN APAR  
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 Tetap tenang dan jangan panik. 
 Mengikuti instruksi yang diberikan oleh tim tanggap darurat. 
 Segera keluar gedung, apabila memungkinkan. Bila tidak, tetap 

tenang dan jangan panik. 
 Melindungi anggota badan di bawah meja, sudut ruang atau 

dinding. Kemudian menunggu hingga getaran berhenti dan aman 
untuk keluar gedung. 

 Menghindari partisi, kaca, jendela, rak gantung, filling cabinet, 
lampu, kabel dan peralatan kantor yang mudah jatuh. 

 Apabila berada di koridor, berjalan sambil jongkok, lindungi 
kepala dengan lengan dan lindungi leher dengan tangan 
bertautan. 

 

 

3 KESELAMATAN 

DALAM GEMPA BUMI 
 

GEMPA DI DALAM GEDUNG  
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GEMPA DI DALAM LIFT  

 Tetap tenang dan jangan 

panik. 

 

 Jika memungkinkan, 

segera keluar lift di lantai 

terdekat. Cari tempat 

perlindungan dan jauhkan 

diri dari area kaca, 

kemudian menuju meeting 

point. 

 

 Jika tidak memungkinkan 

keluar, tekan tombol 

darurat yang telah 

tersedia, kemudian 

turunkan badan ke lantai, 

lindungi kepala dan leher. 

 

 Tidak memaksakan untuk 

membuka pintu lift. 

Tunggu petugas gedung 

datang untuk 
membebaskan Anda. 
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GEMPA DI LUAR GEDUNG  

 

 Menjauhi pohon-

pohon tinggi atau 

struktur 

 tinggi yang mudah 

jatuh/ roboh, seperti 

tiang listrik, tiang 

bendera, plang dan 

rambu. 

 Menjauhi gedung 

dan area yang 

memungkinkan 

barang- barang 

berjatuhan, 

 kabel listrik atau 

bahaya terkena 
sengatan listrik. 
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Keberadaan gunung api yang masih aktif di wilayah Jawa harus 
diantisipasi dengan tindakan umum terhadap bahaya letusan sebagai 
berikut: 
 Menghindari daerah pelaksanaan kegiatan yang rawan terdampak 

letusan gunung berapi. 

 Bila partikel abu vulkanis menjangkau wilayah kampus, lindungi diri dari 
abu letusan gunung api. 

 Gunakan masker atau kain penutup untuk menutupi hidung dan mulut. 

 Gunakan pakaian yang melindungi seluruh tubuh. 
 Hindari pemakaian lensa kontak (soft lens) saat hujan abu vulkanis. 

 Segera berobat ke dokter bila terpapar langsung abu vulkanis atau 

mengalami muncul gejala alergi akibat abu. 
 

 

 

4 KESELAMATAN DALAM 

ERUPSI GUNUNG BERAPI 
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 Berhenti mengemudi bila sedang di perjalanan. 
 Berlindung di samping bangunan atau di bawah tempat 

penampungan yang aman dan kokoh. 
 Berdiri jauh dari jalan raya, rel kereta api, tepi tebing/bangunan 

tinggi atau tepi kolam karena tiupan mungkin membuat anda 

terlempar. 
 Gunakan pegangan tangan jika tersedia, dan hindari berada di 

posisi tinggi seperti atap/ balkon. 
 Perhatikan benda yang terbang seperti puing- puing, lembaran 

seng, potongan kayu runcing atau serpihan kaca. 
 Hindari apapun yang mungkin dapat tumbang/roboh, termasuk 

kendaraan,cabang-cabang pohon atau tiang. 
 

5 KESELAMATAN DARI PUTING 

BELIUNG 
 

DI LUAR GEDUNG  
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DI DALAM GEDUNG  
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 Saat petir mengancam, segera mencari tempat perlindungan, 
bangunan tertutup atau gedung. 

 Jika anda berada dalam mobil yang beratap (bukan kap terbuka), 

tetaplah tinggal di dalam mobil tersebut dengan kaca tertutup. 
 Hindari tempat perlindungan yang tidak tertutup seluruhnya atau 

tempat perlindungan yang sempit. 
 Posisi berlindung hendaknya beberapa meter dari jendela yang 

terbuka, tempat cuci piring, toilet, bak air, shower, kotak listrik dan 
peralatan lainnya. 
 
 

6 KESELAMATAN DARI PETIR 
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 Jangan mandi atau menggunakan shower saat terjadi 

badai petir. 

 Hindari menggunakan telepon kabel, kecuali dalam 

kondisi yang sangat terpaksa, karena petir dapat 

merambat melalui kabel telepon. 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

7 
KESELAMATAN 

MENGGUNAKAN 
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8 
PERTOLONGAN PERTAMA 

PADA KECELAKAAN (P3K) 

TUJUAN P3K  
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PRINSIP P3K  
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JENIS KECELAKAAN YANG DAPAT DILAKUKAN P3K  
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PENANGANAN 
KORBAN TERSENGAT 

LISTRIK 
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RAMBU-RAMBU  DALAM   EVAKUASI  
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Keselamatan dan Kesehatan Kerja (K3) merupakan 
aspek yang harus dikelola dan diimplementasikan 
pada semua komponen.  
Penerapan Buku Saku K3 dalam kehidupan sehari-

hari bertujuan untuk mempersiapkan sistem 
manajemen yang siap dan tanggap terhadap berbagai 
risiko keselamatan dan kesehatan di lingkungan 
masyarakat. 
Semoga dengan adanya buku saku ini, pemahaman 
mengenai risiko dan langkah antipasi bahaya yang 
mungkin terjadi dapat mencegah kecelakaan dan 
kerugian yang bisa menimpa masyarakat. 
 


