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ABSTRAK

Kelelahan mata (astenopia) merupakan keluhan yang umum terjadi akibat penggunaan perangkat digital yang
semakin meningkat. Data dari WHO menunjukkan bahwa prevalensi astenopia berkisar antara 75-90% secara
global. Peningkatan penggunaan ponsel pintar, khususnya di kalangan mahasiswa, berpotensi memperbesar risiko
terjadinya gangguan tersebut. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara karakteristik
penggunaan ponsel pintar, meliputi jarak, durasi, dan posisi, dengan kejadian kelelahan mata pada mahasiswa.
Penelitian ini menggunakan desain observasional analitik dengan pendekatan cross-sectional. Sampel penelitian
berjumlah 209 mahasiswa yang dipilih melalui teknik proportionate stratified random sampling. Data
dikumpulkan menggunakan kuesioner penggunaan ponsel pintar dan Visual Fatigue Index (VFI), kemudian
dianalisis menggunakan uji chi-square dengan tingkat kepercayaan 95%. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
78% responden mengalami kelelahan mata. Terdapat hubungan yang bermakna antara jarak penggunaan
(p=0,001), durasi penggunaan (p=0,001), serta posisi penggunaan ponsel pintar (p=0,001) dengan kejadian
kelelahan mata. Dapat disimpulkan bahwa faktor ergonomi penggunaan ponsel pintar memiliki peran penting
terhadap timbulnya kelelahan mata. Edukasi mengenai penggunaan perangkat yang tepat diperlukan untuk
meminimalkan risiko gangguan kesehatan mata.

Kata kunci: jarak, durasi, ponsel pintar, kelelahan mata
ABSTRACT

Eye strain (asthenopia) is a common complaint resulting from the increasing use of digital devices. Data from the
World Health Organization (WHO) indicate that the global prevalence of asthenopia ranges from 75% to 90%.

The growing use of smartphones, particularly among university students, has the potential to increase the risk of
this condition. This study aims to analyze the relationship between smartphone usage characteristics—namely
viewing distance, duration of use, and usage position—and the occurrence of eye strain among students. This
research employed an analytical observational design with a cross-sectional approach. The sample consisted of
209 students selected through proportionate stratified random sampling. Data were collected using a smartphone
usage questionnaire and the Visual Fatigue Index (VFI), and subsequently analyzed using the chi-square test with
a 95% confidence level. The results showed that 78% of respondents experienced eye strain. There was a

significant relationship between viewing distance (p=0.001), duration of use (p=0.001), and smartphone usage
position (p=0.001) and the incidence of eye strain. In conclusion, ergonomic factors related to smartphone use
play an important role in the development of eye strain. Education on proper device usage is necessary to minimize
the risk of eye health problems.
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Pendahuluan

Kemajuan teknologi informasi dan komunikasi telah memberikan dampak besar
terhadap berbagai aspek kehidupan, termasuk dalam dunia pendidikan. Ponsel pintar kini
menjadi salah satu perangkat utama yang dimanfaatkan oleh mahasiswa untuk mendukung
kegiatan akademik maupun non-akademik. Ponsel pintar kini digunakan oleh pelajar dan
mahasiswa untuk mengakses berbagai informasi, sosial media, hiburan, dan hobi, yang
menjadikannya kebutuhan utama yang perlu diwaspadai.'

Penggunaan ponsel pintar di Indonesia terus meningkat secara signifikan, terutama
pada kelompok usia produktif. Penggunaan ponsel pintar di Indonesia terus mengalami
peningkatan yang signifikan, dengan jumlah pengguna yang diperkirakan telah melebihi 370
juta pada Januari 2022. Berdasarkan data Kementerian Komunikasi dan Informatika pada tahun
2022, Indonesia berada pada peringkat keempat sebagai negara dengan jumlah pengguna
ponsel pintar terbesar di dunia setelah Cina, India, dan Amerika Serikat. Selain itu, hasil survei
APIJII tahun 2023 menunjukkan bahwa sebagian besar pengguna ponsel pintar berasal dari
kelompok remaja usia 13—18 tahun, dengan persentase mencapai 98,20%. Tingginya frekuensi
Penggunaan perangkat digital dalam waktu yang lama tidak hanya menyebabkan
ketidaknyamanan pada ekstremitas atas, leher, dan punggung, tetapi juga meningkatkan risiko
gangguan penglihatan.?

Kelelahan mata atau astenopia merupakan salah satu keluhan yang paling umum
dialami akibat penggunaan perangkat digital dalam durasi yang panjang. Data dari WHO
menunjukkan bahwa prevalensi astenopia secara global berkisar antara 75-90%, dengan angka
kejadian yang tinggi di wilayah Eropa maupun di Indonesia, yang dilaporkan sekitar 90% kasus
pada tahun 2016. Hal ini juga didukung oleh penelitian sebelumnya yang menemukan bahwa
82,5% responden mengalami kelelahan mata akibat penggunaan ponsel pintar. Gejala yang
sering muncul meliputi mata kering, rasa perih, penglihatan yang kabur, serta sakit kepala.’

Kelelahan mata dapat memberikan dampak terhadap aktivitas sehari-hari mahasiswa,
terutama dalam proses pembelajaran. Kondisi ini dapat menurunkan konsentrasi dan
pemahaman terhadap materi yang dipelajari, sehingga berpotensi memengaruhi hasil
akademik. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa jarak penggunaan ponsel pintar yang
dianjurkan adalah lebih dari 30 cm, serta posisi duduk lebih disarankan dibandingkan posisi
berbaring karena dapat membantu mengurangi risiko kelelahan mata.’

Beberapa faktor yang berkontribusi terhadap terjadinya kelelahan mata antara lain jarak
pandang, lama penggunaan, serta posisi tubuh saat menggunakan perangkat. Penggunaan yang
tidak memperhatikan aspek ergonomi dapat meningkatkan risiko gangguan penglihatan dan
menurunkan produktivitas belajar mahasiswa.”? Berdasarkan hal tersebut, penelitian ini
dilakukan untuk menganalisis hubungan antara faktor penggunaan ponsel pintar dengan
kejadian kelelahan mata pada mahasiswa.

Metode Penelitian

Penelitian ini merupakan studi observasional analitik dengan pendekatan cross-
sectional yang dilaksanakan di Fakultas Kedokteran Universitas Muhammadiyah Palembang
pada periode September hingga Desember 2024. Populasi penelitian mencakup seluruh
mahasiswa aktif, dengan jumlah sampel sebanyak 209 responden yang dipilih melalui teknik
proportionate stratified random sampling, kemudian dilanjutkan dengan simple random
sampling.
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Pengumpulan data dilakukan menggunakan dua instrumen. Bagian pertama adalah
kuesioner karakteristik penggunaan ponsel pintar yang meliputi jarak, durasi, dan posisi
penggunaan. Kuesioner ini disusun oleh peneliti dan digunakan untuk memperoleh data
deskriptif karakteristik, sehingga tidak dilakukan uji validitas dan reliabilitas secara statistik.
Bagian kedua menggunakan instrumen baku yaitu Visual Fatigue Index (VFI) untuk mengukur
tingkat kelelahan mata. Instrumen ini telah tervalidasi pada penelitian sebelumnya. Pada
penelitian ini, dilakukan wuji reliabilitas untuk menilai konsistensi internal instrumen
menggunakan nilai Cronbach’s alpha.

Analisis data dilakukan secara univariat dan bivariat. Uji statistik yang digunakan
adalah chi-square dengan tingkat kepercayaan 95% (a = 0,05). Jika asumsi uji tidak terpenuhi,
maka digunakan uji alternatif Fisher exact.

Hasil Penelitian
1. Karakteristik Responden

Tabel 1 Distribusi Karakteristik Responden

No. Karakteristik Responden n Presentase (%)

Jenis Kelamin

1. Laki - Laki 55 26,3
2. Perempuan 154 73,7
Total 209 100
Umur (Tahun)

1. 18 Tahun 8 3,8
2. 19 Tahun 64 30,6
3. 20 Tahun 68 32,5
4. 21 Tahun 55 26,3
5. 22 Tahun 11 5,3
6. 23 Tahun 3 1,4
Total 209 100

Berdasarkan tabel di atas didapatkan responden paling banyak berjenis kelamin
perempuan sebanyak 73,7% dan berusia 20 tahun sebanyak 32,5%.

2. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Jarak, Durasi dan Posisi
Pemakaian Ponsel Pintar serta Kelelahan Mata
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Tabel 2 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Jarak, Durasi dan Posisi Pemakaian
Ponsel Pintar serta Mata Lelah pada Mahasiswa

Variabel n Presentase (%)

Jarak Pemakaian Ponsel Pintar

<30 cm 165 78,9
> 30 cm 44 21,1
Total 209 100

Durasi Pemakaian Ponsel Pintar dalam Sehari

<2 Jam 56 26,8
> 2 Jam 153 73,2
Total 209 100

Durasi Pemakaian Ponsel Pintar dalam Sekali Pakai

< 20 Menit 50 23,9
> 20 Menit 159 76,1
Total 209 100

Posisi Pemakaian Ponsel Pintar

Tidak Beresiko (Duduk) 50 23,9
Beresiko (Berbaring dan Tengkurap) 159 76,1
Total 209 100
Kelelahan Mata

Mata Lelah 163 78
Tidak Mata Lelah 46 22
Total 209 100

Berdasarkan data pada tabel 2 didapatkan bahwa sebagian besar jarak pemakaian ponsel
pintar adalah < 30 cm (78,9%), durasi pemakaian ponsel pintar dalam sehari > 2 (73,2%), dan
durasi pemakaian ponsel pintar dalam sekali pakai >20 menit (76,1%), dan posisi pemakaian
ponsel pintar sebanyak 76,1% dengan posisi beresiko (berbaring dan tengkurap).
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3. Hubungan Jarak Pemakaian Ponsel Pintar dengan Mata Lelah

Tabel 3 Uji Analisis Jarak Pemakaian Ponsel Pintar dengan Mata Lelah

Jarak pemakaian Mata Lelah Total P-value
ponsel pintar -
Ya Tidak
n % n Y% n Y%
<30 146 88,5 19 11,5 165 100
>30 cm 17 38,6 27 61,4 44 100 0,001
Total 163 78 46 22 209 100

4. Hubungan Durasi Sehari Pemakaian Ponsel Pintar dengan Mata Lelah

Tabel 4 Uji Analisis Durasi Sehari Pemakaian Ponsel Pintar dengan Mata Lelah

Durasi sehari Mata Lelah Total P-value
pemakaian ponsel Ya Tidak

pintar n % n % n Y%

> 2 jam 146 954 7 4,6 153 100

<2 jam 17 30,4 39 69,6 56 100 0.001
Total 163 78 46 22 209 100

5. Hubungan Durasi Sekali Pemakaian Ponsel Pintar dengan Mata Lelah

Tabel 5 Uji Analisis Durasi Sekali Pemakaian Ponsel Pintar dengan Mata Lelah

Durasi  sekali pemakaian Mata Lelah Total  P-value
ponsel pintar Ya Tidak

n_ % n Y% n %
> 20 menit 158 994 1 0,6 159 100
< 20 menit 5 39 45 11 50 100 0,001
Total 163 78 46 22 209 100
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6. Hubungan Posisi Pemakaian Ponsel Pintar dengan Mata Lela

Tabel .6 Uji Analisis Posisi Pemakaian Ponsel Pintar dengan Mata Lelah

Posisi pemakaian ponsel Mata Lelah Total P-value
pintar Ya Tidak

n % n % n %
Tidak Beresiko (Duduk) 26 52 24 48 50 100
Beresiko (Berbaring dan 137 86,2 22 13,8 149 100
Tengkurap) 0,001
Total 163 78 46 22 209 100

Berdasarkan uji statistik chi-square pada tabel 3,4,5,6 didapatkan hubungan antara
jarak pemakaian, durasi sehari pemakaian, durasi sekali pemakaian, dan posisi pemakaian
ponsel pintar dengan mata lelah dengan p-value semuanya 0,001 (p < 0,05).

Pembahasan

Dalam penelitian ini, sebagian besar responden berjenis kelamin perempuan, yaitu
sebanyak 154 orang (73,7%). Temuan ini sejalan dengan beberapa penelitian sebelumnya yang
menunjukkan dominasi pengguna perempuan dalam penggunaan ponsel pintar. Perempuan
diketahui memiliki durasi penggunaan yang lebih tinggi, terutama pada aplikasi komunikasi
dan media sosial.’® Selain itu, perempuan cenderung memanfaatkan ponsel pintar untuk
menjaga dan memperkuat hubungan sosial dengan orang lain.* Studi lain juga menunjukkan
bahwa terdapat perbedaan pola penggunaan berdasarkan gender, di mana perempuan lebih aktif
dalam aktivitas berbasis interaksi sosial dibandingkan laki-laki.> Berdasarkan usia, kelompok
yang paling dominan dalam penelitian ini adalah usia 20 tahun, yaitu sebanyak 68 responden
(32,5%). Hal ini sejalan dengan hasil survei Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia
yang menunjukkan bahwa mayoritas pengguna ponsel pintar berada pada rentang usia 18-25
tahun. Kondisi ini dapat dijelaskan karena kelompok usia tersebut umumnya sangat aktif dalam
memanfaatkan teknologi digital serta memiliki kemampuan yang baik dalam mengoperasikan
teknologi berbasis internet.’

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden menggunakan ponsel
pintar pada jarak < 30 cm, yaitu sebanyak 165 orang (78,9%). Temuan ini sejalan dengan
penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa jarak penggunaan smartphone pada dewasa
muda umumnya berada pada kisaran sekitar 29-30 cm.® Jarak pandang yang terlalu dekat
diketahui berhubungan dengan peningkatan gejala kelelahan mata, terutama setelah
penggunaan dalam durasi yang lama. Selain itu, penelitian lain juga menunjukkan adanya
hubungan yang signifikan antara faktor penggunaan smartphone dengan keluhan kelelahan
mata pada mahasiswa.” Penggunaan ponsel pintar pada jarak < 30 cm diketahui dapat
meningkatkan risiko terjadinya kelelahan mata hingga tiga kali lipat.

Pada penelitian ini, mayoritas responden menggunakan ponsel pintar dengan durasi
harian lebih dari 2 jam, yaitu sebanyak 153 orang (73,2%). Sementara itu, durasi penggunaan
dalam sekali pemakaian yang paling banyak ditemukan adalah lebih dari 20 menit, yaitu pada
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159 responden (76,1%). Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan
bahwa sebagian besar mahasiswa menggunakan smartphone lebih dari 2 jam per hari.® Selain
itu, hasil survei Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia juga mengungkapkan bahwa
mahasiswa mendominasi penggunaan ponsel pintar di Indonesia, dengan 89,77% responden
melaporkan durasi penggunaan lebih dari 6 jam per hari.’

Adapun posisi penggunaan ponsel pintar yang paling banyak dijumpai dalam penelitian
ini adalah posisi berisiko, seperti berbaring dan tengkurap, yaitu sebanyak 159 orang (76,1%).
Hasil ini sejalan dengan penelitian Nugraha et al. ditemukan bahwa sebagian besar pengguna
menggunakan smartphone dalam posisi berbaring yang tergolong tidak ergonomis.” Hal ini
kemungkinan disebabkan oleh keinginan pengguna untuk melihat layar dengan lebih jelas pada
jarak dekat serta memperoleh kenyamanan, terutama saat membaca teks kecil atau melihat
gambar secara detail. Selain itu, posisi berbaring atau tengkurap dianggap lebih santai karena
tidak memerlukan usaha tambahan untuk mempertahankan posisi tubuh tetap tegak.

Penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa mengalami kelelahan
mata, yaitu sebanyak 163 orang (78%). Temuan ini sejalan dengan berbagai penelitian
sebelumnya yang melaporkan tingginya prevalensi kelelahan mata pada pengguna perangkat
digital, khususnya mahasiswa. Beberapa studi menunjukkan bahwa lebih dari 70% hingga 90%
pengguna perangkat digital mengalami gejala kelelahan mata, terutama pada kelompok usia
muda yang memiliki intensitas penggunaan tinggi.!%!1-1?

Hubungan Jarak, Durasi, dan Posisi Pemakaian Ponsel Pintar Dengan Mata Lelah

Berdasarkan hasil analisis pada tabel 3,4,5,6 diperoleh nilai signifikansi p-value sebesar
0,001 (p < 0,05) pada masing-masing uji analisis . Hasil ini menunjukkan adanya hubungan
yang bermakna antara jarak, durasi, dan posisi penggunaan ponsel pintar dengan kejadian
kelelahan mata. Temuan ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Gumunggilung
yang menyatakan adanya hubungan antara jarak penggunaan ponsel pintar dengan kelelahan
mata pada mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat UNSRAT.? Penelitian oleh Ganie et al.
juga menunjukkan adanya hubungan serupa pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas
Lampung.

Secara fisiologis, kondisi ini berkaitan dengan proses akomodasi visual, di mana otot
siliaris memiliki peran penting dalam mengatur bentuk lensa agar cahaya dapat difokuskan
secara tepat pada retina.”> Akomodasi merupakan mekanisme yang memungkinkan mata
melihat objek dengan jelas pada berbagai jarak melalui perubahan bentuk lensa sesuai dengan
jarak objek. Ketika mata memfokuskan objek dekat, cahaya yang masuk perlu dibiaskan lebih
kuat sehingga lensa menjadi lebih cembung. Proses ini terjadi melalui kontraksi otot siliaris
yang terletak di sekitar korpus siliaris.

Secara keseluruhan, otot siliaris mengontrol ketegangan ligamen suspensori yang
menopang lensa mata. Saat otot siliaris berkontraksi, lensa akan menjadi lebih cembung
sehingga memungkinkan penglihatan jelas pada jarak dekat. Namun, penggunaan mata secara
terus-menerus untuk melihat objek dekat dapat menyebabkan kerja berlebih pada otot siliaris
dan memicu spasme akomodasi. Kondisi ini menyebabkan otot siliaris tetap berkontraksi
sehingga lensa tetap cembung meskipun melihat objek jauh, yang berakibat pada penglihatan
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kabur atau distorsi visual, serta keluhan lain seperti nyeri mata, pusing, dan ketegangan otot
mata.'* Oleh karena itu, jarak yang dianjurkan antara mata dan ponsel pintar adalah lebih dari
30 cm."”

Penggunaan ponsel pintar dalam jangka waktu yang lama dapat memberikan beban
berlebih pada otot siliaris karena harus bekerja secara terus-menerus, sehingga berpotensi
menimbulkan kelelahan mata. Akomodasi yang berlebihan dapat menyebabkan penumpukan
asam laktat pada otot siliaris, yang memicu ketegangan dan menimbulkan gejala seperti
penglihatan kabur, sakit kepala, serta kesulitan dalam memfokuskan pandangan setelah melihat
objek dekat dalam waktu lama. Selain itu, tekanan pada retina juga dapat meningkat apabila
perubahan fokus terjadi secara berulang.'¢

Selain faktor tersebut, paparan sinar biru dari layar ponsel pintar yang berkepanjangan
juga berkontribusi terhadap terjadinya kelelahan mata. Sinar biru tidak sepenuhnya dapat
disaring oleh kornea maupun lensa, sehingga dapat berdampak pada sel fotoreseptor retina dan
berpotensi menyebabkan degenerasi makula. Paparan cahaya yang berlebihan juga dapat
menimbulkan keluhan seperti mata kering, gatal, sensasi terbakar, serta memperlambat respons
pupil yang akhirnya mengarah pada astenopia atau kelelahan mata.'” Durasi penggunaan ponsel
pintar menjadi salah satu faktor risiko utama, di mana semakin lama waktu penggunaan maka
semakin tinggi pula risiko terjadinya kelelahan mata.'®

American Academy of Pediatrics merekomendasikan durasi maksimal penggunaan
ponsel pintar yaitu sekitar 2 jam per hari.” Untuk menjaga kesehatan mata, disarankan
melakukan istirahat secara berkala dengan menerapkan aturan 20-20-20, yaitu mengalihkan
pandangan setiap 20 menit ke objek sejauh 20 kaki selama 20 detik, yang terbukti memberikan
dampak lebih baik terhadap kesehatan mata.?*?!

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya hubungan antara posisi penggunaan ponsel
pintar dengan kejadian kelelahan mata (p=0,001). Penggunaan ponsel dalam posisi duduk
dinilai lebih baik dibandingkan posisi berbaring atau tengkurap, karena posisi duduk membantu
mempertahankan jarak pandang yang ideal serta memungkinkan pencahayaan yang lebih
optimal dari arah atas. Sebaliknya, posisi berbaring atau tengkurap dapat meningkatkan
ketegangan mata, karena otot mata harus menyesuaikan arah bola mata mengikuti posisi objek,
sehingga meningkatkan beban akomodasi.>!%*

Selain itu, penggunaan ponsel pada jarak dekat, yang sering terjadi saat berbaring, dapat
mempercepat timbulnya kelelahan mata dan berpotensi menyebabkan gangguan penglihatan.
Hal ini terjadi karena otot siliaris harus bekerja lebih keras untuk memfokuskan lensa pada
objek yang dekat. Posisi duduk yang ergonomis dapat membantu mengurangi ketegangan mata
serta mendukung kondisi pencahayaan yang lebih nyaman, sehingga dapat mencegah
penurunan kemampuan akomodasi.?***?°

Penggunaan ponsel pintar dalam kondisi gelap juga dapat berdampak negatif pada
kesehatan mata, karena menyebabkan pupil melebar untuk meningkatkan jumlah cahaya yang
masuk. Oleh karena itu, disarankan untuk menjaga postur tubuh yang baik, seperti posisi kepala
tetap tegak dan tidak menunduk saat menggunakan ponsel pintar.’®?’” Selain itu, paparan
cahaya biru dari layar dapat mengganggu produksi melatonin, hormon yang berperan dalam
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pengaturan siklus tidur, sehingga dapat menimbulkan gangguan tidur dan memperburuk
kelelahan mata.?® Kurangnya frekuensi kedipan saat menggunakan ponsel dalam kondisi gelap
juga dapat meningkatkan risiko mata kering dan iritasi.® Oleh karena itu, menjaga posisi tubuh
yang baik tetap dianjurkan untuk meminimalkan dampak tersebut.?

SIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian, diketahui bahwa sebagian besar responden menggunakan
ponsel pintar pada jarak < 30 cm, yaitu sebesar 78,9%. Dari segi durasi, mayoritas responden
menggunakan ponsel pintar lebih dari 2 jam per hari (73,2%), dengan durasi penggunaan sekali
pakai yang paling banyak adalah lebih dari 20 menit (76,1%). Selain itu, posisi penggunaan
yang paling dominan adalah posisi berisiko, seperti berbaring dan tengkurap, yaitu sebesar
76,1%. Secara keseluruhan, proporsi mahasiswa yang mengalami kelelahan mata cukup tinggi,
yaitu mencapai 78% dari total responden. Hasil analisis statistik juga menunjukkan bahwa
terdapat hubungan yang bermakna antara jarak, durasi, dan posisi penggunaan ponsel pintar
dengan kejadian kelelahan mata pada mahasiswa, dengan nilai p-value sebesar 0,001.

Saran

Diharapkan dengan adanya penelitian ini bisa menjadi acuan awal bagi peneliti selanjutnya
untuk mengembangkan penelitian dengan mempertimbangkan faktor lain yang dapat
memengaruhi kelelahan mata, seperti tingkat pencahayaan, penggunaan kacamata, serta
kondisi kesehatan mata sebelumnya, sehingga diperoleh hasil yang lebih komprehensif.
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