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ABSTRACT

Kesehatan mata di masa pandemi Covid-19 perlu diperhatikan untuk mencegah gangguan penglihatan
dengan menerapkan latihan yogic eye exercise yang bermanfaat untuk mengurangi kelelahan mata,
meningkatkan fungsi penglihatan, dan merilekskan pikiran dalam mengikuti pembelajaran daring.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui mengetahui pengaruh Yogic Eye Exercise terhadap penurunan
astenopia pada mahasiswa keperawatan Poltekkes Surakarta dalam mengikuti pembelajaran daring di masa
pandemi Covid-19. Penelitian ini menggunakan rancangan penelitian pra eksperimental design dengan
pendekatan one group pretest-posttest design. Sampel penelitian yaitu mahasiswa keperawatan yang sedang
mengikuti pembelajaran daring sebanyak 43 responden yang dipilih dengan teknik purposive sampling.
Instrumen dalam penelitian ini menggunakan kuesioner visual fatigue index. Hasil uji analisis Mc Nemar
sebelum dan sesudah diberikan terapi yogic eye exercise didapatkan nilai p-value = 0,000 (p-value < 0,05)
sehingga terdapat pengaruh yogic eye exercise terhadap penurunan astenopia pada mahasiswa keperawatan
Poltekkes Surakarta dalam mengikuti pembelajaran daring di masa pandemi Covid-19. Diharapkan,
intervensi yogic eye exercise dapat diterapkan di berbagai sektor baik di institusi pendidikan, kantor
maupun di komunitas umumnya.

Kata Kunci : Astenopia, Pembelajaran Daring, Yogic Eye Exercise.

PENDAHULUAN

Aplikasi online dalam bentuk Zoom
dan Google Meet mengalami peningkatan
dalam penggunaannya di masa pandemi
Covid-19. Kementerian Komunikasi dan
Informatika (2021) menjelaskan bahwa
penggunaan aplikasi online untuk belajar,

bekerja, dan konsultasi kesehatan
meningkat  hingga 442  persen.
Peningkatan penggunaan aplikasi

tersebut didominasi oleh siswa yang
belajar dari rumah sebanyak 68.729.037
siswa yang menggunakan aplikasi
tersebut dalam menunjang kegiatan
pembelajaran (Setiawan, 2021).

Metode pembelajaran  dengan
menggunakan komputer dan gawai yang
semakin ~ meningkat ~ menimbulkan
pengaruh buruk terhadap penglihatan jika
tidak dikelola dengan baik (Kartini et al.,
2021). American  Academy  of
Ophthalmology (AOA) menjelaskan
penggunaan komputer dan gawai lainnya

dengan durasi lama akan mengakibatkan
kemerahan pada mata, penglihatan kabur,
myopia, dan kelelahan mata (Zhang et al.,
2020).

Kelelahan mata atau astenopia
sebagai salah satu gangguan penglihatan
yang bersifat subyektif yang diakibatkan
karena aktivitas jarak dekat dengan durasi
waktu lama akan berisiko mengalami
Computer Vision Syndrom (CVS).
Aktivitas jarak dekat yang berisiko
mengakibatkan kelelahan mata antara
lain  membaca, menonton televisi,
menggunakan komputer, dan smartphone
(Chandra & Kartadinata, 2018).

Riskesdas (2018) menyebutkan
sebanyak 1,49 % dari seluruh penduduk
Indonesia mengalami gangguan
penglihatan serve low vision yang
didominasi oleh usia produktif dengan
rentang usia 15-64 tahun. Provinsi Jawa
Tengah menempati urutan kedua dengan
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perkiraan  jumlah  penduduk yang
mengalami serve low vision sebanyak 1,1
% dari total populasi (Utami, Suwondo,
& Jayanti, 2018). Prevalensi kelelahan
mata pada pelajar selama pandemi
mengalami peningkatan dibandingkan
sebelum pandemi Covid-19.

Kelelahan mata pada pelajar ini
diakibatkan oleh pembelajaran daring
sehingga berisiko memperburuk
kesehatan mata. Gaya hidup yang
berubah selama pandemi Covid-19
mengakibatkan peningkatan penggunaan
perangkat elektronik sehingga
masyarakat mengalami  peningkatan
terhadap gangguan penglihatan (Khurya
& Prayoga, 2021).

Penanggulangan gangguan
penglihatan di Indonesia tidak hanya
menjadi tanggung jawab pemerintah dan
sektor kesehatan, tetapi memerlukan
peran dari lintas sektor, organisasi
profesi, dan masyarakat. Organisasi
profesi dalam hal ini perawat komunitas
memiliki peran  penting  dalam
penanggulangan masalah penglihatan di
Indonesia yaitu melalui pencegahan,
pengendalian dan penanganan dengan
pendekatan siklus hidup (Ismandari,
2018). Pencegahan permasalahan
penglihatan dapat dilakukan dengan
berbagai intervensi diantaranya yogic eye
exercise. Yogic eye exercise dapat
dilakukan  dengan  mudah, tidak
memerlukan  tempat  karena  bisa
dilakukan dimanapun, tidak memerlukan
waktu yang lama dan tidak mengeluarkan
biaya.

Menerapkan latihan yogic eye
exercise untuk menjaga kesehatan mata
di masa pandemi bermanfaat untuk
mengurangi kelelahan mata, merilekskan
pikiran, mencegah gejala astenopia,
meningkatkan fungsi indera penglihatan,
meningkatkan fungsi kerja otot mata dan
mengurangi tekanan intraokuler pada
penderita glaukoma (Rizanti, 2021).
Sheikh, Malavde, dan Daigavane (2020)
dalam penelitiannya tentang latihan yoga
mata dengan anjuran ergonomis terhadap
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kelelahan mata pada anak usia sekolah
yang mengikuti pembelajaran daring,
terbukti terdapat penurunan kelelahan
mata yang signifikan setelah pemberian
yoga mata. Penurunan kelelahan mata
dapat memperkuat otot-otot mata
sehingga mata dapat bekerja lebih efisien
dan efektif, sehingga latihan yoga mata
penting untuk diterapkan selama

Berdasarkan hasil studi
pendahuluan yang dilakukan dengan
Kepala Program Studi Sarjana Terapan
Keperawatan Poltekkes  Surakarta
melalui teknik wawancara dengan media
aplikasi komunikasi WhatsApp pada
tanggal 22 November 2021, didapatkan
data bahwa mahasiswa keperawatan akan
menjalani pembelajaran daring pada
semester genap. Kegiatan PBM daring
diikuti oleh seluruh mahasiswa Sarjana
Terapan Keperawatan dari tingkat satu
hingga tingkat empat dengan durasi
waktu yang berbeda-beda. Durasi waktu
pembelajaran daring untuk tingkat satu
dengan empat berkisar + 4-8 jam perhari.

Berdasarkan latar belakang
masalah yang terjadi di prodi Sarjana
Terapan Keperawatan menjadi alasan
peneliti menggunakan hasil penelitian ini
sebagai dasar penelitian yang dapat
diterapkan di Indonesia.

METODE

Penelitian ini menggunakan
rancangan penelitian pra eksperimental
designs dengan pendekatan one group
pretest-posttest design. Sampel penelitian
yaitu mahasiswa keperawatan sebanyak
43 responden yang dipilih dengan teknik
purposive sampling. Mahasiswa
keperawatan mengisi kuesioner visual
fatigue index sebelum diberikan latihan.
Latihan yogic eye exercise diberikan tiga
kali dalam lima hari selama seminggu.

Kriteria inklusi pada penelitian ini
yaitu mahasiswa keperawatan yang sedang
mengikuti pembelajaran daring, merasakan
tanda gejala kelelahan mata secara
subyektif, dan mahasiswa keperawatan
yang memiliki nilai VFI > 0,4. Dalam
penelitian  ini, telah  mendapatkan



Jurnal Keperawatan Dirgahayu
Volume 5 Nomor 1 Maret 2023

persetujuan ethical clearance dengan
Nomor: 40/1/HREC/2022 dari institusi
KEPK RSUD Dr. Moewardi pada tanggal
19 Januari 2022 sebagai landasan untuk
melaksanakan penelitian.

HASIL

Pada bagian ini akan diuraikan
karakteristik ~ responden  Mahasiswa
Keperawatan angkatan tahun 2021 yang
terdiri dari usia, kelainan refraksi, durasi
waktu pembelajaran  daring, serta
sebelum dan sesudah dilakukan yogic eye
exercise.

Tabel 1. Responden berdasarkan usia

No Usia N (%)

1 18 tahun 20 (46,5)
2. 19 tahun 21 (48,8)
3 20 tahun 2 (4,7

Hasil penelitian pada tabel 1 menunjukan
bahwa sebagian besar responden berusia
18 (46,5%) dan 19 tahun (48,8%).

Tabel 2. Berdasarkan Kelainan Refraksi
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No Astenopia pada N (%)
mahasiswa
1. Astenopia (VFI> 0,4) 43 (100)
2. Tidak Astenopia (VFI < 0 0
0,4)

Hasil penelitian pada tabel 4 menunjukan
bahwa sebelum diberikan terapi yogic eye
exercise seluruh responden mengalami
astenopia atau kelelahan mata.

Tabel.5 Mean Astenopia sebelum diberikan
terapi YEE

N Mean Std Min  Maks

Deviasi

Pretest 43 0,547 0,980

Hasil penelitian pada tabel 5 menunjukan
bahwa nilai rata-rata hasil kuesioner pre-
test VFI yaitu 0,547 dengan nilai terendah
0,409 dan nilai tertinggi 0,738.

Tabel 6. Astenopia sesudah diberikan terapi YEE
No Astenopia pada N (%)
mahasiswa
1. Astenopia (VFI> 0,4) 8 (18,6)
2. Tidak Astenopia (VFI < 35 (81,4)
0,4)

No Astenopia pada N (%)
mahasiswa

1.  Normal 37 (86)

2. Myopia 6 (14

Hasil penelitian pada tabel 2 menunjukan
bahwa hanya 6 orang (14%) responden
mahasiswa  keperawatan =~ mengalami
gangguan refraksi miopia dan 37 orang
(86%) tidak mengalami gangguan refraksi
mata.

Tabel 3. Durasi Pembelajaran Daring

No Durasi Waktu N (%)
Pembelajaran Daring

1. > 4 jam 43 (100)

2. <4 jam 0 0

Hasil  penelitian pada tabel 4.3
menunjukan  bahwa durasi  waktu
pembelajaran daring seluruh responden
mahasiswa keperawatan lebih dari 4 jam
dalam satu hari.

Tabel 4. Astenopia sebelum diberikan terapi YEE

Hasil penelitian pada tabel 6
menunjukan bahwa sesudah diberikan
terapi yogic eye exercise sebagian besar
responden tidak mengalami astenopia
sebanyak 35 responden (81,4 %).

Tabel 7. Mean Astenopia sesudah diberikan
terapi YEE

N Mean Std Min  Maks
Deviasi
Postest 43 0,384 0,463 0,295 0,500

Hasil  penelitian pada tabel 4.10
menunjukan bahwa rata-rata nilai hasil
kuesioner post-test VFI yaitu 0,384 dengan
nilai terendah yaitu 0,295 dan nilai tertinggi
yaitu 0,5.

PEMBAHASAN

Pada pembahasan ini membahas
karakteristik responden, peneliti
menjelaskan tentang usia, kelainan refraksi,
durasi waktu pembelajaran daring, serta
sebelum dan sesudah dilakukan yogic eye
exercise. Karakteristik responden
berdasarkan usia menunjukan bahwa

0,409 0,738
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mayoritas responden mahasiswa
keperawatan berusia 19 tahun berjumlah 21
orang (48,8 %). Usia merupakan salah satu
faktor risiko terjadinya astenopia pada
seseorang. Risiko terjadinya astenopia
pada mahasiswa akan meningkat dengan
bertambahnya usia. Semakin bertambahnya
usia, secara fisiologi otot siliaris akan
mengalami penurunan kemampuan daya
akomodasi. Penurunan daya akomodasi
mata terjadi pada seseorang dengan usia
lebih dari 40 tahun.

Usia mahasiswa yang berumur muda
18-20 tahun mayoritas memiliki fungsi
penglihatan ~ yang  baik  sehingga
kecenderungan mengalami kelelahan mata
lebih  kecil. Kelelahan mata pada
mahasiswa keperawatan relatif lebih
dipengaruhi oleh aktivitas melihat dengan
jarak dekat dibandingkan dengan faktor
usia. Hasil ini sesuai dengan penelitian oleh
Han et al., (2013), bahwa mahasiswa
dengan rata-rata usia 21,4 tahun di salah
satu universitas di China menunjukan
bahwa tidak ada hubungan antara usia
terhadap terjadinya astenopia.

Mayoritas responden mahasiswa
keperawatan tidak mengalami gangguan
refraksi, sehingga kelainan refraksi bukan
faktor yang menyebabkan kelelahan mata
pada mahasiswa keperawatan selama
pembelajaran daring. Kelelahan mata pada
mahasiswa keperawatan yang tidak
mengalami  gangguan  refraksi  bisa
diakibatkan karena mata yang terlalu fokus
melihat layar monitor sehingga jarang
berkedip. Hal ini dapat mengakibatkan bola
mata menjadi cepat kering sehingga terjadi
gesekan antara lensa mata dengan kelopak
mata yang akan menimbulkan rasa tidak
nyaman pada mata. Hal ini mengakibatkan
mata berupaya untuk memfokuskan
penglihatan pada layar monitor sehingga
cahaya masuk ke mata lebih banyak dan
reflek mata berkedip berkurang akan
menimbulkan gejala kelelahan mata.

Sesuai dengan hasil penelitian
Pustikasari dan Fitriyanti (2021) tentang
stress dan zoom fatigue pada mahasiswa
selama pembelajaran daring di masa
pandemi Covid-19 menunjukan bahwa
sebagian besar mahasiswa Prodi D3
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Keperawatan Universitas MH. Thamrin
sebanyak 108 orang (80,6%) mengikuti
pembelajaran daring dengan durasi > 8 jam
dalam sehari mengalami kelelahan mata.
Paparan layar komputer dengan durasi
lama akan mempengaruhi gejala astenopia.
Hal ini dikarenakan otot mata dipaksa
untuk berakomodasi secara terus-menerus
sehingga menyebabkan ketegangan pada
mata dan kelelahan mata.

Hasil penelitian pada tabel 4 tentang
astenopia pada responden  sebelum
diberikan terapi dan nilai rata-rata hasil
pre-test Visual Fatigue Index (VFI)
menunjukan bahwa sebelum diberikan
terapi yogic eye exercise seluruh responden
mahasiswa  keperawatan ~ mengalami
astenopia. Hal ini dapat dilihat dari hasil
pre-test Visual Fatigue Index (VFI) lebih
dari 0,4 yaitu sebanyak 43 responden (100
%) dengan nilai rata-rata sebesar 0,547.
Hasil pre-test Visual Fatigue Index (VFI)
tertinggi yaitu sebesar 0,738 dan nilai
terendah vyaitu 0,409. Astenopia pada
mahasiswa keperawatan dipengaruhi oleh
durasi waktu pembelajaran daring lebih
dari 4 jam perhari. Durasi waktu yang
digunakan untuk beraktivitas melihat layar
elektronik tanpa melakukan olahraga atau
yang bisa disebut dengan screen time
seperti menggunakan smartphone,
menonton televisi, bermain komputer akan
mempengaruhi Kinerja mata.

Mayoritas mahasiswa keperawatan
memiliki banyak aktivitas yang dilakukan
di depan layar monitor selama
pembelajaran daring. Durasi pembelajaran
daring yang semakin panjang akan
meningkatkan ~ screen  time  dalam
penggunaan smartphone atau laptop. Hal
dapat mengakibatkan penurunan fungsi
penglihatan dan ditambah pencahayaan
yang redup akan mengakibatkan kecepatan
dan ketepatan akomodasi mata berkurang
(Yulianti, Prameswari, & Prihartini, 2022).

Hasil penelitian pada tabel 5 tentang
astenopia pada responden setelah diberikan
terapi dan nilai rata-rata hasil post-test
Visual Fatigue Index (VFI) menunjukan
bahwa setelah diberikan terapi yogic eye
exercise sebanyak 35 orang responden
mahasiswa keperawatan (81,4%)
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mengalami perubahan yang sebelumnya
astenopia menjadi tidak astenopia. Hal ini
didukung dengan nilai rata-rata post-test
Visual Fatigue Index (VFI) sebesar 0,384
(< 0,4) dengan nilai terendah 0,295 dan
nilai tertinggi 0,5. Pemberian terapi yogic
eye exercise dapat menurunkan astenopia
pada mahasiswa keperawatan. Penelitian
Dewi dan Novia (2020) tentang pengaruh
senam yoga mata terhadap penurunan
kelelahan mata pada pekerja di divisi
Redaksi Padang Ekspress yang
menunjukan bahwa terdapat penurunan
skor nilai keluhan kelelahan mata pada

pekerja pengguna komputer setelah
diberikan terapi senam yoga mata.
Gerakan  yogic eye  exercise

melibatkan pergerakan pada otot-otot mata
serta nafas dalam yang dapat meningkatkan
fleksibilitas otot mata dan kelancaran
sirkulasi darah pada mata. Meningkatnya
sirkulasi  darah pada mata akan
meningkatkan kadar oksigen dan nutrisi
pada sel-sel mata sehingga mata menjadi
lebih rileks dan ketajaman penglihatan
terjaga. Otot-otot mata yang terlatih untuk
bergerak setelah diberikan terapi yogic eye
exercise akan mengurangi kekakuan pada
otot mata (Nurrohmah, Asmarani, dan
Sucipto, 2020). Sivanandan dan Gupta,
(2019) menyebutkan dalam penelitiannya
tentang pengaruh yogic eye exercise
terhadap fungsi penglihatan binokuler pada
mahasiswa optometri Perguruan Tinggi
Optometri Sankara India menunjukan
adanya peningkatan fungsi penglihatan
binokular sehingga mengurangi gejala
astenopia.

Indra penglihatan merupakan salah
satu aspek penting dalam kehidupan,
dimana mata berfungsi untuk melihat dan
mengirimkan sinyal visual ke otak. Indra
penglihatan bekerja lebih berat selama
pembelajaran daring, dikarenakan mata
harus melihat layar monitor yang
bercahaya dengan jarak dekat dan durasi
waktu lama. Mahasiswa keperawatan
mengeluhkan mata terasa kering dan lelah
selama duduk di depan laptop saat
pembelajaran daring. Maka menjaga
kesehatan mata selama pembelajaran
daring diperlukan untuk menjaga mata
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berfungsi optimal dan mengurangi masalah
kelelahan mata. Menjaga kesehatan mata
dapat dilakukan dengan menjaga pola
hidup sehat seperti makan makanan
seimbang, istirahat yang cukup, melakukan
pemeriksaan mata secara rutin, tidak
menyentuh mata dengan tangan kotor, dan
tidak menggosok mata dengan Kuat.
Selama menggunakan komputer saat
pembelajaran daring untuk menjaga mata
tidak mengalami kelelahan dapat mengatur
pencahayaan yang tepat, melihat layar
dengan jarak > 45 cm, sering berkedip
untuk mencegah mata kering, melakukan
istirahat mata, dan melakukan latihan mata
(Dewi & Novia, 2020).

Salah satu latihan mata yang dapat
dilakukan untuk mengurangi keluhan
kelelahan mata yaitu yogic eye exercise
apabila dilakukan secara rutin. Yogic eye
exercise terdiri dari 8 gerakan. Gerakan
pertama  (palming) vyaitu  gerakan
menggosokan kedua telapak tangan hingga
hangat lalu menempelkan kedua telapak
tangan yang hangat di kelopak mata.
Gerakan palming akan menimbulkan efek
vasodilatasi pada vena episklera sehingga
meningkatkan sirkulasi aqueous humor
yang memberikan nutrisi pada mata bagian
depan yaitu kornea dan lensa mata sehingga
membantu memperbaiki gangguan fungsi
penglihatan. Selain itu gerakan ini akan
memberikan rasa rileks pada mata karena
otot-otot ekstraokuler akan melemas dan
mengurangi kekakuan. Gerakan kedua
(blinking) yaitu gerakan mengedipkan mata
dengan intensitas cepat. Gerakan berkedip
ini berfungsi untuk meningkatkan reflek
mata berkedip secara spontan yaitu dengan
meningkatkan fungsi motorik otot levator
palpebrae superioris dan otot orbicularis
oculi yang bertanggung jawab untuk
mekanisme berkedip. Otot ekstraokuler,
otot levator palpebrae superioris dan otot
orbicularis oculi merupakan otot lurik yang
bergerak secara berkedip selama latihan
yogic eye exercise akan merangsang
mekanisme  berkedip sehingga akan
meningkatkan reflek mata berkedip secara
spontan dengan mengatur motorik otot
levator  melalui persyarafan  otot
ekstraokuler (saraf okulomotor). Selain itu
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gerakan berkedip mampu meningkatkan
relaksasi pada otot ekstraokuler yang
menegang.

Gerakan ketiga (sideways viewing)
yaitu gerakan mata melihat ke arah
samping. Gerakan ini memiliki manfaat
untuk melemaskan ketegangan pada otot
ekstraokuler yang diakibatkan karena mata
terlalu lama melihat monitor dengan jarak
dekat. Gerakan side-ways viewing dapat
membantu  untuk  memperbaiki  dan
mencegah masalah mata juling. Gerakan
keempat (front and sideways viewing) yaitu
gerakan mengarahkan pandangan mata
kearah depan dan samping. Gerakan front
and sideways viewing berfungsi untuk
meningkatkan koordinasi antara rektus
medial dan lateral.

Gerakan kelima (rotational viewing)
yaitu gerakan mata melihat secara berputar.
Gerakan rotational viewing berfungsi
untuk  mengembalikan  keseimbangan
kinerja otot ekstraokuler dan meningkatkan
koordinasi kerja kedua bola mata. Gerakan
keenam (up and down viewing) yaitu
gerakan mata ke atas dan ke bawah.
Gerakan up and down viewing berfungsi
untuk menyeimbangkan Kinerja otot bola
mata bagian atas dan bawah yaitu rektus
dan obliquus superior inferior. Gerakan
ketujuh (preliminary nose tip gazing) yaitu
gerakan mata melihat atau menatap pada
ujung hidung. Gerakan preliminary nose tip
gazing membantu meningkatkan daya
akomodasi mata dan fokus mata pada otot
siliaris. Gerakan kedelapan (near and
distant viewing) yaitu gerakan melihat
objek dekat yaitu ujung hidung dan melihat
objek jauh. Gerakan near and distant
viewing dapat meningkatkan jangkauan
gerakan mata. (Sivanandan dan Gupta,
2019).

Sheikh, Malavde, dan Daigavane
(2020) dalam penelitiannya tentang yogic
eye exercise yang diikuti dengan edukasi
ergonomis pada kelelahan mata anak usia
sekolah selama pembelajaran daring di
pandemi Covid-19 menyimpulkan bahwa
pemberian terapi yogic eye exercise efektif
mengurangi kelelahan mata pada anak usia
sekolah saat mengikuti pembelajaran
daring di masa pandemi Covid-19. Dalam
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penelitian ini didapatkan hasil bahwa
pemberian terapi yogic eye exercise
terbukti signifikan untuk menurunkan
astenopia pada mahasiswa keperawatan.

KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan

Hasil penelitian menunjukan bahwa adanya
pengaruh yogic eye exercise terhadap
penurunan astenopia pada mahasiswa
keperawatan Poltekkes Surakarta dalam
mengikuti pembelajaran daring di masa
pandemi Covid-19.

Saran

Terapi yogic eye exercise dapat dilakukan
secara rutin di  waktu istirahat
pembelajaran daring sehingga mata akan
lebih nyaman dan rileks saat melanjutkan
proses pembelajaran daring sehingga
gejala astenopia dapat berkurang. Selain
itu dapat menjadi intervensi perawat
komunitas di masyarakat dalam upaya
pencegahan gangguan kesehatan mata
pada komunitas pendidikan selama
proses pembelajaran daring.
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