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Abstrak — Penggunaan smartphone untuk bermain game pada mahasiswa semakin meningkat dan
sering dilakukan dalam durasi lama dengan postur tubuh yang kurang ergonomis. Kondisi ini berpotensi
menimbulkan gangguan muskuloskeletal, salah satunya Text Neck Syndrome (TNS) yang ditandai
dengan nyeri dan disabilitas pada leher akibat posisi menunduk berlebihan. Penelitian ini bertujuan
untuk menganalisis risiko TNS pada mahasiswa Teknik Industri Universitas Mulawarman pemain game
smartphone, serta mengidentifikasi hubungan antara screen time dan postur bermain dengan tingkat
disabilitas leher. Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif dengan pendekatan deskriptif analitik.
Populasi penelitian adalah 265 mahasiswa aktif angkatan 2020-2024. Sampel ditentukan dengan
purposive sampling dan diperoleh 50 responden yang memenuhi kriteria inklusi. Instrumen
pengumpulan data menggunakan Neck Disability Index (NDI). Analisis data dilakukan secara deskriptif
dan uji Spearman untuk melihat hubungan screen time serta postur bermain dengan skor NDI. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa mayoritas responden mengalami disabilitas ringan (34%), diikuti
disabilitas sedang (26%), tidak ada disabilitas (18%), disabilitas berat (12%), dan disabilitas sangat
berat (10%). Responden dengan screen time >5 jam per hari memiliki proporsi lebih tinggi pada kategori
disabilitas sedang hingga berat. Selain itu, responden yang bermain dengan posisi duduk bersila lebih
banyak mengalami disabilitas sedang hingga sangat berat (63%) dibandingkan dengan yang bermain
di kursi (44%). Temuan ini menandakan mahasiswa pemain game smartphone berisiko mengalami TNS
dengan tingkat disabilitas yang bervariasi, terutama pada mereka dengan screen time lebih lama dan
postur duduk bersila

Kata Kunci: Ergonomi, NDI, Smartphone, Text Neck Syndrome

1. Pendahuluan

Dalam era digital saat ini, penggunaan smariphone telah menjadi bagian tak terpisahkan dari
kehidupan sehari-hari, terutama di kalangan mahasiswa. Berdasarkan data dari Badan Pusat Statistik
(2023), Kalimantan Timur menduduki peringkat pertama sebagai pengguna smartphone di Indonesia
dengan nilai 81,75%. Smartphone tidak hanya digunakan sebagai alat komunikasi, tetapi juga sebagai
sarana hiburan, sumber informasi, dan media sosial. Salah satu bentuk hiburan yang paling populer
adalah bermain game di smartphone. Nia Niscaya [1], menyebutkan bahwa jumlah pemain game
smartphone di Indonesia meningkat dari 121,7 juta pada 2021 menjadi 174,1 juta pada 2022, dan
diperkirakan akan mencapai 192,1 juta pada 2025 [2].

Mahasiswa sering menggunakan smartphone untuk bermain game sebagai bentuk relaksasi di
tengah kesibukan akademik. Namun, kegiatan ini sering kali dilakukan dalam jangka waktu yang lama
dan tanpa memperhatikan postur tubuh yang benar. Setelah melakukan pengamatan pada 10 orang
mahasiswa Teknik Industri Universitas Mulawarman yang secara rutin bermain game smartphone setiap
hari, didapatkan postur tubuh 9 orang mahasiswa yang berisiko menimbulkan risiko ergonomis.

Sebanyak 8 mahasiswa duduk dengan menundukkan kepala yang berlebihan (sebesar 30° hingga
45°), 7 mahasiswa duduk dengan punggung yang tidak menyandar dan membungkuk, serta 9
mahasiswa dengan posisi tangan dan pergelangan yang terangkat dan menekuk saat memegang
smartphone. Lalu, 9 mahasiswa mengeluhkan nyeri pada leher, 7 mahasiswa mengeluhkan nyeri pada
jari mereka, 6 mahasiswa mengeluhkan nyeri pada pergelangan tangan, dan 10 mahasiswa
mengeluhkan kelelahan mata. Aktivitas ini dilakukan 9 mahasiswa selama 2-4 jam sehari selama 7 hari
berturut-turut, tanpa disertai jeda yang cukup untuk mengistirahatkan leher dan tangan.

Posisi duduk yang tidak ideal ini dapat menyebabkan beban berlebih pada leher dan tulang belakang
bagian atas, yang dikenal dengan istilah text neck syndrome [3]. Penelitian terdahulu membuktikan
bahwa penggunaan smartphone yang berlebihan dapat menyebabkan Musculoskeletal Disorder
(MSDs) [4] seperti, Text Neck Syndrome [5]. Pada penelitian [6], 36,5% responden melaporkan
mengalami sindrom ftext neck ringan, 23,4% melaporkan sindrom fext neck sedang, 2,1 % melaporkan
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sindrom text neck berat dan lengkap, dan 35,7 persen tidak mengalami sindrom fext neck. Selain itu,
73,4 persen responden melaporkan nyeri ringan hingga berat pada daerah leher dan punggung atas,
dengan penggunaan smartphone paling besar berada selama 5-7 jam perhari selama seminggu.

Penelitian Kumari [7] mengungkapkan postur badan saat menggunakan smartphone, berpotensi
menyebabkan risiko MSDs Text Neck Syndrome. Penggunaan smartphone yang intens selama 2-4 jam
untuk bermain game juga berpotensi untuk menimbulkan risiko MSDs [8] seperti para pengguna
smartphone pada penelitian di atas. Namun, ada satu faktor penting yang masih jarang dibahas secara
dalam penelitian-penelitian tersebut, yaitu screen time atau durasi waktu yang dihabiskan untuk
menatap layar saat bermain game smartphone. Menurut American Optometric Association [9], faktor
screen time yang panjang dapat menyebabkan kondisi yang dikenal sebagai digital eye strain atau
computer vision syndrome [10]. Kondisi ini ditandai dengan gejala seperti mata kering [11], penglihatan
kabur [12], dan sakit kepala[13]. Penyebab utama gejala ini adalah fokus dan refokus yang terus-
menerus dilakukan oleh mata saat melihat layar [14]

2 . Metode

Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif dengan pendekatan deskriptif analitik. Lokasi
penelitian dilakukan di Fakultas Teknik Universitas Mulawarman pada bulan Oktober 2024 hingga
Oktober 2025. Populasi penelitian adalah seluruh mahasiswa aktif Program Studi Teknik Industri
angkatan 2020-2024 yang berjumlah 265 orang, terdiri atas 49 orang angkatan 2020, 54 orang
angkatan 2021, 54 orang angkatan 2022, 46 orang angkatan 2023, dan 62 orang angkatan 2024.

Sampel penelitian ditentukan menggunakan metode purposive sampling dengan kriteria inklusi,
mahasiswa aktif Teknik Industri Universitas Mulawarman, bermain game smartphone minimal 3 jam per
hari, dan melakukan aktivitas bermain dengan posisi duduk & berbaring. Dari total populasi, diperoleh
50 responden yang bersedia mengisi kuesioner dan memenuhi kriteria penelitian.

Instrumen penelitian menggunakan Neck Disability Index (NDI) (sitasi asalh ndi) yang terdiri dari 10
item pertanyaan dengan skala Likert 0-5, mencakup nyeri leher, kemampuan aktivitas harian, hingga
kualitas tidur. Skor total kemudian dikonversi menjadi persentase untuk menentukan tingkat disabilitas,
0—4% untuk tidak ada disabilitas, 5-14% untuk isabilitas ringan, 15-24% untuk disabilitas sedang, 25—
34% untuk disabilitas berat, dan 235% untuk disabilitas sangat berat

3 Hasil dan Pembahasan

Berdasarkan hasil dari distribusi karakteristik individu responden, didapatkan sebanyak 41 orang
yang mengalami keluhan saat bermain game smartphone. Data inilah yang akan digunakan sebagai
data utama dalam proses pengolahan dan analisis data.

3.1 Distribusi Tingkat Disabilitas Leher

Berdasarkan pengukuran menggunakan Neck Disability Index (NDI) terhadap 41 responden,
diperoleh distribusi tingkat disabilitas seperti pada Tabel 1. Mayoritas responden mengalami disabilitas
ringan (32%), diikuti disabilitas sedang (24%), tidak ada disabilitas (17%), dan disabilitas berat (10%).
Terdapat 7 orang (17%) responden yang mengalami disabilitas sangat berat.

Tabel 1. Distribusi Neck Disability Index (NDI)

Skor (%) Tingkat Disabilitas Jumlah Persentase
0—4% Tidak ada disabilitas 7 17%
5-14% Disabilitas ringan 13 32%
15-24% Disabilitas sedang 10 24%
25-34% Disabilitas berat 4 10%
235% Disabilitas sangat berat 7 17%
Total 41 100%

3.2 Hubungan Durasi Screen Time dengan Tingkat Disabilitas Leher

Kemudian dilakukan analisis hubungan antara screen time dengan skor NDI pada 41 responden
ditampilkan pada Tabel 2. Mayoritas responden dengan durasi 3—4 jam berada pada kategori tidak ada
hingga ringan, sedangkan responden dengan durasi >5 jam cenderung berada pada kategori sedang
hingga berat.
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Tabel 2 Distribusi Hubungan Durasi Screen Time Dengan Skor NDI
Skor NDI (Tingkat Disabilitas)

Durasi Screen Time 0-4%  5-14%  15-24%  25-34%  335% oW
3-4 jam 5 7 4 2 2 20
4-5 jam 1 4 2 1 3 11
>5 1 2 4 1 2 10
Total 7 13 10 4 7 41

3.3 Hubungan Postur Bermain dengan Tingkat Disabilitas Leher

Perbandingan antara dua jenis postur duduk ditunjukkan pada Tabel 3. Responden yang bermain
dengan posisi duduk bersila lebih banyak mengalami disabilitas sedang hingga berat dibandingkan
dengan responden yang bermain di kursi.

Tabel 3 Distribusi Hubungan Postur Saat Bermain Game Dengan Skor NDI
Skor NDI (Tingkat Disabilitas)

Postur saat Bermain Game 0—4% 5-14%  15-24% 25-34% >35% Total
Duduk di kursi dengan sandaran 3 5 2 0 1 11
Duduk di kursi tanpa sandaran 0 1 3 1 5 10
Duduk bersila di lantai 3 2 2 1 1 9
Berbaring 1 5 3 2 0 11
Total 7 13 10 4 7 41

3.4 Pembahasan

Hasil pengukuran dengan Neck Disability Index (NDI) menunjukkan bahwa dari 41 responden,
mayoritas mengalami disabilitas ringan (32%) dan disabilitas sedang (24%), sedangkan 17% responden
tidak mengalami disabilitas, 10% mengalami disabilitas berat, dan 17% mengalami disabilitas sangat
berat. Sebanyak 83% responden mengalami keluhan leher dengan tingkat keparahan bervariasi, yang
mengindikasikan tingginya risiko Text Neck Syndrome (TNS) pada mahasiswa pemain game
smartphone.

Analisis hubungan antara durasi screen time dan skor NDI menunjukkan adanya kecenderungan
bahwa semakin lama screen time, semakin tinggi tingkat disabilitas [15][16] yang dialami responden.
Responden dengan screen time 3—4 jam sebagian besar berada pada kategori ringan, sedangkan
responden dengan screen time >5 jam memiliki proporsi lebih tinggi pada kategori sedang hingga
sangat berat. Hal ini mendukung temuan [17] yang menemukan bahwa penggunaan smartphone lebih
dari 5 jam per hari berkorelasi dengan nyeri leher sedang hingga berat. Penelitian [18] juga
menunjukkan bahwa penggunaan smartphone lebih dari 2 jam per hari berhubungan dengan keluhan
nyeri leher [19] dan otot [20][21], sementara [22] menegaskan bahwa penggunaan smartphone jangka
panjang tanpa istirahat meningkatkan risiko spasme otot leher [23].

Iy

Gambar 1 Postur bermain duduk dengan sandaran

Selain durasi, postur tubuh saat bermain game juga berperan besar dalam risiko TNS. Pada
penelitian ini, postur duduk di kursi tanpa sandaran merupakan yang paling berbahaya, di mana 5 dari
10 responden (50%) mengalami disabilitas sangat berat. Hal ini terjadi karena tidak adanya penopang
pada punggung bagian atas, sehingga otot leher harus bekerja lebih keras menahan posisi kepala
menunduk. Postur duduk bersila di lantai juga menunjukkan risiko cukup tinggi, dengan distribusi
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keluhan dari tidak ada disabilitas hingga sedang, serta 1 responden pada kategori berat. Sementara itu,
postur berbaring cenderung menghasilkan keluhan ringan hingga sedang, meskipun tetap memberi
tekanan pada leher akibat posisi kepala yang tertekuk. Postur duduk di kursi dengan sandaran adalah
yang paling aman, dengan mayoritas responden berada pada kategori ringan dan hanya 1 responden
yang mengalami disabilitas sangat berat.

Dengan demikian, penelitian ini menegaskan bahwa risiko TNS pada mahasiswa dipengaruhi oleh
kombinasi screen time yang lama dan postur tubuh yang buruk. Intervensi ergonomi diperlukan untuk
mengurangi risiko, termasuk pembatasan screen time, penggunaan kursi dengan sandaran saat
bermain game, serta edukasi tentang pentingnya peregangan otot leher secara berkala.

4 KESIMPULAN

Penelitian ini menegaskan bahwa Text Neck Syndrome (TNS) merupakan risiko nyata yang dihadapi
mahasiswa pemain game smartphone, dengan 83% responden mengalami keluhan leher pada
berbagai tingkat keparahan. Mayoritas responden berada pada kategori disabilitas ringan hingga
sedang, namun tidak sedikit yang sudah mencapai disabilitas sangat berat, meskipun usianya relatif
muda. Hal ini menjawab tujuan penelitian, yaitu membuktikan adanya hubungan antara durasi screen
time dan postur bermain dengan tingkat disabilitas leher.

Secara lebih luas, temuan ini menunjukkan bahwa perilaku penggunaan gawai pada mahasiswa telah
menempatkan kelompok usia produktif pada risiko muskuloskeletal yang biasanya muncul pada pekerja
usia lebih tua. Fakta bahwa postur duduk tanpa sandaran secara konsisten menghasilkan risiko paling
tinggi memperkuat pentingnya faktor ergonomi dalam pencegahan TNS.

Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya menjawab pertanyaan penelitian, tetapi juga memberi
kontribusi pada literatur ergonomi dengan menekankan urgensi edukasi ergonomi digital sebagai
bagian dari upaya kesehatan masyarakat dalam menghadapi perubahan gaya hidup akibat penggunaan
smartphone yang semakin intensif.
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