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ABSTRACT 
 

Eyestrain is an eye health problem that is increasingly common among school 
children. Excessive use of gadgets causes increased eye health problems in 
school children. One effort to reduce eye fatigue is by doing eye exercises 
combined with relaxation. To determine the effectiveness of eye exercises 
combined with relaxation on eye fatigue in students at SMPN 3 Sorong Regency. 
Quantitative research, quasi-experimental research design with a pre-post test 
design approach without a control group. The total sample was 50 students at 
SMPN 3 Sorong Regency who experienced eye fatigue. The sampling technique 
uses the Simple Random Sampling technique. The research instrument used a 
questionnaire. Data analysis used the Wilcoxon test. The Wilcoxon Test 
statistical test obtained a P-value of 0.000 < 0.05, meaning that there was a 
difference between the eye fatigue values before and after being given a 
combination of relaxation eye exercises. Providing a combination of eye 
relaxation techniques is effective in reducing eye fatigue in students at SMP 
Negeri 3 Sorong Regency. Suggestions for health workers and schools to educate 
children at school for always apply eye exercises combined with relaxation to 
reduce symptoms of eye fatigue due to the use of gadgets.  
 
Keywords: Eye Exercises, Relaxation, Eye Fatigue, Gadget Use 
 
 

ABSTRAK 
  
Kelelahan mata adalah masalah kesehatan pada mata yang semakin umum terjadi 
di kalangan anak sekolah. Penggunaan gadget secara berlebihan ditengarai 
menjadi penyebab meningkatnya problem masalah kesehatan mata pada anak 
sekolah. Salah satu upaya untuk mengurangi kelelahan mata yaitu dengan 
melakukan senam mata kombinasi relaksasi. Untuk mengetahui efektivitas senam 
mata kombinasi relaksasi terhadap kelelahan mata pada siswa SMPN 3 Kabupaten 
Sorong. Penelitian kuantitatif, desain  penelitian  quasy experiment dengan 
pendekatan pre-post test design without control group. Jumlah sampel 
berjumlah 50 Siswa-siswi SMPN 3 Kabupaten Sorong yang mengalami kelelahan 
mata. Teknik  pengambilan  sampel menggunakan teknik Simple Random 
Sampling. Instrument penelitian menggunakan kuesioner. Analisis data 
menggunakan uji Wilcoxon test. Uji statistik Wilcoxon Test diperoleh P-value 
sebesar 0,000 < 0,05,  artinya  terdapat perbedaan  antara  nilai kelelahan mata 
sebelum dan sesudah diberikan senam mata kombinasi relaksasi. Pemberian 
senam mata kombinasi relaksasi efektif terhadap penurunan Kelelahan Mata Pada 
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Siswa SMP Negeri 3 Kabupaten Sorong. Saran bagi tenaga kesehatan dan pihak 
sekolah dapat mengedukasi  anak-anak di sekolah agar selalu menerapkan senam 
mata kombinasi relaksasi untuk mengurangi gejala kelelahan mata akibat 
penggunaan gadget.  
 
Kata Kunci: Senam Mata, Relaksasi, Kelelahan Mata, Penggunaan Gadget 
 
 
PENDAHULUAN 

Pendidikan  merupakan  bagian 
yang  terpenting  dalam  kehidupan 
manusia. Pendidikan sebagai usaha 
manusia untuk menumbuhkan serta 
mengembangkan bakat dan potensi 
yang dimiliki sejak lahir baik jasmani 
maupun rohani sesuai dengan nilai 
nilai yang ada di dalam kehidupan 
bermasyarakat dan kebudayaan 
(Pristiwanti et al., 2022). 

Dunia pendidikan turut 
terdampak pada perkembangan 
teknologi yang pesat sekarang ini. 
Salah  satu  media  teknologi 
informasi  yang  sedang  berkembang 
saat  ini dan marak digunakan oleh 
siswa di sekolah selain komputer 
adalah penggunaan gadget 
(Rahmadhani, 2022). 

Penggunaan   gadget   merujuk 
pada   penggunaan   perangkat 
teknologi   portabel   yang   dapat 
memungkinkan  pengguna  untuk 
terhubung dengan  dunia  secara 
digital,  memberikan  kemudahan 
dalam  mengakses  informasi, 
berkomunikasi dengan  orang  lain, 
dan  melakukan  berbagai  aktivitas 
online (Mulyani, 2022). 

Dalam dunia pendidikan, 
penggunaan gadget oleh siswa 
bermanfaat jika digunakan untuk 
kepentingan belajar. Gadget 
memiliki  pengaruh  positif  dan  juga 
negatif  terhadap  siswa.  Pengaruh 
positifnya melalui  gadget  antara 
lain  para  siswa  mudah  untuk 
berkomunikasi  dan  berinteraksi 
dengan  orang lain  walaupun  jarak 
yang  berjauhan,  siswa  bisa  saling 
bertukar  informasi  tentang 
pelajaran  yang mungkin belum 
mereka pahami dan dapat 

mengetahui berbagai situasi melalui 
berita yang mereka dapatkan  dari 
info  berita online (Aviva et al., 
2022). Sedangkan dampak negatif 
gadget pada siswa menjadikan sikap 
apatis dengan sesama maupun 
lingkungan, juga berpengaruh pada 
perilaku serta kesehatan 
(Sulistyorini, 2021). 

Penggunaan gadget secara 
berlebihan dapat berdampak negatif 
pada kesehatan terutama kesehatan 
mata. Kesehatan mata merupakan 
hal yang penting bagi seorang 
manusia terutama bagi anak-anak 
remaja, karena mata merupakan 
salah satu organ indera yang paling 
sering digunakan di antara kelima 
indera lainnya sebagai sarana utama 
untuk mengumpulkan informasi dari 
sekitar kita. Radiasi elektromagnetik 
yang dihasilkan dari layar gadget 
dapat meningkatkan risiko berbagai 
masalah kesehatan mata salah 
satunya adalah kelelahan mata 
(Anggraeni et al., 2024).  

Keluhan kelelahan mata dapat 
mengganggu hampir 90% aktivitas 
manusia. Kualitas penglihatan anak 
remaja yang buruk akan merugikan 
untuk aktivitas pendidikannya 
(Febrina et al., 2023). Kelelahan 
mata merupakan gangguan pada otot 
siliaris akibat penggunaan otot mata 
secara berlebihan. Salah  satu  faktor 
yang mempengaruhi  kelelahan mata 
adalah  terlalu  lama  menatap layar. 
Kelelahan mata yang diabaikan akan 
berdampak pada gangguan 
penglihatan seperti penurunan 
fungsi penglihatan, penurunan 
produktivitas dan penurunan 
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kecerdasan (Sukmayanti et al., 
2023). 

Berdasarkan data World 
Health Organization (WHO) Secara 
global, setidaknya 2,2 miliar orang 
mengalami gangguan penglihatan 
dekat atau jauh. Penyebab utama 
gangguan penglihatan dan kebutaan 
pada tingkat global adalah kelainan 
refraksi 36% dan katarak 17%(WHO, 
2023). Berdasarkan data WHO 
terlaporkan bahwa Indonesia 
termasuk dalam lima negara dengan 
penduduk terbanyak yang 
mengalami gangguan penglihatan. 
Indonesia berada di peringkat 
keempat setelah Tiongkok, India dan 
Pakistan. Terlaporkan 400 dari 1.000 
anak Indonesia ternyata telah 
mengalami gangguan mata atau 
kelainan refraksi dini. Penggunaan 
gawai, ditengarai menjadi penyebab 
meningkatnya problem gangguan 
penglihatan pada anak di Indonesia 
(WHO, 2023). 

Berdasarkan studi 
pendahuluan yang dilakukan peneliti 
di SMP Negeri 3 Kabupaten Sorong 
juga ditemukan tidak sedikit siswa 
yang sudah terbiasa dengan gadget, 
tidak hanya untuk keperluan 
mengerjakan tugas tetapi juga sudah 
terbiasa untuk menonton bahkan ada 
yang main game online. Menurut 
guru bahkan ada orang tua siswa 
yang melaporkan kalau anaknya 
sempat sakit mata akibat terlalu 
lama menatap layar gadget. 

Salah satu upaya yang dapat 
dilakukan untuk mengurangi 
kelelahan mata yang dapat 
menyebabkan komplikasi gangguan 
mata pada anak adalah dengan 
dengan melakukan senam mata 
kombinasi relaksasi. Senam mata 
merupakan teknik yang dapat 
digunakan agar bola mata terbiasa 
lentur dan bergerak sesuai dengan 
jangkauan mata, sebab semakin 
lebar daya jangkau mata akan 
semakin efektif cara membaca 
sehingga senam mata dapat 

mengurangi tingkat kelelahan mata 
(Ivada et al., 2022). Sedangkan 
teknik relaksasi merupakan teknik 
untuk melemaskan otot dan dapat 
mengurangi ketegangan dan 
kecemasaan (Dwitama, 2021). 

Penerapan senam mata untuk 
mengurangi kelelahan mata telah 
terbukti pada penelitian Octavariny 
dkk (2024) menunjukkan  bahwa 
adanya   perbedaan tingkat 
kelelahan   mata   sebelum dan 
sesudah   dilakukan   Senam Mata 
kombinasi Kompres Hangat 
(Octavariny et al., 2024). Juga pada 
Penerapan senam mata kombinasi 
relaksasi untuk mengurangi 
kelelahan mata telah terbukti pada 
kegiatan pengabdian berbasis riset 
oleh Anggreini dkk (2023) 
menunjukkan bahwa terjadi 
perbedaan rerata sebelum dan 
setelah dilakukan senam mata 
kombinasi relaksasi dengan 
perbedaan rerata meningkat 8,5 
(Anggreini et al., 2023). 

Untuk itu berdasarkan 
permasalahan yang ada dan solusi 
yang ditemukan peneliti maka 
peneliti tertarik melakukan 
penelitian efektivitas senam mata 
kombinasi relaksasi terhadap 
kelelahan mata pada siswa SMP 
negeri 3 Kabupaten Sorong. 
Penelitian ini bertujuan untuk 
membantu mengurangi keluhan 
kelelahan mata pada siswa di SMP 
Negeri 3  Kabupaten Sorong dengan 
pemberian senam mata kombinasi 
relaksasi. 
 
 
KAJIAN PUSTAKA 

Penggunaan gadget dalam 
jangka panjang dapat menyebabkan 
kelelahan mata (eye strain). Kondisi 
ini sulit diatasi karena 
ketergantungan yang meningkat 
pada penggunaan smartphone, yang 
berpotensi menyebabkan masalah 
kesehatan masyarakat yang serius 
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khususnya bagi kalangan anak 
remaja (Chu et al., 2023). 

Kelelahan mata merupakan 
ketegangan pada mata yang 
disebabkan oleh gangguan indera 
penglihatan dalam jangka waktu 
yang lama yang biasanya disertai 
dengan kondisi pandangan yang tidak 
nyaman. Kelelahan mata dapat 
muncul segera setelah penggunaan 
smartphone dalam jangka yang lama 
atau lebih dari 4 jam (Febriyona et 
al., 2024). 

Seseorang dianggap menderita 
kelelahan mata (asthenopia)  jika 
dalam  5  bulan  terakhir mengalami 
paling  sedikit  salah  satu  dari gejala 
berikut    ini:    mata    tegang, mata 
gatal, penglihatan kabur, mata 
kering, mata merah, mata  perih, 
rasa  panas  pada  mata; atau  sakit 
kepala  disertai  satu  gejala  yang 
dialami sebelumnya (Sawaya et al., 
2019). 

Pada penelitian Adha dkk 
(2021) menunjukkan bahwa faktor-
faktor yang berhubungan dengan 
kelelahan mata siswa yaitu istirahat 
mata dan jarak monitor (Zulfikar 
Adha et al., 2021). Sedangkan pada 
penelitian Yulnefia dkk (2024) 
menunjukkan terdapat hubungan 
bermakna antara durasi penggunaan 
smartphone dan komputer dengan 
kelelahan mata (Yulnefia et al., 
2024). 

Kelelahan mata berdampak 
buruk bagi  kesehatan,  menurunnya 
kualitas  ketajaman  penglihatan, 
menurunnya  kualitas  hidup 
seseorang  dan  menurunnya  tingkat 
produktivitas (Widiyono & Aryani, 
2023). Seperti yang diketahui bahwa 
Mata adalah indra penglihatan   pada 
manusia   yang   selalu digunakan 
dalam kehidupan sehari-hari, kecuali 
saat tidur. Mengingat fungsi mata 
sangat penting bagi kehidupan 
manusia, maka kesehatan mata 
perlu dijaga (Dewi & Novia, 2020). 

Untuk itu diperlukan upaya 
untuk menjaga kesehatan mata. 

Salah satu upaya mengurangi 
kelelahan mata akibat penggunaan 
gadget berlebihan adalah melalui 
senam mata. Senam    mata    adalah 
gerakan melatih  otot-otot mata 
yang bertujuan untuk mengurangi 
gejala  mata  lelah. Senam mata 
merupakan suatu gagasan   yang 
fleksibel   karena   sangat mudah 
untuk dilakukan, tidak 
membutuhkan   waktu   yang   lama, 
tidak memerlukan   tempat   khusus 
serta   tidak memerlukan   biaya. 
Senam   mata   dapat dilakukan 
dengan   posisi   berdiri,   duduk 
maupun  tidur (Nurrohmah et al., 
2020). 

Senam mata bermanfaat untuk 
merelaksasikan mata yang lelah 
akibat kebiasaan buruk dalam 
penggunaan gadget, TV, membaca 
buku terlalu dekat, dan bermain 
game pada anak usia sekolah 
(Solikah et al., 2022). 

Hasil penelitian Waang dkk 
(2024) menunjukkan bahwa senam 
mata efektif dapat menurunkan 
tingkat kelelahan mata 
(Asthenopia). Dimana menunjukkan 
tingkat kelelahan mata (Asthenopia) 
sebelum intervensi pada kelompok 
senam  mata  didominasi  oleh 
kelompok  tingkat  kelelahan  mata 
sedang  yaitu  10  orang (55,6%). 
Tingkat asthenopia berat 22,2% 
menjadi 5,6 setelah diberikan 
intervensi senam mata dengan nilai 
mean, pretest (20,1) menjadi 17,61 
setelah diberikan intervensi (Waang 
et al., 2024). 

salah satu upaya  terapi  non 
farmakologi  lain yang dapat 
dilakukan dalam menurunkan 
kelelahan mata yaitu  dengan 
mengkombinasikan senam mata 
dengan teknik relaksasi. Teknik 
relaksasi merupakan teknik untuk 
melemaskan otot dan dapat 
mengurangi ketegangan dan 
kecemasaan (Dwitama, 2021). Selain 
itu teknik Relaksasi   dapat 
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mengurangi   nyeri   kepala  dan nyeri 
lainnya (Purqoti et al., 2021). 

Menurut Ertug dkk (2017) 
Semua  proses relaksasi memiliki 
efek untuk memastikan pernapasan 
ritmis, mengurangi ketegangan otot, 
dan   meningkatkan   kesadaran 
pasien (Hernawaty et al., 2022).  

Berdasarkan    latar    belakang 
permasalahan dan kajian pustaka 
yang telah diuraikan diatas, maka 
rumusan    masalah dalam penelitian 
ini adalah “Bagaimana efektivitas 
senam mata kombinasi relaksasi 
terhadap kelelahan mata pada siswa 
SMPN 3 Kabupaten Sorong?”. 
Berdasarkan rumusan masalah 
tersebut tujuan dari penelitian ini 
adalah untuk mengurangi keluhan 
kelelahan mata pada siswa di SMP 
Negeri 3  Kabupaten Sorong dengan 
pemberian senam mata kombinasi 
relaksasi. 
  
 
METODOLOGI  PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan 
penelitian kuantitatif  dengan desain 
penelitian  quasy experiment. 
Penelitian  ini  menggunakan 
rancangan pre-post   test   design 
without control group. 

Penelitian  ini  dilakukan  di 
SMPN 3 Kabupaten Sorong pada 
bulan Agustus 2024. Populasi  dalam 
penelitian  ini yakni  seluruh siswa-
siswi  SMPN 3 Kabupaten Sorong. 
Sampel dalam penelitian ini adalah 
Siswa-siswi SMPN 3 Kabupaten 
Sorong berjumlah 50 responden yang 
dipilih berdasarkan kriteria inklusi 

penelitian. Kriteria inklusi yaitu 
merupakan Siswa-siswi SMPN 3 
Kabupaten Sorong, bersedia menjadi 
responden, memiliki gadget, 
terpapar layar media digital selama 
4 jam atau lebih, dan teridentifikasi 
mengalami kelelahan mata. Teknik 
pengambilan  sampel dalam 
penelitian ini yaitu  dengan 
menggunakan teknik Simple Random 
Sampling.  

Pemberian senam mata 
kombinasi relaksasi dilakukan 
selama 6 hari dengan lama perlakuan 
kurang lebih 10-15 menit. 
Instrument penelitian yang 
digunakan adalah kuesioner 
kelelahan mata yang diadopsi dari 
penelitian (Ratih, 2022). Kuesioner 
kelelahan mata berisi 8 pertanyaan 
dengan menggunakan skala guttman 
dimana responden memilih jawaban 
Ya dan Tidak dengan kategori nilai 
Ada (jika mengalami satu atau lebih 
keluhan kelelahan mata), Tidak ada 
(jika tidak mengalami satu pun 
keluhan kelelahan mata).   

Analisis data dalam penelitian 
ini dianalisis secara univariat dan 
bivariat dan disajikan dalam bentuk 
angka dan tabel. Analisis univariat 
dilakukan untuk melihat 
karakteristik pada tiap variabel dari 
hasil penelitian dan Analisa bivariate 
untuk melihat efektifitas senam 
mata kolaborasi relaksasi pada 
kelelahan mata pada siswa SMP 
Negeri 3 Kabupaten Sorong 
menggunakan uji Wilcoxon test 
dengan taraf nilai signifikansi p-
value < 0.05. 
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HASIL PENELITIAN  
Analisis Univariat 

 
Tabel 1 

Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Umur
 

Umur Frekuensi Persentase (%) 

13 tahun   26 52,0 

14 tahun 24 48,0 

Total 50 100,0 

 
Berdasarkan tabel 1 

menunjukkan distribusi frekuensi 
karakteristik responden berdasarkan 
umur terbanyak pada kategori umur 

13 tahun berjumlah 26 responden 
(52%) dan kategori umur 14 tahun 
berjumlah 24 responden (48%).    

 
Tabel 2 

 Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 
 

Jenis Kelamin Frekuensi Persentase (%) 

Laki-laki 23 46,0 

Perempuan 27 54,0 

Total 50 100,0 

 
Berdasarkan tabel 2 

menunjukkan distribusi frekuensi 
karakteristik responden berdasarkan 
jenis kelamin terbanyak berjenis 

kelamin perempuan dengan jumlah 
27 responden (54%) dan jenis 
kelamin laki-laki berjumlah 23 
responden (46%). 

  
Tabel 3 

 Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Penggunaan 
Gadget  

 

Penggunaan Gadget Frekuensi Persentase (%) 

Ya 50 100,0 

Tidak 0 0 

Total 50 100,0 

 
Berdasarkan tabel 3 

menunjukkan distribusi frekuensi 
karakteristik responden berdasarkan 

penggunaan gadget mayoritas 
responden yakni 50 responden 
(100%) menggunakan gadget.  
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Tabel 4 
 Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Gadget 

 

Jenis Gadget Frekuensi Persentase (%) 

Hp/ Smartphone 50 100,0 

Komputer 0 0 

Laptop 0 0 

Tablet 0 0 

Total 50 100,0 

 
Berdasarkan tabel 4 menunjukkan distribusi frekuensi karakteristik 

responden berdasarkan Jenis gadget yang digunakan. Dimana mayoritas 
responden yakni 50 responden (100%) menggunakan HP/ Smartphone.  
 

Tabel 5 
Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Istirahat Mata 

 

Melakukan Istirahat Mata disela 
Penggunaan Gadget Frekuensi Persentase (%) 

Ya 17 34,0 

Tidak 33 66,0 

Total 50 100,0 

 
Berdasarkan tabel 5 

menunjukkan distribusi frekuensi 
karakteristik responden berdasarkan 
melakukan istirahat mata disela 
penggunaan gadget dimana 

didapatkan mayoritas responden 
tidak melakukan  istirahat mata 
disela penggunaan gadget sebanyak 
33 responden (66%).  

 
Tabel 6 

 Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Lama  
Penggunaan Gadget 

 

Lama Penggunaan Gadget dalam 
Sehari Frekuensi Persentase (%) 

4 Jam 0 0 

> 4 Jam 50 100,0 

Total 50 100,0 

 
Berdasarkan tabel 6 

menunjukkan distribusi frekuensi 
karakteristik responden berdasarkan 
lama penggunaan gadget dimana 

didapatkan bahwa mayoritas 
responden yaitu 50 responden (100%) 
menggunakan gadget lebih dari 4 
jam sehari.  
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Tabel 7 
Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Berdasarkan Kategori 

Kelelahan Mata Pre Test dan Post Test 
 

Kategori Kelelahan Mata 
Pre Test Post Test 

F % F % 

Ada 50 100,0 8 16,0 

Tidak ada 0 0 42 84,0 

Total 50 100,0 50 100,0 

Mean 4,34 0,16 

 
Berdasarkan tabel 7 

menunjukkan Sebelum perlakuan 
(Pre test) mayoritas responden 
mengalami kelelahan mata yakni 
berjumlah 50 responden (50%) 
dengan nilai mean 4,34. Sedangkan 
setelah perlakuan (Post test) 

mayoritas responden tidak 
mengalami kelelahan mata yakni 
berjumlah 42 responden (84%), dan 
sejumlah 8 responden (16%) masih 
mengalami kelelahan mata, dengan 
nilai mean 0,16. 
Analisis Bivariat 

 
Tabel 8 

Hasil Uji Normalitas Data 
 

Kelelahan Mata 
Shapiro-Wilk 

Statistic. df Sig. 

Pre Test 0,872 50 0,000 

Post Test 0,441 50 0,000 

 
Uji Normalitas data dilakukan 

untuk menguji apakah data 
berdistribusi normal atau tidak. 
Berdasarkan tabel 8 menunjukkan 
hasil uji normalitas data dengan 
menggunakan Shapiro-Wilk. 
Diketahui bahwa hasil uji Normalitas 
data kelelahan mata Pre-Test < 0,05, 
yaitu 0,000 dan Kelelahan mata Post-

Test < 0,05 yaitu 0,000. Sehingga 
dapat disimpulkan bahwa kedua data 
tersebut < 0,05, maka artinya data 
tidak berdistribusi normal. 
Berdasarkan keterangan diatas, 
maka peneliti menetapkan Uji 
Bivariat yang digunakan yaitu Uji 
Wilcoxon Test. 

 
Tabel 9 

Hasil Analisis Uji Wilcoxon Efektivitas Senam Mata Kombinasi Relaksasi 
Terhadap Kelelahan Mata Pada Siswa SMP Negeri 3  

Kabupaten Sorong 
 

Kelelahan Mata N Mean SD P-value 

Pre Test 50 4,34 0,848 
0,000 

Post Test 50 0,16 0,370 

 
Berdasarkan hasil  analisis  uji 

pada  tabel 9 didapatkan  bahwa 
rata-rata  (mean) nilai kelelahan 
mata  sebelum  diberikan  senam 
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mata kombinasi relaksasi  sebesar 
4,34 dengan  standar  deviasi  0,848. 
Sementara  itu  rata-rata nilai 
kelelahan mata sesudah diberikan 
senam mata kombinasi relaksasi 
adalah 0,16  dengan  standar  deviasi 
0,370. Hasil  uji statistik 
menggunakan Uji Wilcoxon Test 
diperoleh P-value sebesar 0,000. Hal 
ini berarti  P-value < 0,05,  artinya 

terdapat  perbedaan  antara  nilai 
kelelahan mata sebelum dan sesudah 
diberikan senam mata kombinasi 
relaksasi. Sehingga dapat 
disimpulkan bahwa Pemberian 
senam mata kombinasi relaksasi 
efektif terhadap penurunan 
Kelelahan Mata Pada Siswa SMP 
Negeri 3 Kabupaten Sorong. 

 
 
PEMBAHASAN  

Berdasarkan temuan penelitian 
yang dilakukan menunjukkan bahwa 
Pemberian senam mata kombinasi 
relaksasi efektif terhadap penurunan 
Kelelahan Mata Pada Siswa SMP 
Negeri 3 Kabupaten Sorong. Dimana 
sebelum dilakukan intervensi semua 
responden (100%) mengalami 
kelelahan mata, kemudian setelah 
diberikan intervensi selama 6 hari 
terjadi penurunan tingkat kelelahan 
mata yaitu sebanyak 42 responden 
(84%) tidak mengalami kelelahan 
mata dan 8 responden (16%) masih 
mengalami kelelahan mata. 

Hasil penelitian ini sejalan 
dengan penelitian Aryani dkk (2024) 
menunjukkan bahwa pemberian 
senam mata kombinasi herbal kencur 
berpengaruh terhadap astenopia 
(kelelahan mata). Dimana sebelum 
diberikan intervensi semua 
responden mengalami astenopia, 
kemudian setelah diberikan 
intervensi selama 6 hari terjadi 
penurunan gejala astenopia yaitu 
sebanyak 31 responden (83,8%) tidak 
mengalami astenopia dan 6 
responden (16,2%) masih mengalami 
astenopia (Aryani et al., 2024). 

Hasil penelitian ini juga 
sejalan dengan hasil penelitian 
Rindia dkk (2022). Berdasarkan hasil 
penelitian terdapat pengaruh yang 
signifikan pemberian senam mata 
terhadap asthenopia (kelelahan 
mata) pada remaja gamers di SMK 
Pancasila 3 Baturetno Wonogiri. Hal 
ini ditunjukkan oleh perbedaan 

tingkat asthenopia dari sebelumnya 
seluruh responden (100%) mengalami 
asthenopia hingga (91,7%) tidak 
mengalami asthenopia (Rindia DJ et 
al., 2022).  

Penggunaan gadget dengan 
durasi waktu yang panjang dapat 
menyebabkan gejala Kelelahan 
mata. Ketegangan yang ditempatkan 
pada sistem  visual  menyebabkan 
mata lelah.  Otot  akomodasi 
seseorang dapat  bekerja terlalu 
keras jika terlalu lama menatap 
objek yang dekat. Ketegangan yang 
konstan dan meningkat  ditempatkan 
pada  otot mata  dalam  situasi  ini. 
Seiring waktu,  dan terutama dengan 
adanya kontras visual tingkat tinggi, 
kelelahan mata dan tekanan pada 
retina  dapat  berkembang  sebagai 
akibat  dari  peningkatan ketegangan  
otot akomodasi   (otot siliaris),   yang   
menyebabkan peningkatan   asam   
laktat   dan menyebabkan mata 
untuk bekerja lebih keras 
(Lestariningsih et al., 2023). 

Melalui senam mata 
memberikan dampak positif dalam 
mengurangi ketegangan otot mata 
yang membuat mata lelah. Senam  
mata dapat meningkatkan daya 
akomodasi mata  dan  juga  daya  
tangkap mata sehingga   lebih   
fleksibel   dan rileks. Senam mata 
dapat membuat mata menjadi lebih 
terlatih   untuk bergerak   sehingga   
mengurangi kekakuan pada otot 
mata (Nau et al., 2022). Hal ini juga 
dijelaskan dalam penelitian Harahap 
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dkk (2023) bahwa dengan senam 
mata maka otot-otot di sekitar mata 
akan bergerak dan dapat 
menurunkan ketegangan otot-otot 
mata sehingga menjadi elastis dan 
kuat serta penglihatan menjadi lebih 
tajam (Harahap et al., 2023). 

Senam  otot  mata  yang 
dilakukan secara rutin maka akan 
efektif menurunkan kelelahan mata 
(Meliani et al., 2023). Semakin sering 
kita melakukan senam mata maka 
akan menguatkan otot-otot pada 
mata dan mengembalikan fungsi 
penglihatan menjadi lebih baik 
(Maisal et al., 2020). 

Dalam penelitian ini 
pemberian senam mata 
dikombinasikan dengan gerakan 
relaksasi diakhir senam mata.  
Gerakan relaksasi yang diberikan 
bertujuan untuk merilekskan tubuh 
dan pikiran setelah penggunaan 
gadget yang terlalu lama. Hal ini 
sejalan dengan penelitian Ningsih 
(2020) mengemukakan bahwa teknik 
relaksasi  membantu  individu 
meringankan ketegangan otot dan 
mempengaruhi secara psikologis 
individu (Ningsih, 2020). Juga dalam 
penelitian Najamuddin dan 
Mujiburrahman (2024) menyebutkan 
bahwa teknik relaksasi digunakan 
untuk menciptakan mekanisme batin 
yang rileks dan baik, sehingga dapat 
menghilangkan segala sesuatu yang 
disebabkan oleh pikiran kacau akibat 
kesulitan dalam pengendalian emosi 
yang awalnya susah untuk dikontrol 
dan dengan adanya teknik relaksasi, 
individu sedikitnya dapat lebih 
mudah dalam mengontrol emosi 
yang dimiliki, serta memberikan 
kesehatan pada tubuh agar tubuh 
lebih rileks (Najamuddin & 
Mujiburrahman, 2024). 

Berdasarkan hasil temuan 
peneliti dan membandingkan dengan 
hasil penelitian serta teori yang ada. 
Peneliti berasumsi bahwa pemberian 
senam mata kombinasi relaksasi 
yang diberikan dapat mengurangi 

gejala kelelahan mata. Hal ini 
disebabkan senam mata membuat 
otot-otot di sekitar mata yang 
tegang akibat menatap layar gadget 
terlalu sering menjadi rileks dan 
fleksibel. Tidak hanya merilekskan 
otot mata tetapi senam mata 
kombinasi relaksasi juga merilekskan 
tubuh dan pikiran yang telah terlalu 
lama terpaku didepan layar gadget. 
Serta senam mata kombinasi 
relaksasi akan lebih efektif apabila 
dilakukan secara rutin. Untuk itu 
peneliti merekomendasikan kepada 
tenaga kesehatan dan juga pihak 
sekolah untuk memberikan 
perhatian terkait kesehatan mata 
para siswa melalui penerapan senam 
mata kombinasi relaksasi untuk 
mengurangi gejala kelelahan mata 
akibat penggunaan gadget yang 
terlalu sering. 
 
 
KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian 
yang dilakukan menunjukkan bahwa 
Pemberian senam mata kombinasi 
relaksasi efektif terhadap penurunan 
Kelelahan Mata Pada Siswa SMP 
Negeri 3 Kabupaten Sorong. 

Berdasarkan hal tersebut maka 
disarankan bagi tenaga kesehatan 
dan pihak sekolah dapat 
mengedukasi  anak-anak di sekolah 
agar selalu menerapkan senam mata 
kombinasi relaksasi untuk 
mengurangi gejala kelelahan mata 
akibat penggunaan gadget. 
Kemudian untuk penelitian 
selanjutnya dapat melakukan 
penelitian terkait senam mata yang 
dikombinasikan dengan terapi non 
farmakologik atau terapi 
komplementer lainnya. 
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