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Abstract. The prevalence of myopia is increasing, especially among students, along with the increasing use
of gadgets. This study aims to measure the prevalence of myopia and identify the relationship between the
duration of gadget use and the incidence of myopia among students of Ma Chung University Malang in
July 2023. This study design uses a quantitative approach with a cross-sectional method, involving 125
students aged 17-24 years who were selected using convenience sampling techniques. The research
instruments were questionnaires and direct eye examinations. Data analysis used a simple linear regression
test to see the relationship between independent and dependent variables. The results showed that 96.8%
of respondents used gadgets for more than 2 hours per day and 58.4% of them experienced symptoms of
myopia. Factors such as visual habits and outdoor activities moderate the relationship between the
duration of gadget use and the incidence of myopia. This study confirms that unhealthy gadget usage habits
increase the risk of myopia. Education is needed regarding good visual habits and increased activity.
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Abstrak. Prevalensi miopia semakin meningkat, terutama di kalangan mahasiswa, seiring dengan
meningkatnya penggunaan gadget. Penelitian ini bertujuan untuk mengukur prevalensi miopia dan
mengidentifikasi hubungan antara durasi penggunaan gadget dengan kejadian miopia di kalangan
mahasiswa Universitas Ma Chung Malang pada Juli 2023. Desain penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif dengan metode cross-sectional, melibatkan 125 mahasiswa berusia 17-24 tahun yang dipilih
menggunakan teknik convenience sampling. Instrumen penelitian berupa kuesioner dan pemeriksaan mata
langsung. Analisis data menggunakan uji regresi linear sederhana untuk melihat hubungan antara variabel
independen dan dependen. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 96,8% responden menggunakan gadget
lebih dari 2 jam per hari dan 58,4% di antaranya mengalami gejala miopia. Faktor seperti kebiasaan visual
dan aktivitas luar ruangan memoderasi hubungan antara durasi penggunaan gadget dan kejadian miopia.
Penelitian ini menegaskan bahwa kebiasaan penggunaan gadget yang tidak sehat meningkatkan risiko
miopia. Diperlukan edukasi mengenai kebiasaan visual yang baik dan peningkatan aktivitas luar ruangan
untuk mencegah perburukan kondisi miopia di kalangan mahasiswa

Kata kunci: Miopia, Durasi Penggunaan Gadget, Kebiasaan Visual, Aktivitas Luar Ruangan, Mahasiswa.

LATAR BELAKANG

Miopia atau rabun jauh adalah salah satu kelainan refraksi yang paling umum dan
semakin meningkat prevalensinya, terutama di kalangan anak muda dan mahasiswa.
Kondisi ini terjadi ketika cahaya yang masuk ke mata tidak terfokus tepat pada retina,
melainkan di depannya, sehingga objek yang jauh terlihat buram (American Academy of

Ophthalmology, 2020). Selama beberapa tahun terakhir, terutama pada masa pandemi
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dan peralihan ke pembelajaran daring, peningkatan aktivitas digital memperburuk kondisi
ini. Banyak mahasiswa menghabiskan waktu lebih lama di depan layar tanpa diselingi
istirahat atau aktivitas luar ruangan (Kawashima et al., 2019; BMJ Open, 2023).

Faktor genetik memainkan peran penting dalam perkembangan miopia. Namun,
faktor lingkungan juga berkontribusi secara signifikan, terutama kebiasaan visual seperti
membaca atau menggunakan gadget dalam jarak dekat (Chung & Wong, 2013).
Kebiasaan ini memaksa otot mata bekerja keras untuk berakomodasi, dan jika
berlangsung terus-menerus, dapat menyebabkan perubahan struktural pada mata dan
mempercepat perkembangan miopia (Pan et al., 2012).

Seiring perkembangan teknologi digital, risiko miopia semakin meningkat.
Penggunaan gadget secara berlebihan tanpa disertai aktivitas di luar ruangan terbukti
meningkatkan prevalensi miopia (Anglia Ruskin University, 2021). Beberapa studi
internasional menunjukkan bahwa anak muda yang lebih sering terpapar layar gadget
memiliki prevalensi miopia lebih tinggi dibandingkan mereka yang aktif di luar ruangan
(ScienceDaily, 2021). Hal ini menunjukkan pentingnya pola hidup seimbang untuk

mencegah perkembangan kelainan refraksi yang lebih parah.

KAJIAN TEORITIS

Mahasiswa termasuk kelompok berisiko tinggi karena tuntutan akademik yang
mengharuskan penggunaan laptop dan perangkat digital secara intensif. Selain itu,
aktivitas hiburan seperti bermain gim atau menonton video juga memperpanjang durasi
paparan layar harian (Foreman et al., 2021). Pola hidup ini tidak hanya mempengaruhi
kesehatan mata tetapi juga menurunkan produktivitas dan kualitas hidup mahasiswa,
karena ketidaknyamanan visual dapat mengganggu fokus dan kinerja akademik.

Kurangnya aktivitas di luar ruangan memperburuk situasi. Paparan sinar matahari
memiliki efek protektif terhadap perkembangan miopia, karena sinar ultraviolet
membantu menyeimbangkan pertumbuhan bola mata (ScienceDaily, 2021). Namun,
kebiasaan belajar dan gaya hidup mahasiswa modern sering mengurangi waktu untuk
aktivitas di luar ruangan, meningkatkan risiko miopia (BMJ Open Ophthalmology, 2023).

Penelitian ini bertujuan untuk mengukur prevalensi miopia di kalangan mahasiswa
Universitas Ma Chung Malang pada bulan Juli 2023 dan mengidentifikasi faktor-faktor

risiko utama seperti durasi penggunaan gadget dan kurangnya aktivitas luar ruangan.
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Temuan ini diharapkan dapat menjadi dasar bagi program edukasi kesehatan mata dan
intervensi preventif untuk meningkatkan kesadaran tentang pentingnya menjaga

kebiasaan visual yang sehat di era digital.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain cross-sectional atau potong lintang untuk
mengukur tingkat prevalensi miopia di kalangan mahasiswa Universitas Ma Chung
Malang pada Juli 2023. Desain ini dipilih karena memungkinkan pengumpulan data
dalam satu waktu tertentu, memberikan gambaran akurat terkait kondisi visual mahasiswa
pada periode yang ditetapkan.

Populasi dalam penelitian ini mencakup mahasiswa aktif Universitas Ma Chung
yang berusia antara 17 hingga 24 tahun. Sampel yang digunakan berjumlah 125
mahasiswa, dipilih dengan metode convenience sampling. Metode ini memungkinkan
peneliti untuk memperoleh partisipan dengan mudah berdasarkan ketersediaan dan
kemauan mereka, serta mempercepat proses pengumpulan data. Beragam program studi
dilibatkan dalam penelitian untuk memastikan bahwa data yang dikumpulkan mewakili
populasi secara luas.

Mahasiswa yang diikutsertakan harus memenuhi kriteria inklusi, yaitu mereka yang
bersedia berpartisipasi dan menyelesaikan seluruh prosedur penelitian serta tidak
memiliki riwayat gangguan mata berat atau sedang menjalani pengobatan mata. Kriteria
eksklusi mencakup mahasiswa yang tidak menyelesaikan kuesioner atau tidak hadir
dalam sesi pemeriksaan mata langsung.

Pengumpulan data dilakukan melalui kuesioner dan pemeriksaan mata langsung.
Kuesioner disusun untuk mengevaluasi kebiasaan visual mahasiswa, meliputi durasi dan
frekuensi penggunaan perangkat digital, jarak pandang saat menggunakan gadget, dan
posisi tubuh ketika menggunakan perangkat tersebut. Responden juga diminta mencatat
riwayat pemeriksaan mata serta penggunaan alat bantu penglihatan, seperti kacamata atau
lensa kontak. Pemeriksaan mata langsung dilakukan dengan Snellen chart guna mengukur
ketajaman visual dan retinoskop untuk mendeteksi adanya kelainan refraksi serta
mengidentifikasi derajat miopia pada responden (Kawashima et al., 2019).

Hasil dari kuesioner dan pemeriksaan mata kemudian disajikan dalam bentuk
persentase prevalensi miopia untuk menggambarkan proporsi mahasiswa yang
mengalami gangguan tersebut. Teknik ini digunakan karena mampu memberikan
gambaran yang jelas dan praktis terkait tingkat prevalensi miopia di kalangan mahasiswa
Universitas Ma Chung tanpa memerlukan analisis statistik yang kompleks (Ginting et al.,
2020).

Penelitian ini memiliki beberapa batasan. Ruang lingkup penelitian hanya
mencakup mahasiswa Universitas Ma Chung, sehingga hasilnya tidak dapat
digeneralisasikan ke populasi mahasiswa di luar kampus tersebut. Selain itu, faktor
eksternal seperti pola tidur, pencahayaan, dan aktivitas fisik tidak dianalisis lebih lanjut,
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meskipun faktor-faktor tersebut juga dapat memengaruhi perkembangan miopia
(Tambusai, 2021). Meskipun demikian, hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan
wawasan bagi pihak universitas dalam menyusun program kesehatan mata dan
meningkatkan kesadaran mahasiswa akan pentingnya menerapkan kebiasaan visual yang
sehat dalam kehidupan sehari-hari.

Durasi Penggunaan Gadget Prevalensi Miopia

(Variabel Independen) — (Variabel Dependen)

Kebiasaan Visual dan Aktivitas Luar
Ruangan

(Moderator)

Gambar 1. Kerangka konseptual
Kerangka konseptual di atas menggambarkan hubungan antara durasi penggunaan

gadget sebagai variabel independen dan prevalensi miopia sebagai variabel dependen,
dengan kebiasaan visual dan aktivitas luar ruangan sebagai variabel moderator. Berikut
adalah penjelasan masing-masing komponen:

24

1.

Durasi Penggunaan Gadget (Variabel Independen)

Variabel independen ini mengukur berapa lama waktu yang dihabiskan oleh
mahasiswa untuk menggunakan perangkat digital setiap hari. Semakin lama
durasi penggunaan gadget tanpa diselingi istirahat, semakin besar risiko
berkembangnya gangguan visual seperti miopia. Penggunaan gadget dalam waktu
yang panjang, terutama pada jarak dekat, memaksa mata untuk berakomodasi
secara terus-menerus dan meningkatkan ketegangan mata.

Prevalensi Miopia (Variabel Dependen)

Prevalensi miopia diukur berdasarkan jumlah mahasiswa yang mengalami gejala
miopia, seperti penglihatan buram ketika melihat objek jauh. Miopia merupakan
dampak dari penggunaan gadget dalam jangka panjang, terutama jika kebiasaan
penggunaan gadget tidak diimbangi dengan istirahat yang cukup atau aktivitas
luar ruangan.

Kebiasaan Visual dan Aktivitas Luar Ruangan (Moderator)

Kebiasaan visual, seperti posisi saat menggunakan gadget (duduk atau berbaring)
dan frekuensi istirahat, berperan penting dalam memoderasi hubungan antara
durasi penggunaan gadget dan prevalensi miopia. Selain itu, aktivitas luar ruangan
dan paparan sinar matahari juga diketahui memiliki efek protektif terhadap
perkembangan miopia. Kebiasaan yang baik dapat mengurangi dampak negatif
penggunaan gadget terhadap kesehatan mata.

Arah Hubungan

Panah dari Durasi Penggunaan Gadget ke Prevalensi Miopia menunjukkan bahwa
semakin tinggi durasi penggunaan gadget, semakin tinggi risiko miopia.
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Sementara itu, panah dari Kebiasaan Visual dan Aktivitas Luar Ruangan ke panah
utama menggambarkan bahwa faktor-faktor tersebut mempengaruhi sejauh mana
penggunaan gadget berdampak pada kesehatan mata.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Penelitian

Penelitian ini melibatkan 125 mahasiswa Universitas Ma Chung Malang. Mayoritas
responden berusia antara 17 hingga 24 tahun (90,4%), menunjukkan bahwa kelompok
usia ini merupakan pengguna utama perangkat digital dalam lingkungan akademik dan
kehidupan sehari-hari. Sebanyak 96,8% responden (121 orang) menggunakan gadget
lebih dari 2 jam per hari. Penggunaan gadget dalam durasi panjang ini dapat disebabkan
oleh berbagai faktor, termasuk kebutuhan belajar, media sosial, dan hiburan. Hanya 3,2%
responden yang menggunakan gadget kurang dari 2 jam sehari, menunjukkan tingginya
ketergantungan terhadap perangkat digital di kalangan mahasiswa.

Tabel 1. Distribusi Durasi Penggunaan Gadget

Durasi Jumlah Presentase (%)
Penggunaan Responden
Lebih dari 2 jam 121 96,8%
Kurang dari 2 jam 4 3,2%

Tabel 1 menunjukkan bahwa 96,8% responden menggunakan gadget selama lebih
dari 2 jam setiap hari. Hal ini mengindikasikan bahwa sebagian besar mahasiswa terpapar
perangkat digital dalam durasi panjang, baik untuk keperluan akademik maupun hiburan.
Durasi penggunaan gadget yang berlebihan dapat menyebabkan mata bekerja keras dalam
berakomodasi, memicu kelelahan mata, dan menyebabkan penglihatan buram.
Prevalensi Miopia di Kalangan Mahasiswa

Dari 125 responden, sebanyak 73 orang (58,4%) melaporkan mengalami
penglihatan buram, yang merupakan salah satu gejala utama miopia. Berdasarkan data
tersebut, prevalensi miopia di kalangan mahasiswa Universitas Ma Chung dapat dihitung
sebagai berikut:

73
Prevalensi Miopia = (ﬁ) X 100% = 58,4%

Prevalensi sebesar 58,4% ini menunjukkan bahwa lebih dari setengah mahasiswa
mengalami gejala miopia, yang menggarisbawahi perlunya intervensi untuk mengatasi
masalah ini. Penggunaan gadget dalam durasi lama tanpa diselingi istirahat dan kebiasaan
visual yang buruk berkontribusi terhadap tingginya prevalensi ini.

Tabel 2. Gejala Visual yang Dialami Responden

Gejala Visual Jumlah Presentase (%)
Responden
Penglihatan 73 58,4%
Buram
Penglihatan 48 38,4%
Ganda
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Kelelahan Mata 4 3,2%

Tabel 2 memaparkan gejala visual yang dialami responden. Sebanyak 58,4%
responden mengaku mengalami penglihatan buram, yang merupakan salah satu gejala
utama miopia. Selain itu, 38,4% responden melaporkan mengalami penglihatan ganda,
dan hanya 3,2% responden yang mengalami kelelahan mata. Gejala-gejala ini
mengindikasikan bahwa penggunaan gadget secara intensif mempengaruhi fungsi visual
mahasiswa.

Tabel 3. Posisi Penggunaan Gadget

Posisi Penggunaan Jumlah Presentase (%)
Gadget Responden
Berbaring 114 91,2%
Duduk Tegak 11 8,8%

Sebagian besar mahasiswa (91,2%) lebih sering menggunakan gadget dalam posisi
berbaring. Kebiasaan ini meningkatkan ketegangan mata, karena posisi berbaring
membuat otot mata bekerja lebih keras untuk fokus. Meskipun posisi duduk tegak lebih
baik, masih diperlukan pola penggunaan gadget yang sehat agar tidak memicu ketegangan
mata yang berlebihan.

Pembahasan

Prevalensi miopia sebesar 58,4% di kalangan mahasiswa Universitas Ma Chung
Malang menunjukkan bahwa gangguan visual ini menjadi masalah signifikan dalam
populasi akademik. Tingginya angka ini selaras dengan tren global yang menunjukkan
peningkatan gangguan refraksi seiring dengan perubahan gaya hidup modern dan
penggunaan perangkat digital secara intensif. Mahasiswa, sebagai kelompok usia yang
rentan terhadap perubahan gaya hidup digital, lebih berisiko mengalami gangguan visual
jika tidak menerapkan kebiasaan visual yang sehat.
Penggunaan Gadget dan Pengaruhnya pada Miopia

Sebanyak 96,8% responden dalam penelitian ini menggunakan gadget lebih dari
dua jam per hari. Durasi penggunaan yang panjang ini mengindikasikan ketergantungan
yang tinggi terhadap perangkat digital. Penggunaan perangkat dalam jangka panjang
memaksa mata untuk terus berakomodasi pada jarak dekat, sehingga memicu kelelahan
dan ketegangan mata. Kelelahan ini dapat berkembang menjadi gangguan refraksi seperti
miopia jika tidak disertai pola istirahat yang cukup. Selain itu, posisi penggunaan gadget
juga memainkan peran penting dalam mempengaruhi kesehatan mata. Mayoritas
responden (91,2%) menggunakan gadget dalam posisi berbaring, yang membuat otot
mata bekerja lebih keras untuk fokus karena posisi ini tidak ideal. Kondisi ini
meningkatkan risiko terjadinya ketidakstabilan fokus mata dan mempercepat munculnya
gangguan visual seperti miopia.

26 |  JIKAS - VOLUME 2, NO. 1, Februari 2024



Prevalensi Kejadian Miopia pada Mahasiswa
Universitas Ma Chung Malang

Gejala Visual: Penglihatan Buram, Penglihatan Ganda, dan Kelelahan Mata

Penglihatan buram dilaporkan oleh 58,4% responden, yang merupakan gejala
utama dari miopia. Miopia terjadi ketika cahaya tidak fokus tepat pada retina, melainkan
di depannya, sehingga objek yang jauh tampak kabur. Kondisi ini dapat mengganggu
konsentrasi dan performa akademik mahasiswa jika tidak segera ditangani. Sebanyak
38,4% responden juga mengalami penglihatan ganda, meskipun gejala ini lebih umum
dikaitkan dengan astigmatisme. Penglihatan ganda terjadi ketika cahaya yang masuk
tidak terfokus dengan baik, menyebabkan persepsi visual yang tumpang tindih. Gejala ini
dapat menurunkan produktivitas dan mengganggu fokus dalam kegiatan akademik.
Kelelahan mata, meskipun hanya dilaporkan oleh 3,2% responden, tetap menjadi
perhatian. Gejala ini menunjukkan bahwa ketegangan mata bisa muncul ketika mata
dipaksa bekerja dalam waktu lama tanpa jeda yang cukup. Kelelahan mata, jika tidak
dikelola dengan baik, dapat mempengaruhi kualitas hidup dan memperburuk kondisi
visual secara keseluruhan.
Kurangnya Aktivitas Luar Ruangan dan Dampaknya

Aktivitas di luar ruangan berperan penting dalam menjaga kesehatan mata karena
paparan sinar matahari alami membantu mengatur pertumbuhan bola mata. Paparan sinar
matahari diketahui memperlambat perkembangan kelainan refraksi seperti miopia dengan
menyeimbangkan fungsi mata. Namun, dalam penelitian ini, sebagian besar mahasiswa
lebih banyak menghabiskan waktu di dalam ruangan, terpapar layar gadget dalam waktu
lama. Ketidakseimbangan antara aktivitas di dalam dan di luar ruangan meningkatkan
risiko gangguan visual dan mempercepat perkembangan miopia.
Strategi Pencegahan dan Penanganan

Pencegahan gangguan visual seperti miopia membutuhkan penerapan kebiasaan
visual yang sehat. Salah satu langkah preventif yang dianjurkan adalah menerapkan
aturan 20-20-20, yaitu beristirahat setiap 20 menit dengan melihat objek sejauh 20 kaki
(sekitar 6 meter) selama 20 detik. Langkah ini membantu mata untuk beristirahat dan
mencegah ketegangan berlebihan. Selain itu, peningkatan aktivitas fisik di luar ruangan
juga sangat dianjurkan untuk mendapatkan manfaat dari paparan sinar matahari.
Pemeriksaan mata secara berkala juga menjadi bagian penting dari strategi penanganan
miopia. Deteksi dini memungkinkan intervensi yang lebih efektif sebelum gangguan
semakin parah. Kampanye kesehatan mata dan program edukasi visual yang
mempromosikan pola penggunaan gadget yang bijak perlu diutamakan, terutama di
lingkungan akademik. Dengan demikian, mahasiswa dapat lebih sadar akan pentingnya
menjaga kesehatan mata dan kualitas hidup mereka di era digital.

KESIMPULAN DAN SARAN
Penelitian ini menemukan bahwa prevalensi miopia di kalangan mahasiswa
Universitas Ma Chung pada Juli 2023 mencapai 58,4%, dengan sebagian besar

menggunakan gadget lebih dari 2 jam per hari. Kebiasaan visual yang tidak sehat, seperti
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posisi berbaring dan kurangnya istirahat, serta penggunaan perangkat digital tanpa jeda,
meningkatkan risiko gangguan refraksi. Rekomendasi mencakup pengurangan durasi
penggunaan gadget, penerapan aturan 20-20-20, pemeriksaan mata rutin oleh universitas,
serta peningkatan aktivitas luar ruangan untuk menyeimbangkan paparan layar digital.

Langkah-langkah ini diharapkan dapat mengurangi risiko miopia pada mahasiswa.
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