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ABSTRAK

Latar belakang: Keadaan pandemi COVID-19 menyebabkan peningkatan waktu
paparan terhadap layar digital. Penggunaan perangkat digital yang terlalu lama akan
menyebabkan gejala kelelahan pada mata yang biasanya disebut dengan digital eye
strain (DES). Yoga ocular exercises sebagai memiliki efek relaksasi sehingga bisa
membantu mengurangi gejala kelelahan mata yang timbul.

Tujuan: Mengetahui pengaruh yoga ocular exercises terhadap kelelahan mata.
Metode: Penelitian ini menggunakan data dari lima studi untuk systematic review
dan dua artikel untuk meta-analisis dari tahun 2016-2022. Pencarian literatur
dilakukan berdasarkan diagram PRISMA 2020. Data pemberian perlakuan yoga
ocular exercises serta skor kelelahan mata diekstraksi dengan formulir ekstraksi
data dari cochrane library yang dimodifikasi. Pengolahan hasil meta-analisis
digunakan fixed effect model dengan melihat nilai overall.

Hasil: Perlakuan yoga ocular exercises menurunkan skor kelelahan mata dengan
hasil yang signifikan pada seluruh studi yang digunakan. Data yang digunakan pada
meta-analisis memiliki nilai heterogenitas yang rendah (1 = 5,8). Nilai overall -
1,046+0,252 yang berarti efek perlakuan efektif dilakukan pada kelompok
perlakuan daripada kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan sama sekali.
Z-test -4,146 yang berarti skor kelelahan mata setelah terapi terapi yoga ocular
exercises lebih rendah secara bermakna dibanding dengan yang tidak mendapatkan
terapi (p<0,001).

Kesimpulan: Terapi yoga ocular exercises dapat mengurangi kelelahan mata.
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ABSTRACT

Background: The COVID-19 pandemic has led to an increase in exposure time to digital
screens. The use of digital devices that are too long will cause symptoms of eye fatigue which
is usually called digital eye strain (DES). Yoga ocular exercises have a relaxing effect that can
help reduce the symptoms of eye fatigue.

Aim: Knowing the effect of yoga ocular exercises on eye fatigue.

Method: This study use data from 5 articles for systematic review and 2 articles for meta-
analysis published from 2016-2022. The literature search was carried out based on the
PRISMA 2020 diagram. Data for the treatment of yoga ocular exercises and eye fatigue scores
were extracted using a modified cochrane library data extraction form. The results of the meta-
analysis is processed by using a fixed effect model by looking at the overall value.

Result: The treatment of yoga ocular exercises reduced the eye fatigue score with significant
results in all studies used. The data used in the meta-analysis has a low heterogeneity value (12
=5.8). The overall value is -1.046 £ 0.252, which means that the effect of the effective treatment
was carried out in the treatment group rather than the control group which was not given any
treatment at all. Z-test value is -4.146, which means that the eye fatigue score after the yoga
ocular exercises therapy was significantly lower compared to those who did not receive the
therapy (p<0.001).

Conclusion: Yoga ocular exercises can reduce eye fatigue.

Keyword: yoga ocular exercises, eye fatigue, yoga
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