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ABSTRAK 

 
Menurut Kementerian Komunikasi dan Informatika (KOMINFO) tahun 2020, pengguna gadget untuk mahasiswa 

S1/Diploma (93,02%), lebih tinggi dari tingkat sekolah dan pengguna secara umum (66,31%). Perilaku 

penggunaan gadget perlu diperhatikan apabila tidak terkontrol karena dapat mengganggu kesehatan, khususnya 

pada penglihatan. Tujuan umum untuk mengetahui tingkat pengetahuan mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Muslim Indonesia tentang mencegah terjadinya mata lelah akibat penggunaan gadget angkatan 2019. 

Desain penelitian survey deskriptif pendekatan kuantitatif desain cross sectional. Sampel penelitian dilakukan 

pada 250 mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Muslim Indonesia angkatan 2019 dengan teknik sampling 

yaitu total sampling. Hasil Penelitian adalah distribusi frekuensi usia mayoritas usia 22 tahun berjumlah 176 

responden (70,4%), jenis kelamin mayoritas perempuan berjumlah 192 responden (76,8%), tingkat pengetahuan 

tentang terjadinya mata lelah akibat penggunaan gadget mayoritas pengetahuan baik berjumlah 218 responden 

(87,2%), tingkat pengetahuan tentang pencegahan terjadinya mata lelah akibat penggunaan gadget mayoritas 

pengetahuan baik berjumlah 215 responden (86,0). 

 

Kata kunci: Tingkat pengetahuan; mata lelah; penggunaan gadget 
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ABSTRACT 

 
According to The Ministry of Cumminications and Informatics (KOMINFO) in 2020, gadget users for 

undergraduate/diploma students (93.02%), are higher than the school level and users in general (66.31%). The 

behavior of using gadgets needs to be considered if not well controlled because it can interfere with healthy, 

especially in vision. General Objective to determine the level of knowledge of students at the Faculty of Medicine 

at the Indonesian Muslim University about preventing eye fatigue due to the use of gadgets class of 2019. Research 

Methods Descriptive survey research design, quantitative approach, cross sectional design. The research sample 

was conducted on 252 students of the Faculty of Medicine, Indonesian Muslim University class of 2019 using a 

sampling technique, namely total sampling. The frequency distribution of the age of the majority aged 22 years 

amounted to 176 respondents (70.4%), the sex of the majority was female, amounted to 192 respondents (76.8%), 

the level of knowledge about the occurrence of tired eyes due to use of gadgets, the majority of good knowledge, 

amounted to 218 respondents (87.2%), the level of knowledge about preventing eye fatigue due to use of gadgets, 

the majority of good knowledge is 215 respondents (86.0%). 

 

Keywords: Knowledge level, tired eyes, use of gadgets 
 

 

PENDAHULUAN  

Berkembangnya era global menyebabkan pengguna gadget semakin bertambah diseluruh dunia. 

Menurut Kementerian Komunikasi dan Informatika Republik Indonesia tahun 2020, Indonesia akan 

menjadi negara keempat terbesar dengan penggunaa aktif gadget di dunia setelah Cina, India, dan 

Amerika Serikat. Pengguna gadget terbesar yaitu remaja dengan kisaran umur 15 s.d. 20 tahun (1). 

Menurut Kementrian Komunikasi dan Informatika Republik Indonesia (KOMINFO) tahun 2020 

menunjukkan pengguna gadget untuk mahasiswa S1/Diploma (93,02%), lebih tinggi jika dibandingkan 

dengan tingkat sekolah dan pengguna secara umum (66,31%). Perilaku penggunaan gadget perlu 

diperhatikan apabila tidak terkontrol karena dapat mengganggu kesehatan, khususnya pada penglihatan 

(2). 

Di Indonesia prevalensi gangguan kesehatan mata terus mengalami peningkatan sebanyak 1,5% 

dan tertinggi jika dibandingkan dengan negara di Asia. Gangguan kesehatan mata yang disebabkan oleh 

glucoma sebanyak (13,4%), kelainan refleksi (9,5%), gangguan retina (8,5%) dan penyakit mata 

lainnya. Prevalensi kejadian kelelahan mata pada pengguna Visual Display Terminal (VDT) mencapai 

64-90% dengan jumlah penderita sebesar 60 juta orang di seluruh dunia dan berpotensi naik sampai satu 

juta kasus setiap tahun (3). 

Kejadian kelelahan mata dapat terjadi karena penggunaan gadget yang berlebihan. Pada layar 

telepon termasuk gadget secara umum dapat menghasilkan cahaya radiasi blue light yang dapat 

memberikan efek negatif terhadap sistem penglihatan (4). Sinar biru dapat menciptakan silau yang dapat 

mengurangi kontras visual dan mempengaruhi ketajaman penglihatan. Kelelahan mata akibat paparan 

sinar biru dapat terjadi apabila menatap layar gadget lebih dari 2 jam. Dampak sinar dari paparan sinar 

biru selain terjadinya kelelahan mata dan kerusakan retina dalam jangka panjang, juga dapat 

meningkatkan risiko kenaikan berat badan, diabetes, kanker dan serangan jantung. Selain itu, lama 

penggunaan gadget dapat menyebabkan mata kering karena produksi air mata yang berkurang, kepala 

menjadi pusing dan gangguan tidur (5).  
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Tingkat pengetahuan yang dilakukan untuk mencegah terjadinya mata lelah akibat penggunaan 

gadget dapat dimulai dari posisi saat menggunakan gadget yaitu dengan posisi duduk tegak, penggunaan 

gadget juga dibatasi berkisar 1-2 jam dalam sehari. Pembatasan waktu penggunaan gadget dapat 

mengurangi tekanan berlebihan pada mata. Jarak antara layar gadget dengan mata sebaiknya lebih dari 

30 cm untuk mengurangi paparan langsung dari radiasi dari gadget. Pengaturan penerangan atau 

pencahayaan sangat berpengaruh pengguna gadget. Kedipan mata sangat penting untuk mengurangi 

risiko mata kering (6). Metode istirahat mata yang disarankan yaitu 20-20-20 yang artinya selama 20 

menit penggunaan, dilanjutkan dengan melihat objek lain sejauh 6meter (20 kaki) dengan waktu selama 

20 detik, sehingga disarankan ketika menggunakan gadget selama 2 jam, dapat melakukan istirahat 

selama 15 menit dan melakukan peregangan otot. Dengan melakukan kegiatan ini, dapat menambah 

kenyamanan ketika menggunakan gadget (7). 

Kelelahan mata yang diabaikan akan berdampak pada penurunan fungsi penglihatan dan 

penurunan produktivitas. Oleh karena itu, berdasarkan data-data yang sudah didapatkan, maka peneliti 

tertarik melakukan penelitian mengenai “tingkat pengetahuan mahasiswa Fakultas Kedokteran 

Universitas Muslim Indonesia tentang mencegah terjadinya mata lelah akibat penggunaan gadget 

angkatan 2019”. 

METODE 

Desain penelitian ini merupakan penelitian survey deskriptif dengan menggunakan pendekatan 

kuantitatif desain cross sectional yaitu variabel dependen (tingkat pengetahuan tentang terjadinya mata 

lelah akibat penggunaan gadget dan tingkat pengetahuan tentang pencegahan terjadinya mata lelah 

akibat penggunaan gadget) dan variabel independen (tingkat pengetahuan kelelahan mata) dikumpulkan 

dalam waktu bersamaan.8 Pada penelitian ini dilakukan di Fakultas Kedokteran Universitas Muslim 

Indonesia pada angkatan 2019 dan waktu penelitian ini dilakukan setelah mendapatkan surat etik dari 

fakultas maupun universitas.  

Populasi dalam penelitian ini adalah semua mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Muslim 

Indonesia angkatan 2019 berjumlah 252 orang. Teknik sampling yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah total sampling yaitu semua populasi dijadikan sebagai sampel penelitian. Sampel penelitian ini 

dilakukan pada 252 mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Muslim Indonesia angkatan 2019 

dengan kriteria inklusi dan eksklusi. Adapun kriteria inklusi pada penelitian ini adalah mahasiswa 

fakultas kedokteran universitas muslim indonesia angkatan 2019, bersedia menjadi responden dan 

menandatangani lembar persetujuan dan mampu berkomunikasi dengan baik. Kriteria eksklusi pada 

penelitian ini yaitu mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Muslim Indonesia angkatan 2019 yang 

tidak mengisi kuisioner dengan lengkap. Bahan dan alat yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

kuesioner. Pengolahan data dalam penelitian dengan menggunakan peranan komputer melalui tahap-

tahap yaitu editing (pengecekan data), coding (pengkodean data), data entry (memasukkan data) dan 

tabulating (tabulasi). Analisa data dilakukan dalam 1 tahap yaitu analisa univariat. Analisa univariat 

pada penelitian ini dilakukan terhadap tiap variabel dari hasil penelitian. Pengukuran pengetahuan dapat 
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diperoleh dari kuesioner atau angket dengan skoring yaitu tingkat pengetahuan baik bila skor atau nilai 

76-100% menjawab benar, tingkat pengetahuan cukup baik bila skor atau nilai 56-75% menjawab benar 

dan tingkat pengetahuan kurang baik bila skor atau nilai <56 % menjawab benar. 

HASIL 

Peneliti telah melakukan penelitian tentang tingkat pengetahuan mahasiswa fakultas kedokteran 

universitas muslim indonesia angkatan 2019 tentang terjadinya mata lelah akibat penggunaan gadget. 

Data diperoleh dari kuisioner yang telah di bagikan menggunakan google form. Data yang telah 

diperoleh selanjutnya dimasukan ke dalam suatu table induk (master tabel) menggunakan program 

Microsoft Excel. Kemudian data diolah menggunakan program SPSS di perangkat komputer. Lalu 

dibuat dalam bentuk tabel frekuensi. 

Table 1. Distribusi Data Berdasarkan Karakteristik Usia 

Usia Jumlah (orang) Persentase (%) 

21 10 4,0 

22 176 70,4 

23 54 21,6 

24 10 4,0 

Total 250 100,0 

 

Berdasarkan tabel 1 didapatkan dari 250 responden yang berumur 21 tahun sebanyak 10 

responden (4,0%), usia 22 tahun sebanyak 176 responden (70,4%), umur 23 tahun sebanyak 54 

responden (21,6%), dan sedangkan yang berumur 24 tahun sebanyak 10 responden (4,0%). Dan dari 

hasil yang telah di dapatkan responden terbanyak berusia 22-23 tahun, usia responden 21 tahun 

merupakan usia paling muda dan usia 24 tahun merupakan usia paling tua.  

Table 2. Distribusi Data Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin Jumlah (orang) Persentase (%) 

Laki-laki 58 23,2 

Perempuan  192 76,8 

Total 250 100,0 

 

Berdasarkan tabel 2 didapatkan responden yang berjenis kelamin perempuan sebanyak 192 

(76,8%) sedangkan laki laki sebanyak 58 (23,2%). 

Table 3. Tingkat Pengetahuan Tentang Terjadinya Mata Lelah Akibat Penggunaan Gadget 

Tingkat Pengetahuan Jumlah (orang) Persentase (%) 

Baik  218 87,2 

Cukup  25 10,0 

Kurang  7 2,8 

Total 250 100,0 

 

Berdasarkan tabel 3 didapatkan yang memiliki pengetahuan baik sebanyak 218 orang (87,2%), 

yang memiliki pengetahuan cukup berjumlah 25 orang (10,0%), sedangkan yang memiliki pengetahuan 

kurang berjumlah 7 orang (2,8%) dengan persentase valid 100,0%. 
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Table 4. Tingkat Pengetahuan Tentang Pencegahan Terjadinya Mata Lelah 

Akibat Penggunaan Gadget 

Tingkat Pengetahuan Jumlah (orang) Persentase (%) 

Baik 215 86,0 

Cukup 30 12,0 

Kurang 5 2,0 

Total 250 100,0 

 

Berdasarkan tabel 4 didapatkan yang memiliki pengetahuan baik sebanyak 215 orang (86,0%), 

yang memiliki pengetahuan cukup berjumlah 30 orang (12,0%), sedangkan yang memiliki pengetahuan 

kurang berjumlah 5 orang (2,0%) dengan persentase valid 100,0%. 

PEMBAHASAN 

Karakteristik Responden  

Usia  

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa dari 250 mahasiswa proporsi terbanyak berjenis 

kelamin perempuan dengan usia rentang 21-24 tahun. Dari 250 orang yang mengikuti penelitian, pada 

table 2 terdapat 192 (76,8%) responden berjenis kelamin perempuan dan sebanyak 58 (23,2%) berjenis 

kelamin laki-laki. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Penelitian Rizki (2021) 

yang berjudul hubungan durasi penggunaan gadget dengan keluhan subjektif gangguan kesehatan mata 

pada mahasiswa Fakultas Keperawatan Universitas Riau, menunjukkan hasil bahwa responden 

mayoritas berumur 22 tahun berjumlah 23 orang (76,7%) dan usia 21 tahun berjumlah 7 orang (23,3%) 

(8). 

Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan Rizki Enddrayanti Dkk (2020), yang 

Berjudul: Hubungan Antara Pengetahuan Dan Sikap Penggunaan Gadget Dengan Kelelahan Mata 

Mahasiswa FIK UMS Masa Pandemi Covid-19. Menunjukan adanya variasi usia responden rentang usia 

responden dalam penelitian ini diamana usia minimum 18 tahun dan usia maksimum 25 tahun (9).  

Responden yang mengikuti penelitian dengan jumlah paling banyak yakni responden yang 

memiliki usia 20-21 tahun yaitu sebanyak 74 57 orang, sedangkan usia 24-25 tahun ialah responden 

yang mengikuti penelitian dengan jumlah paling sedikit yaitu sebanyak 2 orang.  

Jenis kelamin 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa frekuensi berdasarkan jenis kelamin mahasiswa 

fakultas kedokteran Universitas Muslim Indonesia angkatan 2019 dengan jumlah 250 responden yaitu 

mayoritas terdapat pada jenis kelamin perempuan berjumlah 192 responden (76,8%) dan laki-laki 

berjumlah 58 responden (23,2%). 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Rizki (2021) yang berjudul 

hubungan durasi penggunaan gadget dengan keluhan subjektif gangguan kesehatan mata pada 

mahasiswa Fakultas Keperawatan Universitas Riau, menunjukkan hasil bahwa responden berjenis 
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kelamin perempuan yaitu sebanyak 23 responden (76,7%) dan laki-laki berjumlah 7 responden (23,3%) 

(8). 

Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Rosyidah (2022) yang berjudul 

gambaran perilaku pencegahan kelelahan mata akibat penggunaan laptop dan smartphone pada 

mahasiswa angkatan 2019 Fakultas Ilmu Kesehatan Uin Syarif Hidayatullah Jakarta tahun 2022, 

menunjukkan hasil bahwa mayoritas berjenis kelamin perempuan berjumlah 110 responden (88,7%) dan 

laki-laki berjumlah 14 responden (11,3%) (10). 

 Hasil penelitian menunjukkan jenis kelamin respoden didapatkan mayoritas perempuan 

dikarenakan sebagian besar responden di fakultas kedokteran Universitas Muslim Indonesia angkatan 

2019 berjenis kelamin perempuan, sehingga turut mengambil bagian dalam proses pengambilan untuk 

dijadikan responden dalam penelitian. 

 Perempuan akan memiliki keinginan berkomunikasi lebih kuat dari pada laki-laki yang 

mendorong mereka untuk selalu memeriksa gadget hampir setiap waktu (11). Teknologi canggih untuk 

mengakses internet saat menggunakan gadget lain untuk membuat responden pada usia ini lebih banyak 

memilih untuk menemukan informasi, jejaring sosial, saat mencari hiburan melalui perangkat yang lebih 

praktis untuk digunakan (12). 

Tingkat Pengetahuan Tentang Terjadinya Mata Lelah Akibat Penggunaan Gadget 

Hasil penelitian yang dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui tingkat pengetahuan yang di 

milki mahasiswa fakultas kedokteran umi tentang terjadinya mata Lelah. Penderita asthenopia di dunia 

mencapai 60 juta orang (13). Prevalensi asthenopia tertinggi berada di usia muda. Prevalensi yang tinggi 

ini diakibatkan penggunaan teknologi digital yang semakin banyak. Data menunjukkan penggunaan 

perangkat lebih dari 6 jam memicu kemunculan keluhan ini (14). 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan dari 250 mahasiswa, 218 (87,25) orang diantaranya 

memiliki pengetahuan tinggi, sedangkan 25 (10,0) mahasiswa memiliki pengetahuan yang cukup, dan 

7 (2,8%) mahasiswa memiliki tingkat pengetahuan rendah.  

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Rosyidah (2022) yang berjudul 

gambaran perilaku pencegahan kelelahan mata akibat penggunaan laptop dan smartphone pada 

mahasiswa angkatan 2019 Fakultas Ilmu Kesehatan Uin Syarif Hidayatullah Jakarta tahun 2022, 

menunjukkan hasil bahwa mayoritas memiliki pengetahuan baik berjumlah 23 responden (82,3%), 

pengetahuan kurang berjumlah 12 responden (9,7%) dan pengetahuan sedang berjumlah 10 responden 

(8,0%) (10). 

Kelelahan mata menurut American Optometric Association yaitu keadaan seseorang dimana 

terdapat masalah mata dan penglihatan yang kompleks terkait dengan pekerjaan dan dilakukan 

menggunakan computer (15). Gejala kelelahan mata yang dirasakan dapat bermacam-macam, seperti 

sakit kepala, penglihatan kabur, mata terasa kering, iritasi, fokus mata melambat, sakit leher, sakit 

punggung, sensitif terhadap cahaya, penglihatan berganda, dan distorsi warna (16). 
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Kelelahan mata dapat terjadi karena dalam penggunaan smartphone, sebagian besar mahasiswa 

tidak melakukan istirahat mata setelah 20 menit pemakaian, tidak dapat lepas dari penggunaan 

smartphone setiap hari, menggunakan smartphone dalam kondisi ruangan redup/gelap, menggunakan 

smartphone di setiap kegiatan, dan tidak memakai kacamata radiasi (17). 

 Pengetahuan baik tentang kelelahan mata biasanya terjadi karena mempunyai sumber informasi 

lebih banyak maka ia akan mempunyai pengetahuan yang lebih luas. Informasi ini bisa didapatkan dari 

berbagai sumber antara lain buku tentang kesehatan yang dibaca, media massa, serta TV yaitu informasi 

tentang posisi duduk tegak, durasi penggunaan gadget dibatasi berkisar 1-2 jam dalam sehari, jarak 

antara layar gadget dengan mata sebaiknya lebih dari 30 cm, pengaturan penerangan atau pencahayaan, 

kedipan mata sangat penting untuk mengurangi risiko mata kering dan metode istirahat mata yang 

disarankan yaitu 20-20-20 yang artinya selama 20 menit penggunaan, dilanjutkan dengan melihat objek 

lain sejauh 6 meter (20 kaki) dengan waktu selama 20 detik, dapat melakukan istirahat selama 15 menit 

dan melakukan peregangan otot. 

Pengetahuan yang kurang tentang kelelahan mata biasanya terjadi ketika seseorang tidak 

mengetahui tentang kelelahan mata akibat penggunaan gadget yaitu mata terasa terbakar, mata terasa 

gatal, terasa ada benda asing di dalam mata, mata berair, berkedip berlebihan, mata merah, sakit mata, 

kelopak mata terasa berat, mata kering, penglihatan kabur, penglihatan ganda, kesulitan fokus untuk 

penglihatan dekat, sensitif terhadap cahaya, terdapat lingkaran cahaya berwarna di sekitar objek yang 

dilihat, merasa penglihatan memburuk dan sakit kepala. Ketika mereka memilik pengetahuan yang luas 

tentang akibat negatif penggunaan gadget maka mereka akan menjaga kesehatan mata mereka dengan 

melakukan pencegahan kelelahan mata akibat penggunaan gadget (18). 

Frekuensi gejala kelelahan mata yaitu seberapa sering gejala kelelahan mata yang terjadi dalam 

hitungan hari, dengan kategori tidak pernah, kadang-kadang (gejala muncul seminggu sekali), dan sering 

(gejala muncul 2-3 kali seminggu atau setiap hari). Sedangkan intensitas lama gejala kelelahan mata 

yaitu gejala kelelahan mata yang dirasakan, dengan kategori sedang atau kuat. 

Tingkat Pengetahuan Tentang Pencegahan Terjadinya Mata Lelah Akibat Penggunaan Gadget 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan dari 250 mahasiswa, 215orang (86,0%), yang 

memiliki pengetahuan cukup berjumlah 30 orang (12,0%), sedangkan yang memiliki pengetahuan 

kurang berjumlah 5 orang (2,0%). 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Rosyidah (2022) yang berjudul 

gambaran perilaku pencegahan kelelahan mata akibat penggunaan laptop dan smartphone pada 

mahasiswa angkatan 2019 Fakultas Ilmu Kesehatan Uin Syarif Hidayatullah Jakarta tahun 2022, 

menunjukkan hasil bahwa mayoritas memiliki pengetahuan baik berjumlah 84 responden (67,7%), 

pengetahuan sedang berjumlah 36 responden (29,0%) dan pengetahuan kurang berjumlah 4 responden 

(3,3%) (19). 

Pengetahuan mengenai pencegahan kelelahan mata akibat penggunaan smartphone dalam 

penelitian ini yaitu informasi yang diketahui dan diperoleh dari berbagai sumber mengenai pencegahan 
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kelelahan mata akibat penggunaan smartphone. Pengetahuan dapat dihasilkan oleh seseorang melalui 

proses pengindraan pada suatu objek (20). 

Penggunaan smartphone sudah menjadi bagian dari kehidupan sehari-hari, terutama pada 

mahasiswa untuk menunjang kebutuhan pembelajaran (21). Pengetahuan yang dimiliki belum tentu 

sesuai dengan perilaku penggunaan gadget yang baik dan benar (22). Namun dengan adanya 

pengetahuan, dapat membentuk tindakan seseorang sesuai dengan kemampuannya. Pengetahuan yang 

baik mengenai pencegahan kelelahan mata akibat dari paparan smartphone, diharapkan dapat menjadi 

upaya dasar agar mampu melakukan tindakan pencegahan kelelahan mata dan tetap menjaga 

produktivitas kegiatan ketika menggunakan perangkat digital. Perubahan dan peningkatan pengetahuan 

seseorang juga dapat terjadi karena pengaruh teknologi yang semakin maju. 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil analisis mengenai tingkat pengetahuan mahasiswa fakultas kedokteran 

Universitas Muslim Indonesia angkatan 2019 tentang mata lelah akibat penggunaan gadget 

menunjukkan bahwa mayoritas (87,2%) memiliki pengetahuan baik, sedangkan pengetahuan cukup dan 

kurang masing-masing sebesar 10,0% dan 2,8%. Tingkat pengetahuan mengenai pencegahan mata lelah 

akibat gadget juga mayoritas baik (86,0%), dengan cukup dan kurang masing-masing 12,0% dan 2,0%. 

Universitas diharapkan menggunakan penelitian ini sebagai pedoman untuk meningkatkan kesadaran 

mahasiswa tentang penggunaan gadget yang baik dan aman, termasuk penambahan materi dan gambar 

dalam kurikulum. Bagi peneliti selanjutnya, penelitian ini menjadi dasar untuk pengembangan 

pengetahuan dan solusi lebih efektif dalam masalah mata lelah akibat gadget. 
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