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Abstrak

Penggunaan komputer yang berlebihan dapat menyebabkan kelelahan mata yang dipengaruhi oleh durasi penggunaan
komputer, jarak pandang, dan intensitas pencahayaan. Tujuan penelitian untuk menganalisis pengaruh lama penggunaan
komputer dan jarak pandang terhadap kelelahan mata. Desain penelitian adalah cross-sectional dengan populasi penelitian
adalah karyawan Dinas Tenaga Kerja dan Perindustrian Kota Surakarta sebanyak 57 orang yang semuanya diambil sebagai
sampel menggunakan teknik total sampling.Variabel yang dianalisis yaitu durasi penggunaan komputer dan jarak pandang
terhadap kelelahan mata. Hasil penelitian menemukan intensitas cahaya di lingkungan kerja Dinas Tenaga Kerja dan
Perindustrian Kota Surakarta belum memenuhi standar. Faktor risiko yang berhubungan secara signifikan dengan
kelelahan mata adalah lama penggunaan komputer lebih dari 4 jam per hari memiliki risiko 2,3 kali lebih besar mengalami
kelelahan mata dibandingkan dengan karyawan yang menggunakan komputer kurang dari 4 jam per hari (nilai p = 0,038),
jarak pandang kurang dari 46 cm memiliki risiko 4,2 kali lebih besar mengalami kelelahan mata dibandingkan dengan
karyawan dengan jarak pandang lebih dari 46 cm (nilai p = 0,040). Faktor risiko seperti usia (nilai p = 0,302), istirahat
(nilai p = 0,503), kelainan refraksi (nilai p = 0,247), dan riwayat penyakit mata (nilai p = 0,713) tidak menunjukkan
hubungan yang signifikan dengan kelelahan mata. Kesimpulan penelitian adalah intensitas cahaya yang rendah, lama
penggunaan komputer yang lama, dan jarak pandang yang dekat merupakan faktor-faktor yang meningkatkan risiko
kelelahan mata pada karyawan di Dinas Tenaga Kerja dan Perindustrian Kota Surakarta.

Kata Kunci: Jarak pandang, Kelelahan mata, Lama penggunaan komputer

Abstract

Excessive computer use can cause eye fatigue, influenced by the duration of computer use, viewing distance, and lighting intensity.
The study aimed to analyze the effect of computer use duration and viewing distance on eye fatigue. The research design was
cross-sectional, with the study population being 57 employees of the Surakarta City Manpower and Industry Office, all of whom
were taken as samples using a total sampling technique.The variables analyzed were the duration of computer use and visibility
on eye fatigue. The results found that the light intensity in the work environment of the Surakarta City Manpower and Industry
Office did not meet the standards. Risk factors that are significantly associated with eyestrain are the duration of computer use
more than 4 hours per day has a 2.3 times greater risk of experiencing eyestrain compared to employees who use computers
less than 4 hours per day (p-value = 0.038), visibility less than 46 cm has a 4.2 times greater risk of experiencing eyestrain
compared to employees with visibility more than 46 cm (p-value = 0.040). Risk factors such as age (p-value = 0.302), rest (p-
value = 0.503), refractive error (p-value = 0.247), and history of eye disease (p-value = 0.713) did not show a significant
relationship with eye fatigue. The study concludes that low light intensity, prolonged computer use, and close viewing distance
increase the risk of eye fatigue in employees at the Surakarta City Manpower and Industry Office.
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Pendahuluan

Pemanfaatan komputer di berbagai
belahan dunia menunjukkan pertumbuhan
yang melaju pesat.! Rata-rata pekerja di
Amerika Serikat menghabiskan waktu 7 jam
per hari untuk menatap layar komputer, baik
saat bekerja di kantor ataupun di rumah.?
Survei di Indonesia menunjukkan bahwa
penggunaan komputer telah menjadi hal
yang biasa dalam dunia bisnis. Hasilnya
menunjukkan bahwa hampir tujuh dari
sepuluh (69,38%) bisnis di Indonesia telah
menggunakan komputer untuk menunjang
operasional mereka.®> Pemakaian komputer
secara berlebih dapat mengakibatkan
gangguan penglihatan, khususnya kelelahan
mata.* Kelelahan mata merupakan kondisi

yang menyebabkan penglihatan tidak
nyaman dan terasa tegang.®
Hasil penelitian terdahulu,

penggunaan komputer yang lama dan jarak
pandang yang dekat dapat menyebabkan
kelelahan mata.®’ Hal ini terjadi karena otot
mata dipaksa bekerja terus menerus untuk
tetap fokus.®2 Untuk memaksimalkan fokus
dan  meminimalisir  kelelahan  mata,
pengaturan durasi penggunaan komputer
maksimal 4 jam per hari dan pastikan jarak
antara mata dan layar komputer sekitar 46-
60 cm untuk mencapai posisi yang
ergonomis dan  optimal.®  Kelebihan
penelitian tersebut adalah penyajian data
yang jelas, penggunaan statistik yang tepat,
interpretasi hasil yang jelas. Sedangkan
kekurangannya adalah kurangnya informasi
tentang ukuran sampel, kurangnya informasi
tentang uji asumsi, dan kurangnya
pembahasan tentang efek ukuran.
Kenyamanan penggunaan komputer
terkait juga dengan lingkungan kerja
khususnya intensitas  pencahayaan.®
Pencahayaan yang terlalu terang atau terlalu
redup dapat menyebabkan kelelahan mata.!!
Kontras yang terlalu tinggi antara layar
komputer dan lingkungan sekitar dapat
menyebabkan ketegangan mata.? Pantulan
cahaya pada layar komputer dapat
menyebabkan silau dan kelelahan mata.'3
Selain itu, pengguna komputer sering kali
lupa untuk beristirahat dari layar komputer,

291

yang dapat menyebabkan kelelahan mata,
maka istirahat mata yang teratur dapat
membantu mengurangi kelelahan mata.*
Faktor ergonomis terutama posisi duduk
yang tidak tepat dan pengaturan layar
komputer yang tidak ergonomis dapat
menyebabkan kelelahan mata.* Berdasarkan
latar belakang masalah di atas, maka tujuan
penelitian ini untuk menganalisis pengaruh
lama penggunaan komputer dan jarak
pandang terhadap kelelahan mata pada
karyawan di Dinas Tenaga Kerja dan
Perindustrian Kota Surakarta.

Metode

Penelitian dengan jenis observasional
analitik  menggunakan desain  cross-
sectional. Pengambilan data penelitian

dilakukan pada 22 April 2024. Populasi
penelitian adalah karyawan Dinas Tenaga
Kerja dan Perindustrian Kota Surakarta
berjumlah 57 orang. Sampel diambil
menggunakan teknik total sampling,
sehingga jumlah sampel sebanyak 57 orang.
Sumber data merupakan data primer yang
diambil langsung pada responden. Variabel
yang diukur meliputi lama penggunaan
komputer dan jarak pandang sebagai
variabel independen, kelelahan mata sebagai
variabel dependen. Variabel kontrol: umur,
istirahat mata, kelainan refraksi, riwayat
penyakit. Intensitas cahaya sebagai variabel
moderator.

Lama penggunaan komputer diukur
menggunakan kuesioner (kategori data: < 2
jam, 2-4 jam, > 4 jam). Jarak pandang diukur
menggunakan meteran (kategori data:
kurang dari 46 cm dan 46 cm). Kelelahan
mata diukur menggunakan kuesioner Visual
Fatigue Index (VFI) yang terdiri dari 22
pertanyaan dengan alternatif  pilihan
jawaban vyaitu Tidak pernah (skor 1),
Kadang-kadang (skor 2), Sering (skor 3),
dan Selalu (Skor 4). Perhitungan kelelahan
mata menggunakan rumus Visual Fatigue
Index (VFI) (Putri & Mulyono, 2018), yaitu:

VFI =

Total of Answer for Each Operator

Total of higher coeficient of occurence for each ailment
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Kategori mata lelah jika VFI = 0.4
dan mata tidak lelah jika VFI < 0.4.

Umur diukur menggunakan data kartu
identitas diri/kartu tanda penduduk (kategori
data: < 40 tahun dan = 40 tahun). Istirahat
mata diukur menggunakan Kkuesioner
(kategori data: ya berarti melaksanakan
aturan 20-20-20 yang artinya per waktu 20
menit maka istirahatkan mata selama 20
detik kemudian pandanglah hal sejauh 20
kaki/6 meter; tidak melaksanakan aturan 20-
20-20). Kelainan refraksi diukur
menggunakan kuesioner (kategori data:
mengalami refraksi miopi, hipermetropi,
presbiopi dan atau silinder; tidak mengalami
refraksi).  Riwayat  penyakit  diukur
menggunakan kuesioner (kategori data: ada
riwayat penyakit jika mengalami hipertensi
dan atau diabetes; tidak ada riwayat jika
tidak mengalami hipertensi dan atau
diabetes).

Intensitas cahaya yang diukur yaitu
pencahayaan umum (general illumination)
menggunakan lux meter model LX-1102.
Teknik pengukuran intensitas pencahayaan
di tempat kerja mengacu pada SNI
7062:2019 tentang pengukuran intensitas
pencahayaan di tempat kerja.r® Standar
intensitas  pencahayaan = menggunakan
Permenaker No. 5 Tahun 2018 tentang

keselamatan dan kesehatan kerja lingkungan
kerja.1®

Visual Fatigue Index telah diuji
validitas menggunakan uji Pearson Product
Moment terhadap 22 item pertanyaan, dan
reliabilitasnya diuji menggunakan cronbach
alpha. Hasil uji validitas didapatkan dari 22
butir pertanyaan semua valid (p < 0,05) dan
hasil uji reliabilitas diperoleh cronbach
alpha = 0,886. Analisis statistik
menggunakan multiple binary regression
dengan tingkat signifikansi 5%. Perhitungan
analisis statistik menggunakan software IBM
SPSS Statistics 27.

Hasil

Hasil analisis statistik deskriptif
menggunakan distribusi frekuensi pada
variabel kelelahan mata tersaji pada tabel 1.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Kelelahan Mata
pada Responden

Kategori Kelelahan Mata  n %
Lelah 33 57,9
Tidak Lelah 24 42,1

Hasil analisis bivariat pengaruh
variabel independen terhadap kelelahan
mata tersaji pada Tabel 2.

Tabel 2. Hasil Analisis Bivariat

Kelelahan Mata
Variabel Kategori Lelah Tidak Lelah  Nilai p
n % n %

Lama penggunaan > 4 jam 25 694 11 30,6 0,002

komputer
2 -4 jam 5 83,3 1,0 16,7
<2 jam 3 20,0 12.0 80,0

Jarak pandang >46 cm 21 77,8 6,0 22,2 0,004
<=46 cm 12 40,0 18,0 60,0

Umur > 40 tahun 21 75,0 7,0 25,0 0,010
<= 40 tahun 12 414 17,0 58,6

Istirahat Tidak Menerapkan metode 20-20- 31 59,6 21,0 404 0,396
20
Menerapkan metode 20-20-20 2 40,0 3,0 60,0

Kelainan refraksi Ada 24 649 13,0 35,1 0,147
Tidak ada 9 450 11,0 55,0

Riwayat penyakit mata Ada 21 67,7 190 323 0,100
Tidak ada 12 462 140 538
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Tabel 3. Hasil Analisis Multivariat

. R 95% C.ILfor OR
Variabel p SE Wald nilai p OR Bawah Atas
Konstanta -7,633
Lama Penggunaan 0,841 0,405 4,311 0,038 23 1,1 5,1
Jarak Pandang 1,447 0,704 4,220 0,040 42 1,1 16,9
Umur 0,760 0,736 1,067 0,302 2,1 0,5 9,1
Istirahat 0,784 1,170 0,449 0,503 2,2 0,2 21,7
Kelainan Refraksi 0,940 0,811 1,342 0,247 2,5 0,5 12,5
Riwayat 0,252 0,683 0,136 0,713 1,3 0,3 4,9

Hasil pengukuran intensitas cahaya
lingkungan kerja terendah 88 lux dan
tertinggi 119 lux. Intensitas pencahayaan
rata-rata diperoleh 84,3 lux dengan standar
deviasi 12,4 lux.

Pembahasan

Lingkungan kerja yang nyaman dapat
meningkatkan kinerja karyawan.!’ Pada
lingkungan  kerja  disnakerperin  kota
Surakarta semua karyawan menggunakan
komputer saat bekerja, maka salah satu
faktor lingkungan kerja yang berpengaruh
terhadap kelelahan mata adalah intensitas
cahaya. Intensitas cahaya di kantor
disnakerperin kota Surakarta terendah 88 lux
dan tertinggi 119 lux dengan nilai rata-rata
84,3+12,4 lux. Standar intensitas cahaya
berdasarkan Permenaker No. 5 Tahun 2018
tentang keselamatan dan kesehatan kerja
lingkungan kerja pada lampiran 2, standar
pencahayaan untuk pekerjaan pembedaan
yang teliti daripada barang-barang kecil dan

halus seperti pada pekerjaan kantor
membutuhkan  intensitas  pencahayaan
minimal 300 lux. Dengan demikian

intensitas pencahayaan lingkungan kerja
disnakerperin kota Surakarta di bawah
standar.

Pencahayaan yang intensitasnya di
bawah standar dapat menyebabkan
kelelahan mata karena, pertama otot mata
berkerja lebih keras yaitu saat cahaya redup,
otot mata harus bekerja lebih keras untuk
fokus dan melihat objek.!® Hal ini dapat
menyebabkan ketegangan dan kelelahan
pada otot mata.’® dampak lainnya adalah
ketidaknyamanan dan kesulitan melihat
ketika pencahayaan kurang menyebabkan
mata menjadi tegang dan sulit untuk melihat
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objek dengan jelas, sehingga menyebabkan
kelelahan mata.?®

Intensitas pencahayaan yang kurang
dari  standar menyebabkan karyawan
Disnakerperin kota Surakarta lebih banyak
mengalami kelelahan mata yaitu 57,1%.
Hubungan antara intensitas penerangan
dengan kelelahan mata ditunjukkan oleh
hasil penelitian yang menyatakan ada
hubungan intensitas pencahayaan dengan
kelelahan mata pada pekerja penjahit Pusat
Pasar Kota Medan Tahun 2022.1® Demikian
juga hasil penelitian yang
menginformasikan bahwa intensitas
pencahayaan kurang dari standar (kurang
dari 300 lux) menyebabkan 84,6% karyawan
mengalami kelelahan mata yang secara
statistik memiliki hubungan kuat (r =
0,707).2

Variabel yang berhubungan secara
signifikan dengan kelelahan mata selain
intensitas  pencahayaan adalah lama
penggunaan komputer, jarak pandang, dan
umur; sedangkan yang tidak berhubungan
adalah istirahat, kelainan refraksi, dan
riwayat penyakit mata. Setelah dilakukan
pengendalian variabel kontrol, maka faktor-
faktor yang berhubungan secara signifikan
adalah lama penggunaan komputer dan jarak
pandang. Penggunaan komputer dengan
waktu lama memiliki pengaruh sebesar 2,3
kali dibanding waktu penggunaan pendek
untuk mengalami kelelahan mata dan sacara
statistik signifikan (nilai p = 0,038), jarak
pandang yang dekat memiliki risiko sebesar
4,2 kali dibanding jarak pandang yang
ergonomis untuk mengalami kelelahan mata
dan secara statistik signidikan (p = 0,040).
Variabel perancu juga memiliki pengaruh
terhadap kelelahan mata, yaitu umur (OR =
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2,1) istirahat mata (OR = 2,2), kelainan
refraksi (OR = 2,5), dan riwayat penyakit
(OR = 1,3), namun tidak terbukti secara
statistik (p > 0,05).

Lama penggunaan komputer dan
meningkatnya  kelelahan mata dapat
disebabkan karena pemakaian komputer
yang lama akan mengurangi frekuensi
berkedip saat melihat layar komputer
sehingga menyebabkan mata kering dan
iritasi sebagai penyebab kelelahan mata.®?2
pemakaian komputer yang lama dapat
menyebabkan ketegangan otot mata pada
saat fokus pada layar  komputer
menyebabkan otot mata bekerja keras untuk
menjaga fokus dan koordinasi mata-tangan
sehingga menyebabkan kelelahan mata.?*24
pemakaian komputer yang lama juga
menyebabkan  lamanya  meningkatnya
paparan cahaya biru dari layar komputer
menyebabkan kerusakan sel retina dan stres
oksidatif yang dalam waktu lama dapat
menyebabkan kelelahan mata, pantulan pada
layar komputer dapat menyebabkan silau
yang membuat mata bekerja lebih keras
sehingga menyebabkan kelelahan mata.?®%

Jarak pandang ke komputer dan
meningkatnya kelelahan mata dapat
disebabkan karena faktor akomodasi lensa
mata saat melihat objek yang dekat
menyebabkan lensa mata harus bekerja lebih
keras untuk fokus sehingga menyebabkan
kelelahan otot mata dan meningkatkan risiko
kelelahan mata?®, faktor ketegangan otot
mata saat melihat layar komputer yang
terlalu dekat menyebabkan otot mata bekerja
keras untuk menjaga fokus dan koordinasi
mata-tangan sehingga menyebabkan
ketegangan dan kelelahan pada otot mata,
faktor pengurangan frekuensi berkedip saat
fokus pada layar komputer menyebabkan
frekuensi  berkedip  berkurang secara
signifikan dibandingkan saat melihat objek
yang jauh sehingga menyebabkan mata
kering dan iritasi, yang berkontribusi pada
kelelahan mata.?’

Pengaruh lama penggunaan komputer
dan jarak pandang terhadap kelelahan mata
pada penelitian ini sejalan dengan penelitian
Salote et al. pada karyawan Dinas
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Kependudukan dan Pencatatan  Sipil
Kabupaten Bolaang Mongondow Utara
menggunakan metode survei analitik dengan
desain cross sectional. Hasil penelitian
tersebut menunjukkan lama paparan layar
komputer, dari 28 responden memiliki risiko
tinggi sebanyak 96,3% mengalami kelelahan
mata dan 3,7% tidak mengalami kelelahan
mata, sedangkan karyawan dengan risiko
rendah  sebanyak 40,0% mengalami
kelelahan mata dan 60,0% tidak mengalami
kelelahan mata yang secara statistik
signifikan (p = 0,008), semakin lama
pegawai terpapar layar komputer maka
semakin  tinggi risikonya mengalami
kelelahan mata. Sedangkan berdasar jarak
monitor menunjukkan karyawan berisiko
tinggi, sebanyak 96,6%  mengalami
kelelahan mata dan 3,4% tidak mengalami
kelelahan mata yang secara statistik
signifikan (p = 0,001), semakin dekat jarak
monitor dengan mata maka semakin tinggi
risiko mengalami kelelahan mata.’

Hasil penelitian ini juga sejalan
dengan penelitian Sustri et al. pada
pengguna komputer di Kantor Wilayah
Kementerian Agama Provinsi Riau yang
menyatakan ada hubungan signifikan antara
durasi  penggunaan komputer dengan
kelelahan mata (p = 0,041) antara > 2 jam
dan < 2 jam pemakaian dalam sehari, durasi
penggunaan komputer merupakan faktor
risiko kelelahan mata (OR = 8,7).
Ditemukan juga ada hubungan signifikan
antara jarak pandang monitor dengan
kelelahan (p = 0,007) antara jarak 50 - 100
cm dan < 50 cm, jarak pandang merupakan
faktor risiko kelelahan mata (OR = 16,7).%®
Hasil penelitian ini juga sejalan dengan
penelitian Antartika et al. pada karyawan
Hotel KC Setia Budi Jakarta Selatan DKI
Jakarta juga menemukan adanya hubungan
antara lama penggunaan komputer dengan
kelelahan mata (p = 0,004), lama
penggunaan komputer merupakan faktor
risiko kelelahan mata (RP = 8,4).%° Hasil
penelitian ini juga sejalan dengan penelitian
Sunyanti pada pengguna komputer di
Perusahaan Travel di Kolaka Raya yang
menemukan ada hubungan signifikan antara
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durasi kerja dengan kelelahan mata (p =
0,030) antara durasi > 8 jam dan < 8 jam.*

Penelitian Putri dan Mulyono pada
karyawan PT. Indonesia Power UP
Semarang, menemukan hasil yang sama
pada variabel durasi penggunaan komputer,
yaitu terdapat hubungan yang signifikan (p =
0,018) antara durasi penggunaan komputer
dengan kelelahan mata pada penggunaan
komputer selama > 4 jam dan < 4 jam.
Namun tidak ada hubungan antara jarak
monitor dengan kelelahan mata (p = 0,499)
antara jarak 46-61 cm dan kurang dari 46
cm.® Demikian juga penelitian oleh Sunyanti
pada pengguna komputer di Perusahaan
Travel di Kolaka Raya yang menyatakan
tidak ada hubungan antara jarak pandang
monitor dengan keluhan kelelahan mata (p =
0,683) antara jarak pandang monitor dekat
(<50 cm) dan jauh (= 50 cm).% Sebaliknya,
penelitian oleh Nikmah, et al., pada
pengguna komputer di Jambi Ekspress,
menemukan hubungan yang signifikan
antara jarak pandang monitor dengan
kelelahan mata (p = 0,032) antara jarak
pandang > 41,67 cm dan < 41,67 cm;
namun tidak ada hubungan antara durasi
penggunaan komputer dengan kelelahan
mata (p =0,067) antara > 4 jam dan < 4
jam. %

Kesimpulan

Penelitian ini menemukan bahwa
intensitas cahaya di lingkungan kerja Dinas
Tenaga Kerja dan Perindustrian Kota
Surakarta belum memenuhi standar yang
ditetapkan oleh Permenaker No. 5 Tahun
2018. Hal ini meningkatkan risiko kelelahan
mata pada karyawan. Faktor risiko yang
paling signifikan adalah lama penggunaan
komputer dan jarak pandang. Karyawan
yang menggunakan komputer lebih dari 4
jam per hari memiliki risiko 2,3 kali lebih
besar mengalami kelelahan mata
dibandingkan dengan karyawan yang
menggunakan komputer kurang dari 4 jam
per hari. Jarak pandang yang dekat (kurang
dari 46 cm) juga meningkatkan risiko
kelelahan mata, dengan risiko 4,2 kali lebih
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besar dibandingkan dengan jarak pandang
yang ergonomis (> 46 cm). Faktor usia,
istirahat, kelainan refraksi, dan riwayat
penyakit mata tidak menunjukkan hubungan
yang signifikan dengan kelelahan mata.

Saran yang dapat diberikan antara lain
meningkatkan  intensitas cahaya di
lingkungan kerja sesuai dengan standar
Permenaker No. 5 Tahun 2018, memberikan
edukasi  kepada  karyawan  tentang
penggunaan komputer yang ergonomis,
termasuk mengatur jarak pandang monitor
minimal 46 cm dari mata dan mengatur
posisi duduk dan ketinggian meja agar
postur tubuh ergonomis, mendesain ulang
lingkungan kerja agar lebih ergonomis dan
nyaman bagi karyawan, meningkatkan
kesadaran karyawan tentang pentingnya
menjaga postur tubuh yang ergonomis saat
menggunakan komputer.
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