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Abstrak 

Kelelahan mata ialah ketegangan dirasakan mata karena adanya gangguan pada indera penglihatan, 

yang disebabkan karena penggunaan perangkat digital. Kelelahan mata pada pekerja kantor dapat di 

pengaruhi oleh beberapa faktor, termasuk faktor utama nya yakni durasi pemanfaatan komputer sera 

jarak pemanfaatan komputer. Kebaruan penelitian ini karena meneliti kelelahan mata pada pekerja 

komputer. Pengkajian ini direalisasikan dengan tujuan dapat menganalisa hubungan durasi penggunaan 

komputer serta jarak dalam penggunaan komputer atas kelelahan mata pekerja di PT. Petrokopindo Cipta 

Selaras. Metode kuantitatif diadopsi pada pengkajian ini guna mendorong keberlangsungan dinamika 

kajian disertai desain cross-sectional tercakup pelibatan pekerja kantor di PT. Petrokopindo Cipta Selaras, 

dengan sampel sejumlah 92 pekerja yang dihasilkan dari teknik probability sampling dan rumus Slovin. 

Perolehan pengujian statistik Kontingensi membuktikan bahwa nilai P-value 0,000, dapat diartikan bahwa 

ditemukan keterkaitan durasi penggunaan komputer dengan kelelahan mata, dan hasil uji statistik 

kontingensi menujukkan nilai P-value 0,000 yang berarti terdapat hubungan jarak penggunaan komputer 

dengan kelelahan mata. Kesimpulan dari penelitian ini adalah seluruh pekerja yang menggunakan 

komputer merasakan keluhan kelelahan mata baik yang diakibatkan oleh lama penggunaan komputer serta 

jarak mata dan komputer. 

Kata kunci: Durasi computer; Jarak computer; Kelelahan mata.  

 
Abstract 

Eye fatigue is a strain on the eyes due to disturbances in the sense of vision, which is caused by the use of 

digital devices. Eye fatigue in office workers can be affected by several factors, including the main factor, 

namely the duration of computer utilization, as well as the distance of computer utilization. This study's novelty 

is the duration of computer use and the distance between computer use and eye fatigue in workers. This study 

was realized with the aim of analyzing the relationship between the duration of computer use and the distance 

in computer use on the eye fatigue of workers at PT. Petrokopindo Cipta Selaras. A quantitative method was 

adopted in this study to encourage the continuity of the dynamics of the study accompanied by a cross-

sectional design including the involvement of office workers at PT. Petrokopindo Cipta Selaras, with a sample 

of 92 workers resulting from probability sampling techniques and Slovin formulas. The results of the 

contingency statistical test prove that the p-value is 0.000, which can be interpreted that a relationship is found 

between the duration of computer use and eye fatigue, and the results of the contingency statistical test show 

a p-value of 0.000 which means that there is a relationship between the distance of computer use and eye 

fatigue. This study concluded that all workers who use computers experience eye fatigue, both due to the length 

of computer use and the distance between the eyes and the computer. 
Keywords: Computer duration; Computer distance; Eye fatigue. 
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1. PENDAHULUAN 

Perkembangan telekomunikasi di dunia 

semakin pesat, terlebih di bidang komputer. 

Selama Revolusi Industri 4.0, komputer telah 

menjadi alat yang tak terpisahkan dalam 

berbagai pekerjaan. Pemakaian komputer yang 

berlebihan bisa berdampak negatif bagi 

kesehatan, seperti menimbulkan kelelahan atau 

rasa sakit pada mata
 
(1). Pemanfaatan komputer 

di seluruh dunia mengalami peningkatan 

berkelanjutan, terutama pada lingkungan kerja, 

berdasarkan data global, hampir 50% pekerja 

melaporkan mengalami kelelahan mata akibat 

rutinitas bekerja di depan komputer, sedangkan 

kelelahan mata di Indonesia pada pekerja kantor 

di sebabkan oleh penggunaan komputer sangat 

sering dengan persentase sebanyak 83,7% (2). 

Menurut laporan International 

Telecommunication Union, sekitar 48% 

populasi dunia sudah menggunakan komputer 

pada tahun 2015, sementara itu, BPS Indonesia 

melaporkan bahwatahun 2021, kepemilikan 

komputer di Indonesia mencapai 18,24%, 

dengan rata-rata waktu penggunaan sekitar 6,39 

jam per hari (3). 

Mata yang kelelahan juga diketahui 

sebagai ketegangan mata atau astenopia yaitu 

keadaan yang disebabkan oleh tekanan pada 

mata akibat gangguan penglihatan dalam durasi 

panjang, sering kali disertai dengan 

ketidaknyamanan saat melihat. Menurut 

Kementerian Kesehatan, kelelahan mata ini 

disebabkan oleh penggunaan berlebihan dari 

otot siliaris mata
 
(4). Diperkirakan antara 64% 

hingga 90% pengguna komputer mengalami 

prevalensi kelelahan mata. Gejala kelelahan 

mata dialami oleh 88% orang yang bekerja atau 

berhubungan dengan komputer melebihi 3 jam 

sehari, hal ini dilaporkan dari NIOSH. AOA 

juga menyatakan hal yang sama bahwa siapa 

saja yang mampu habiskan waktu melebihi 2 

jam guna melakukan pekerjaan nya didepan 

komputer berisiko mengalami ketegangan mata 

serta kesulitan dalam mempertahankan fokus 

penglihatan. American Optometric Association 

membuktikan bahwa sebanyak 50% populasi 

Amerika mengalami gangguan kesehatan mata 

yang serius akibat penggunaan komputer dalam 

waktu panjang
 

(5), di sisi lain, Manager 

Pelayanan Profesional dari Asosiasi Optometris 

Australia mengindikasikan bahwasannya durasi 

kerja yang panjang dan ketergantungan pada 

komputer memperburuk kelelahan mata.  

Jarak pandang mata dengan komputer 

dapat menentukan tingkat kelelahan mata, 

posisi optimal antara mata dan layar komputer 

berada di rentang 46-61 cm atau 18-24 inci, 

dengan jarak ideal sekitar 50-70 cm, hal ini 

direkomendasikan langsung oleh Occupational 

Safety and Health Association 
(6). Sebaik-

baiknya posisi antara mata dan monitor ialah 

45-60 cm, dikarenakan posisi yang sangat dekat 

dapat menyebabkan ketegangan mata, kelelahan 

lebih cepat, serta risiko gangguan penglihatan 

yang meningkat, hal ini direkomendasikan atas 

Regulasi oleh Menteri Ketenagakerjaan 

Republik Indonesia Nomor 5 Tahun 2018. 

Penelitian terdahulu oleh Tianto dan 

Haryati (2023) terdapat keterkaitan antara 

penggunaan durasi komputer pada kelelahan 

mata pada P-value = 0,028 (P-value < 0.05) (7).
 

Pengkajian yang direalisasikan Made (2024) 
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juga memaparkan bahwasannya ada kaitan 

bermakna diantara durasi pemanfaatan 

komputer pada kelelahan yang dirasakan mata 

melalui hasil P-value = 0,021(8). Studi tersebut 

juga sesuai pada studi yang diteliti oleh Munif 

(2020) bahwa terdapat korelasi yang berarti dari 

durasi pemakaian komputer pada kelelahan 

mata sebesar P-value = 0,000 (P-value < 0,05)
 

(9).
 
Penyebab lain terjadinya kelelahan mata 

yaitu jarak penggunaan komputer atau jarak 

mata yang sangat berdekatan dengan layar 

komputer. Hasil penelitian yang dilakukan oleh 

Ariyanto (2022) menyatakan korelasi signifikan 

antara jarak pandang komputer pada kelelahan 

mata yang dialami seseorang yang bekerja 

dengan P-value senilai 0,020 (P-value <0,05)
 

(9). Penelitian oleh Asnel (2020) juga 

memperoleh hasil relevan antara jarak pandang 

mengakses monitor pada kelelahan yang 

dialami mata disertai nilai P-value = 0,034
 
(10). 

Pekerja kantor di PT. Petrokopindo Cipta 

Selaras setiap tahunnya merasakan peningkatan 

pada pekerja kantor yang merasakan kelelahan 

mata hingga pada tahun 2022 terdapat 65 dari 

118 pekerja kantor yang merasakan kelelahan 

mata akibat sering berhadapan dengan layar 

komputer, pekerja biasa nya menghabiskan 

waktu menggunakan komputer bisa mencapai 6 

jam per hari nya atau bahkan lebih untuk 

menyelesaikan pekerjaannya. Penelitian ini 

sangat perlu dilakukan agar pekerja dapat 

mengetahui bahaya yang dapat ditimbulkan saat 

melakukan pekerjaannya, dengan ini diharapkan 

dapat memberikan informasi, memperluas 

pengetahuan, serta wawasan mengenai 

kelelahan mata pada pekerja kantor dengan 

penggunaan komputer. 

2. METODE 

Bagian Pengkajian ini direalisasikan 

dengan mengadopsi metode kuantitatif melalui 

pendekatan cross sectional. Penelitian ini 

dilaksanakan di-.PT. Petrokopindo Cipta 

Selaras, Kabupaten Gresik di bulan Februari 

2024 hingga September 2024. Sampel 

penelitian ini merupakan pekerja kantor yang 

berada di PT tersebut yang berjumlah 92 

pekerja dari hasil penentuan jumlah sampel 

menggunakan perhitungan rumus slovin. 

Pengumpulan data penelitian diperoleh secara 

langsung dari pekerja di PT. Petrokopindo Cipta 

Selaras dengan memberikan kuesioner Visual 

Fatigue Index (VFI) dengan pengukuran 

melalui skoring dari kuesioner melalui pilihan 

respon tidak pernah (skor 1), kadang-kadang 

(skor 2), sering (skor 3), dan selalu (skor 4) 

kemudian direalisasikan hitungan atas VFI 

dengan jumlah skor total yang diperoleh setiap 

responden dibagi jumlah skor maksimal dari 16 

pertanyaan dan penggukuran variabel jarak 

penggunaan komputer menggunakan penggaris. 

Teknik pengolahan data menggunakan uji 

Kontingensi dengan aplikasi software SPSS, 

dengan interpretasinya yakni apabila P-value ≤ 

0,05 maka perolehan atas pengujian dinyatakan 

signifikan, apabila P-value > 0,05 artinya tidak 

signifikan. Realisasi atas pengkajian ini telah 

disetujui kelaikan etik dari Komite Etik 

Persetujuan dari Fakultas Kesehatan Universitas 

Muhammadiyah Gresik dengan 

094/KET/II.3.UMG/KEP/A/2024 yang 

diterbitkan pada tanggal 25 Oktober 2024.
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Tabel 1. Karakteristik Responden PT. Petrokopindo Cipta Selaras Tahun 2024 
Jenis Kelamin Frekuen’si Persentase (%) 

Laki-laki 52 56,5 

Perempuan 40 43,5 

Total  92 100 

Usia Frekuen’si Persentase (%) 

21-30 Tahun 26 28,3 

31-40 Tahun 40 43,5 

41-50 Tahun 26 28,3 

Total  92 100 

Masa Kerja Frekuensi Persentase (%) 

< 3 Tahun 24 26,1 

≥ 3 Tahun 68 73,9 

Total  92 100 

Kelelahan Mata Frekuensi Persentase (%) 

Mengalami kelelahan mata 62 67,4 

Tidak mengalami kelelahan mata 30 32,6 

Total  92 100 

Durasi Penggunaan Komputer Frekuensi Persentase (%) 

≥ 4 jam 75 81,5 

< 4 jam 17 18,5 

Total  92 100 

Jarak penggunaan komputer Frekuensi Persentase (%) 

≥ 45 cm 45 48,9 

< 45 cm 47 51,1 

Total  92 100 

Sumber: Data Primer, 2024
      Temuan dari analisis yang 

ditunjukkan pada Tabel 1 menunjukkan 

penyebaran frekuensi dari Gender, Usia, Masa 

Kerja, Kelelahan Mata, Durasi Penggunaan 

Komputer serta Jarak Penggunaan Komputer. 

Jenis kelamin laki-laki sebanyak 52 (56,5%), 

usia dengan rentang 31-40 tahun sebanyak 40 

(43,5%), masa kerja ≥ 3 Tahun sebanyak 68 

(73,9%), kelelahan mata sebanyak 62 (67%), 

durasi penggunaan komputer ≥ 4jam sebanyak 

75 (81,5%), dan jarak penggunaan komputer < 

45cm sebanyak 47 (51,1%)

Tabel 2. Tabulasi Silang Hubungan Durasi Penggunaan Komputer dengan Kelelahan Mata pada Pekerja 

Kantor PT. Petrokopindo Cipta Selaras Tahun 2024 

Variabel 

Kelelahan Mata  

Jumlah 

 

 

P-

value 
Mengalami 

Kelelahan Mata 

Tidak Mengalami 

Kelelahan Mata 

n % n % n %  

Durasi Penggunaan 

Komputer 

≥ 4 jam 58 93,5% 17 56,7% 75 81,5% 0,000 

< 4 jam 4 6,5% 13 43,3% 17 18,5%  

Total  62 100% 30 100% 92 100%  

Keterangan : Uji Statistik Kontingensi

Hasil analisis bivariat pada Tabel 2 diatas 

didapati korelasi yang berarti mengenai 

lamanya penggunaan komputer terhadap 

kelelahan yang dirasakan mata perolehan 
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sebesar 0,000 (< 0,05), ini mengindikasikan 

bahwa lamanya durasi penggunaan komputer 

serta kelelahan mata memiliki hubungan yang 

signifikan karena hasil statistik menunjukkan P-

value < 0,05 sehingga H0 ditolak dan H1 

diterima, sehingga ditemukan korelasi 

mengenai lama penggunaan komputer juga 

kelelahan mata terhadap karyawan kantor di PT. 

Petrokopindo Cipta Selaras. 

Tabel 3. Tabulasi Silang Hubungan Jarak Penggunaan Komputer dengan Kelelahan Mata pada Pekerja 

Kantor PT. Petrokopindo Cipta Selaras Tahun 2024 

Keterangan : Uji Statistik Kontingensi 

Perolehan analisis bivariat Tabel 3 diatas 

juga mengindikasikan apabila teridentifikasi 

hubungan yang signifikan sebesar 0,000 (< 

0,05) serta dapat mengindikasikan jarak 

penggunaan komputer mempengaruhi kelelahan 

mata, karena hasil P-value yang didapatkan 

kurang dari 0,05, yang menghasilkan H0 ditolak 

serta H1 diterima, oleh sebab itu dapat 

dikatakan jika ditemukan hubungan antara jarak 

operasional komputer terhadap kelelahan yang 

dialami mata di kalangan pekerja kantor di PT 

tersebut. 

Pembahasan 

Hubungan Durasi Penggunaan Komputer dan 

Jarak Penggunaan Komputer Pada Pekerja 

Kantor Di PT. Petrokopindo Cipta Selaras. 

Pengkajian memaparkan adanya 

keterkaitan bermakna diantara durasi 

operasional komputer terhadap kelelahan yang 

dirasakan mata oleh karyawan perkantoran di 

PT. Petrokopindo Cipta Selaras, bersumber dari 

analisis bivariat dihasilkan bahwa penggunaan 

durasi ≥ 4 jam lebih besar dibandingkan durasi 

< 4 jam. Hal tersebut menunjukkan bahwa 

kelelahan mata bisa dikarenakan durasi 

pemakaian komputer dalam jangka waktu lama. 

Kegiatan yang membutuhkan otot mata bekerja 

secara intens akan menjadi salah satu penyebab 

utama kelelahan mata (11). Penyebab yang 

paling signifikan adalah durasi kerja yang 

berkepanjangan dengan fokus pada benda di 

jarak dekat
 

(12). Pekerja kantor biasa 

menghabiskan waktu kerja nya lebih dari 6 jam 

per hari dengan menggunakan komputer, yang 

dilakukan untuk pekerjaan online meeting, 

pembuatan dokumen, pelaporan, pemeriksaan 

laporan, pekerjaan arsip dan pekerjaan lain yang 

menuntut jenis pekerjaan tersebut untuk bekerja 

secara overtime di keadaan tertentu, sehingga 

pekerja tidak sempat untuk mengistirahatkan 

matanya di sela-sela pekerjaan tersebut, yang 

mana hal tersebut dapat menimbulkan beban 

kerja meningkat hingga mengakibatkan 

keluarnya gejala kelelahan mata (13). 

Durasi penggunaan perangkat digital 

termasuk komputer tidak melebihi 4 jam sehari, 

Variabel 

Kelelahan Mata  

Jumlah 

 

 

P-

value 
Mengalami 

Kelelahan Mata 

Tidak Mengalami 

Kelelahan Mata 

n % N % n %  

Jarak Penggunaan 

Komputer 

≥ 45 cm  22 33,5% 23 76,2% 45 48,9% 0,000 

< 45 cm 40 64,5% 7 23,3% 47 51,1%  

Total  62 100% 30 100% 92 100%  
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jikalau melebihi 4 jam mata yang sudah lama 

difokuskan didepan layar monitor akan menjadi 

tegang, hal tersebut menyebabkan pengurangan 

frekuensi mengedip serta produksi air mata 

banyak yang bisa menimbulkan symptoms 

kelelahan mata, faktor durasi penggunaan 

komputer dapat juga diperburuk saat sedang 

menggunakan layar digital yang dapat 

disebabkan oleh desain tempat kerja yang 

kurang ergonomis serta durasi serta frekuensi 

pemakaian komputer yang cukup tinggi
 
(14).

 

Realisasi atas pengkajian ini seiring terhadap 

pengkajian yang mengindikasikan adanya 

keterkaitan yang terjadi diantara durasi kerja 

dengan kelelahan yang dirasakan mata melalui 

nilai  P-value 0,016  (10), demikian juga atas 

pengkajian yang direalisasikan Syafiqah, 

Dewita dan Rizal (2023) menyatakan 

bahwasannya adanya hubungan yang signifikan 

pada waktu pemakaian komputer atas keluhan 

kelelahan mata yang dirasakan pekerja disertai 

perolehan P-value 0,000 (10). Penggunaan 

durasi komputer yang terlalu lama dapat 

menyisihkan waktunya untuk melakukan 

istirahat mata sebentar dengan cara melihat 

objek-objek yang bisa menetralkan otot mata. 

Durasi penggunaan komputer ≥ 4 jam sehari 

dapat meningkatkan risiko timbulnya kelelahan 

mata pada seseorang, maka dari itu untuk 

mengurangi kejadian kelelahan mata ketika 

seorang pekerja menggunakan komputer dengan 

durasi yang lama sebaiknya melakukan senam 

mata ataupun sering-sering melakukan istirahat 

pada mata (10). Upaya untuk mencegah 

terjadinya kelelahan karena durasi penggunaan 

komputer bisa dilakukan dengan cara 

mengistirahatkan mata selama kurang lebih 15 

menit setelah dua jam menggunakan komputer 

secara terus menerus, cara lainnya bisa 

menggunakan metode “20-20-20” yaitu dengan 

cara istirahat selama 20 menit dari penggunaan 

komputer, kemudian gunakan mata memandang 

objek dengan jarak 20 kaki selama 20 detik
  

(15). 

Hubungan Jarak Penggunaan Komputer Dengan 

Kelelahan Mata Pada Pekerja Kantor Di PT. 

Petrokopindo Cipta Selaras 

Berdasarkan Penelitian didapatkan 

adanya karyawan perkantoran di PT. 

Petrokopindo Cipta Selaras, berdasarkan 

analisis bivariat yang diperoleh bahwa jarak 

penggunaan komputer < 45 cm lebih besar 

dibandingkan jarak ≥ 45 cm, pada perolehan p-

value 0,000 ditemukan keterkaitan antara 

penggunaan komputer atas kelelahan yang 

dirasakan mata. Jarak penggunaan komputer 

melihat layar monitor tiap-tiap responden 

berbeda-beda, hal tersebut tersebut bisa 

menimbulkan kelelahan mata akibat jarak 

pandang yang tidak sejalan dengan standar (≥ 

45 cm) sehingga mengakibatkan mata pekerja 

cepat lelah, mata yang sangat dekat terhadap 

layar komputer/laptop akan mengakibatkan otot 

mata untuk bekerja lebih extra. 

Jarak memandang layar monitor sangat 

perlu diawasi karena jarak memandang layar 

monitor tidak boleh jauh maupun tidak boleh 

terlalu dekat, jarak ergonomis antara pekerja 

dengan layar komputer mulai 50 cm sampai 60 

cm, sedangkan OSHA memaparkan bahwa 

jarak pandang yang aman bagi mata mulai dari 

45cm- 70cm  (15). Menjaga jarak yang baik 
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bagi mata dan layar komputer atau laptop 

adalah hal yang krusial dan perlu di perhatikan 

karena hal tersebut dapat memastikan 

ketenangan pandangan mata pekerja, khususnya 

digunakan melihat dengan jarak yang dekat 

dalam durasi lama seperti tipikal pekerja 

kantoran (16). Penglihatan serta posisi yang 

nyaman bergantung oleh jarak pandang antara 

komputer/laptop dengan mata, dekatnya jarak 

monitor mengakibatkan mata terasa mudah 

lelah serta potensi gangguan pada penglihatan, 

untuk itu perlu diperhatikan bahwa jarak 

ergonomis antara mata terhadap layar 

komputer/laptop dengan pekerja pengguna 

komputer berkisar 50cm sampai 60cm 
 
(16). 

Penggunaan komputer dengan jarak yang 

dekat mengharuskan mata bekerja lebih keras 

untuk mengakomodasi, mata dituntut untuk 

menyesuaikan diri dengan pergerakan yang ada 

pada layar komputer sehingga bisa 

menyebabkan otot siliaris bekerja keras yang 

dapat mengakibatkan mata menjadi lelah atau 

mata tegang, pekerja kantor yang menggunakan 

komputer lebih gampang merasakan kelelahan 

mata jika pada jarak yang kurang sesuai (17). 

Capaian atas kajian ini selaras atas 

pengkajian yang direalisasikan Nugroho et al 

(2022), menyatakan terdapat hubungan jarak 

monitor (monitor distance) terhadap CVS 

dengan P-value 0,001 (18). Sama halnya 

dengan penelitian lain yang mengutarakan 

bahwa ditemukan keterkaitan antara jarak mata 

ke layar komputer atas kelelahan yang 

dirasakan mata dengan p-value 0,000 (19). 

Berdasarkan hasil observasi pada pekerja 

kantor, didapati bahwa sebagian besar pekerja 

tidak menggunakan anti glare yang di pasang 

pada layar monitor, penggunaan anti-glare 

sendiri sangat penting karena hal tersebut dapat 

mengurangi kesilauan dari pantulan cahaya 

monitor apabila pekerja bekerja dalam rentang 

yang dekat dan lama dapat mengurangi 

ketegangan pada mata. Usaha yang bisa 

dilangsungkan untuk menghalangi timbulnya 

kelelahan mata karena penggunaan jarak yang 

dekat bisa dengan menaruh monitor secara 

ergonomis sampai tidak ada pengaturan 

penerangan dari sumber pencahayaan lain yang 

dapat menimbulkan kesilauan pada mata, serta 

diperlukan kaca pelindung monitor/anti-glare 

yang di pasang menutup monitor komputer 

guna mengurangi radiasi maupun kesilauan 

(20). 

4. KESIMPULAN 

Kesimpulan Kesimpulan dari hasil 

penelitian bahwa durasi penggunaan komputer 

dan jarak penggunaan komputer memiliki 

hubungan timbulnya kelelahan mata pada 

pekerja kantor. Durasi penggunaan komputer 

yang lama ≥4 jam serta jarak penggunaan 

komputer yang dekat <45cm memiliki 

hubungan yang signifikan terhadap kelelahan 

mata. 

UCAPAN TERIMA KASIH 

Terimakasih peneliti haturkan ke setiap 

pihak yang sukarela menyumbang 

kontrubusinya dalam rangka mendukung 

keberhasilan dinamika pengkajian ini, 

termasuk kepada kedua orang tua yang 

senantiasa mendukung serta memotivasi, serta 

PT. Petrokopindo Cipta Selaras atas segala 

bantuan serta dukungan nya dalam 
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menyediakan data serta informasi hingga 

penelitian ini dapat di selesaikan. 
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