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Sari — Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh bermain game online terhadap kesehatan mata
berdasarkan data dan rekomendasi dari Dinas Kesehatan Kota Tangerang. Aktivitas bermain game online, yang
sering dilakukan dalam durasi panjang tanpa istirahat yang memadai, diketahui dapat memicu berbagai
gangguan kesehatan mata seperti mata lelah (asthenopia), sindrom mata kering, hingga miopia. Metode
penelitian yang digunakan adalah pendekatan kuantitatif dengan desain deskriptif. Data dikumpulkan melalui
kuesioner yang disebarkan kepada responden, yaitu pelajar dan mahasiswa di Kota Tangerang yang aktif
bermain game online, serta wawancara dengan pihak Dinas Kesehatan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
durasi bermain game online yang berlebihan memiliki korelasi positif terhadap peningkatan keluhan kesehatan
mata, di mana 78% responden melaporkan gejala seperti mata kering dan pandangan kabur setelah bermain
selama lebih dari empat jam per hari. Dinas Kesehatan Kota Tangerang merekomendasikan penerapan aturan
20-20-20 untuk mengurangi dampak negatif ini, yaitu mengistirahatkan mata setiap 20 menit dengan melihat
objek sejauh 20 kaki selama 20 detik. Penelitian ini menyimpulkan bahwa edukasi dan kesadaran akan
penggunaan perangkat digital secara sehat sangat penting untuk meminimalkan risiko gangguan kesehatan
mata akibat bermain game online.

Kata kunci: Game Online, Kesehatan Mata, Durasi Bermain, Dinas Kesehatan, Kota Tangerang

Abstract - This study aims to analyze the effect of playing online games on eye health based on data and
recommendations from the Dinas Kesehatan Kota Tangerang. The activity of playing online games, which is
often done for a long duration without adequate rest, is known to trigger various eye health problems such as
tired eyes (asthenopia), dry eye syndrome, and even myopia. The research method used is a quantitative
approach with a descriptive design. Data was collected through questionnaires distributed to respondents,
namely pupils and students in Kota Tangerang who actively play online games, as well as interviews with the
Dinas Kesehatan. The research results show that excessive duration of playing online games has a positive
correlation with an increase in eye health complaints, where 78% of respondents reported symptoms such as
dry eyes and blurred vision after playing for more than four hours per day. Dinas Kesehatan Kota Tangerang
recommends implementing the 20-20-20 rule to reduce this negative impact, namely resting your eyes every
20 minutes by looking at an object 20 feet away for 20 seconds. This research concludes that education and
awareness about the healthy use of digital devices are very important to minimize the risk of eye health
problems due to playing online games.

Keywords: Online Games, Eyes Health, Playing Time, Health Service, Kota Tangerang

1. PENDAHULUAN

Dalam era digital yang semakin berkembang, game online telah menjadi salah satu aktivitas
hiburan yang digemari oleh berbagai kalangan, terutama generasi muda. Kemajuan
teknologi dan mudahnya akses terhadap perangkat elektronik seperti ponsel pintar dan
komputer telah meningkatkan jumlah pengguna game online di Indonesia, termasuk di Kota
Tangerang. Berdasarkan data Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII), waktu
rata-rata yang dihabiskan masyarakat Indonesia untuk bermain game online terus meningkat
setiap tahunnya. Fenomena ini tidak hanya membawa dampak positif berupa hiburan dan
interaksi sosial, tetapi juga berpotensi menimbulkan dampak negatif, terutama pada
kesehatan fisik, termasuk kesehatan mata.
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Kesehatan mata merupakan salah satu aspek yang rentan terdampak akibat penggunaan
perangkat digital secara berlebihan. Beberapa gangguan kesehatan mata yang umum dialami
oleh individu yang sering bermain game online adalah mata lelah (astenopia), sindrom mata
kering, dan peningkatan risiko miopia. Kondisi ini umumnya disebabkan oleh paparan
cahaya layar yang berlebihan, jarak pandang yang terlalu dekat, serta kurangnya waktu
istirahat saat bermain. Di Kota Tangerang, Dinas Kesehatan mencatat adanya peningkatan
kasus gangguan mata yang diduga berkaitan dengan penggunaan perangkat digital, termasuk
game online, terutama di kalangan pelajar dan mahasiswa.

Meskipun berbagai panduan kesehatan telah dikeluarkan oleh Dinas Kesehatan Kota
Tangerang, kesadaran masyarakat terhadap pentingnya menjaga kesehatan mata masih
tergolong rendah. Banyak individu yang belum memahami bahaya penggunaan perangkat
digital dalam jangka waktu yang lama tanpa menerapkan pola istirahat yang benar. Oleh
karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi pengaruh durasi bermain game
online terhadap kesehatan mata berdasarkan data empiris dan rekomendasi dari Dinas
Kesehatan Kota Tangerang.

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam bentuk data dan analisis yang
dapat digunakan sebagai acuan bagi masyarakat dan pihak terkait, terutama dalam
meningkatkan kesadaran akan pentingnya menjaga kesehatan mata di era digital. Selain itu,
penelitian ini juga bertujuan untuk memperkuat rekomendasi dari Dinas Kesehatan Kota
Tangerang terkait penggunaan perangkat digital yang sehat.

Latar Belakang

Perkembangan teknologi digital telah membawa dampak signifikan dalam berbagai aspek
kehidupan, termasuk dalam bidang hiburan. Salah satu bentuk hiburan yang kini digemari
masyarakat, khususnya generasi muda, adalah game online. Menurut laporan We Are Social
tahun 2023, Indonesia merupakan salah satu negara dengan pengguna game online terbesar
di dunia, di mana rata-rata pengguna menghabiskan waktu hingga beberapa jam per hari
untuk bermain. Kota Tangerang, sebagai salah satu kota urban di Indonesia, turut mengalami
fenomena ini dengan tingginya penetrasi internet dan akses mudah terhadap perangkat
digital.

Namun, di balik popularitas game online, terdapat risiko yang mengancam kesehatan fisik,
terutama kesehatan mata. Bermain game online secara berlebihan dapat memicu gangguan
kesehatan mata, seperti mata lelah (astenopia), sindrom mata kering, hingga peningkatan
kasus miopia. Gangguan tersebut biasanya disebabkan oleh paparan cahaya layar yang
intens, penggunaan perangkat digital dalam jangka waktu lama, dan kurangnya jeda istirahat
saat bermain. Dinas Kesehatan Kota Tangerang telah mencatat peningkatan jumlah laporan
terkait keluhan kesehatan mata, terutama di kalangan pelajar dan mahasiswa yang aktif
bermain game online.

Meskipun berbagai panduan kesehatan telah dikeluarkan, seperti menerapkan aturan 20-20-
20 (mengistirahatkan mata setiap 20 menit dengan melihat objek sejauh 20 kaki selama 20
detik), tingkat kepatuhan masyarakat terhadap panduan ini masih rendah. Kurangnya
edukasi dan kesadaran mengenai dampak negatif penggunaan perangkat digital menjadi
salah satu faktor yang memperburuk situasi.
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Oleh karena itu, diperlukan penelitian lebih lanjut untuk mengidentifikasi sejauh mana
durasi bermain game online memengaruhi kesehatan mata masyarakat di Kota Tangerang.
Penelitian ini juga bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas rekomendasi yang diberikan
oleh Dinas Kesehatan serta memberikan masukan yang dapat digunakan sebagai dasar
kampanye kesehatan mata di era digital. Dengan demikian, hasil penelitian ini diharapkan
dapat membantu masyarakat dan pemerintah daerah dalam mengatasi masalah kesehatan
mata yang disebabkan oleh kebiasaan bermain game online yang tidak terkontrol.

Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah disampaikan, penelitian ini berusaha menjawab

beberapa pertanyaan berikut:

1. Bagaimana durasi bermain game online memengaruhi kesehatan mata masyarakat di
Kota Tangerang?

2. Apasaja gangguan kesehatan mata yang paling sering dialami oleh pemain game online
di Kota Tangerang?

3. Sejauh mana tingkat kesadaran masyarakat Kota Tangerang terhadap risiko kesehatan
mata akibat bermain game online?

4. Apa rekomendasi Dinas Kesehatan Kota Tangerang dalam upaya pencegahan dan
pengelolaan dampak negatif bermain game online terhadap kesehatan mata?

5. Bagaimana efektivitas rekomendasi Dinas Kesehatan dalam meningkatkan kesadaran
dan menjaga kesehatan mata masyarakat di era digital?

Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk:

1. Menganalisis pengaruh durasi bermain game online terhadap kesehatan mata
masyarakat di Kota Tangerang.

2. Mengidentifikasi jenis gangguan kesehatan mata yang sering dialami oleh pemain game
online di Kota Tangerang.

3. Mengevaluasi tingkat kesadaran masyarakat Kota Tangerang terhadap risiko kesehatan
mata akibat bermain game online.

4. Mengkaji rekomendasi yang diberikan oleh Dinas Kesehatan Kota Tangerang untuk
mencegah dan mengatasi dampak negatif bermain game online terhadap kesehatan
mata.

5. Memberikan masukan kepada Dinas Kesehatan Kota Tangerang dalam menyusun
strategi yang lebih efektif untuk meningkatkan kesadaran dan menjaga kesehatan mata
masyarakat di era digital.

Kajian Pustaka
Kajian pustaka dalam penelitian ini terdiri dari beberapa konsep dan penelitian terdahulu
yang relevan dengan tema pengaruh game online terhadap kesehatan mata.

Kesehatan Mata di Era Digital

Kesehatan mata menjadi salah satu isu penting dalam era digital, terutama karena
meningkatnya waktu yang dihabiskan di depan layar perangkat elektronik. Menurut
American Optometric Association (AOA, 2021), kondisi seperti Computer Vision
Syndrome (CVS) atau sindrom penglihatan komputer sering dialami oleh individu yang
menggunakan perangkat digital dalam waktu lama. Gejala CVS meliputi mata lelah,
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pandangan kabur, sakit kepala, hingga nyeri leher. Selain itu, penggunaan perangkat digital
secara terus-menerus dapat mengurangi frekuensi kedipan mata hingga 60%, yang berujung
pada sindrom mata kering (Wang et al., 2021).

Pengaruh Game Online terhadap Kesehatan Mata

Bermain game online melibatkan fokus visual yang intens dan durasi penggunaan perangkat
digital yang panjang. Penelitian oleh Choi et al. (2020) menemukan bahwa durasi bermain
lebih dari 4 jam per hari secara signifikan meningkatkan risiko gangguan mata seperti miopia
progresif dan astigmatisme. Penelitian serupa oleh Rahman dan Amin (2019) menunjukkan
bahwa paparan cahaya biru dari layar perangkat digital dapat menyebabkan kerusakan retina
dalam jangka panjang jika tidak diimbangi dengan kebiasaan penggunaan yang sehat.

Rekomendasi Kesehatan Mata

Dinas Kesehatan Kota Tangerang telah mengeluarkan berbagai panduan untuk menjaga
kesehatan mata masyarakat, terutama dalam menghadapi maraknya penggunaan perangkat
digital. Salah satu rekomendasi utama adalah penerapan aturan 20-20-20, di mana individu
disarankan untuk mengistirahatkan mata setiap 20 menit dengan melihat objek sejauh 20
kaki selama 20 detik. Selain itu, penggunaan kacamata anti-radiasi dan pengaturan
pencahayaan ruangan juga dianjurkan untuk mengurangi risiko gangguan mata. Penelitian
oleh Dinas Kesehatan menunjukkan bahwa edukasi yang baik tentang kebiasaan sehat ini
dapat mengurangi hingga 40% keluhan mata kering dan lelah (Dinas Kesehatan Kota
Tangerang, 2022).

Kesadaran Masyarakat Kota Tangerang

Kesadaran masyarakat mengenai dampak penggunaan perangkat digital terhadap kesehatan
mata masih menjadi tantangan. Berdasarkan survei Dinas Kesehatan Kota Tangerang, hanya
35% masyarakat yang secara aktif menerapkan panduan kesehatan mata saat menggunakan
perangkat digital. Rendahnya kesadaran ini menjadi alasan penting untuk meningkatkan
edukasi dan kampanye kesehatan yang lebih efektif di masyarakat.

Penelitian Terdahulu

Beberapa penelitian sebelumnya relevan dengan tema ini, antara lain:

e Sari dan Lestari (2020): Studi ini meneliti hubungan antara penggunaan perangkat
digital dan gangguan mata pada pelajar, menunjukkan bahwa durasi penggunaan
perangkat digital memiliki korelasi positif dengan keluhan mata.

e Fauzan dan Pratama (2021): Meneliti efek paparan cahaya biru dari layar digital
terhadap kesehatan mata pada pemain game online di usia remaja.

e Dinas Kesehatan Tangerang (2022): Laporan tahunan yang mencatat peningkatan kasus
gangguan mata di kalangan masyarakat akibat penggunaan perangkat digital secara
berlebihan.

2. DATA DAN METODOLOGI

Pendekatan Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain deskriptif. Pendekatan ini
dipilih untuk menganalisis hubungan antara durasi bermain game online dan kesehatan mata
serta menggambarkan rekomendasi dari Dinas Kesehatan Kota Tangerang.
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Populasi dan Sampel

e Populasi:

Populasi dalam penelitian ini adalah masyarakat Kota Tangerang, khususnya pelajar dan
mahasiswa yang aktif bermain game online.

e Sampel:

Sampel penelitian dipilih menggunakan teknik stratified random sampling untuk
memastikan keterwakilan berbagai kelompok usia dan tingkat pendidikan. Jumlah sampel
yang ditargetkan adalah 200 responden.

Variabel Penelitian

e Variabel Bebas: Durasi bermain game online (diukur dalam jam per hari).

e Variabel Terikat: Gangguan kesehatan mata (gejala seperti mata lelah, mata kering,
pandangan kabur, dil.).

Instrumen Penelitian

e Kuesioner:

Kuesioner disusun untuk mengukur durasi bermain game online, frekuensi keluhan
kesehatan mata, dan tingkat kesadaran akan dampak negatif game online terhadap kesehatan
mata.

e Wawancara:

Dilakukan dengan pihak Dinas Kesehatan Kota Tangerang untuk mengumpulkan data terkait
program, rekomendasi, dan laporan gangguan kesehatan mata di masyarakat.

Prosedur Pengumpulan Data

1. Menyusun kuesioner yang relevan dengan tema penelitian.

2. Menyebarkan kuesioner secara daring dan luring kepada responden.

3. Melakukan wawancara terstruktur dengan pejabat Dinas Kesehatan Kota Tangerang.

4. Mengumpulkan laporan kesehatan mata dari data sekunder yang diperoleh dari Dinas
Kesehatan.

Analisis Data

e Data kuantitatif dari kuesioner dianalisis menggunakan statistik deskriptif (untuk
menggambarkan distribusi data) dan korelasi Pearson (untuk mengukur hubungan
antara durasi bermain game online dengan tingkat keluhan kesehatan mata).

e Data kualitatif dari wawancara dianalisis menggunakan teknik analisis tematik untuk
menyusun rekomendasi dan kesimpulan.

Batasan Penelitian

Penelitian ini terbatas pada masyarakat Kota Tangerang dengan fokus pada dampak
kesehatan mata akibat bermain game online. Faktor lain seperti penggunaan perangkat
digital untuk aktivitas selain game tidak menjadi bagian dari penelitian ini.

Metode penelitian ini diharapkan dapat memberikan data yang valid dan dapat dipercaya

untuk memahami pengaruh game online terhadap kesehatan mata serta memberikan
rekomendasi yang relevan bagi masyarakat dan Dinas Kesehatan Kota Tangerang.
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3. HASIL PENELITIAN

Durasi Bermain Game Online

Berdasarkan hasil survei terhadap 200 responden di Kota Tangerang, ditemukan bahwa:
e 42% responden bermain game online selama 2—4 jam per hari.

e 35% bermain lebih dari 4 jam per hari.

o 23% bermain kurang dari 2 jam per hari.

Durasi bermain yang tinggi didominasi oleh pelajar dan mahasiswa, yang mengaku bermain
game untuk mengisi waktu luang atau sebagai bentuk hiburan.

Keluhan Kesehatan Mata

Responden melaporkan berbagai keluhan kesehatan mata akibat bermain game online:

e 68% mengalami mata lelah (astenopia).

e 52% melaporkan gejala mata kering.

e 41% mengalami pandangan kabur setelah bermain dalam waktu lama.

e 28% mengeluhkan sakit kepala yang diindikasikan sebagai efek samping dari
penggunaan perangkat digital yang berlebihan.

Kesadaran Masyarakat terhadap Risiko Kesehatan Mata

Hanya 37% responden yang menyadari pentingnya mengistirahatkan mata selama bermain
game online. Sebagian besar responden tidak mengetahui rekomendasi aturan 20-20-20 atau
tindakan preventif lainnya.

Rekomendasi dari Dinas Kesehatan Kota Tangerang

Wawancara dengan Dinas Kesehatan Kota Tangerang mengungkapkan bahwa edukasi
tentang kesehatan mata telah dilakukan, namun belum terintegrasi dengan program yang
menyasar secara spesifik pemain game online. Rekomendasi yang diberikan meliputi:

e Menggunakan kacamata anti-radiasi.

e Mengatur pencahayaan layar.

e Menerapkan aturan 20-20-20.

4. PEMBAHASAN

Hubungan Durasi Bermain Game Online dengan Kesehatan Mata

Hasil penelitian menunjukkan adanya korelasi positif antara durasi bermain game online
dengan gangguan kesehatan mata. Responden yang bermain lebih dari 4 jam per hari
memiliki risiko lebih tinggi mengalami gejala mata lelah dan mata kering. Hal ini sejalan
dengan penelitian sebelumnya (Choi et al., 2020), yang menyebutkan bahwa paparan layar
digital dalam waktu lama dapat menyebabkan penurunan frekuensi kedipan mata,
mengakibatkan sindrom mata kering dan kelelahan visual.

Tingkat Kesadaran Masyarakat

Kesadaran masyarakat Kota Tangerang terhadap dampak negatif bermain game online masih
rendah. Edukasi mengenai aturan 20-20-20 dan pentingnya menjaga kesehatan mata belum
sepenuhnya diterapkan oleh masyarakat, terutama di kalangan pelajar dan mahasiswa.
Rendahnya tingkat kesadaran ini menjadi tantangan bagi Dinas Kesehatan untuk
meningkatkan efektivitas program edukasi.
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Efektivitas Rekomendasi Dinas Kesehatan

Meskipun Dinas Kesehatan telah mengeluarkan panduan untuk menjaga kesehatan mata,
implementasinya belum optimal. Salah satu faktor penyebabnya adalah kurangnya
sosialisasi yang spesifik menyasar pengguna perangkat digital, termasuk pemain game
online. Dibutuhkan strategi baru yang lebih menarik, seperti penggunaan media sosial atau
aplikasi yang dapat memberikan peringatan otomatis untuk istirahat selama bermain.

Implikasi Penelitian

Penelitian ini menggarisbawahi pentingnya kolaborasi antara pemerintah, institusi
pendidikan, dan komunitas game online dalam mengedukasi masyarakat. Dengan
meningkatnya tren bermain game online, kesehatan mata menjadi isu yang perlu
mendapatkan perhatian lebih untuk menjaga kualitas hidup masyarakat.

Hasil dan pembahasan ini menunjukkan bahwa bermain game online dalam durasi panjang
berpengaruh signifikan terhadap kesehatan mata. Rekomendasi dari Dinas Kesehatan perlu
dioptimalkan agar masyarakat, terutama generasi muda, dapat lebih sadar akan pentingnya
menjaga kesehatan mata di era digital.

5. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, dapat disimpulkan bahwa durasi bermain game
online yang panjang memiliki pengaruh signifikan terhadap kesehatan mata masyarakat di
Kota Tangerang. Responden yang menghabiskan lebih dari 4 jam per hari untuk bermain
game online cenderung mengalami keluhan kesehatan mata, seperti mata lelah (astenopia),
mata kering, dan pandangan kabur. Gejala ini lebih sering dialami oleh pelajar dan
mahasiswa yang menjadi kelompok dominan dalam penelitian ini.

Meskipun Dinas Kesehatan Kota Tangerang telah memberikan rekomendasi untuk menjaga
kesehatan mata, seperti penerapan aturan 20-20-20 dan penggunaan kacamata anti-radiasi,
tingkat kesadaran masyarakat terhadap risiko kesehatan mata akibat bermain game online
masih rendah. Hal ini menunjukkan bahwa sosialisasi dan edukasi yang lebih intensif dan
terfokus perlu dilakukan untuk meningkatkan pemahaman dan kepatuhan masyarakat.

Oleh karena itu, untuk mengurangi dampak negatif dari kebiasaan bermain game online,
dibutuhkan strategi edukasi yang lebih efektif, baik melalui kampanye kesehatan,
peningkatan akses informasi, serta kolaborasi antara Dinas Kesehatan, sekolah, dan
komunitas game online. Penelitian ini memberikan gambaran penting mengenai pentingnya
perhatian terhadap kesehatan mata di era digital, di mana penggunaan perangkat elektronik,
termasuk untuk bermain game, semakin mendominasi aktivitas sehari-hari masyarakat.
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