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Abstract

Background : Neck pain is an uncomfortable and painful feeling on the neck and the upper
back. Neck pain are generally known by two definition, spesific neck pain and non spesific neck
pain. Non spesific neck pain is caused by an injured muscle, joints, or bone in the neck area due
to bad posture. Medical students used smartphones in a long duration for social media activities
and learning purposes. Smartphone usage in a long duration with static and non ergonomic
body position is one of the factors causing non spesific neck pain.

Objective : This research’s objective is to analyze the correlation of duration and position of
smartphone usage on preclinical students of The Faculty of Medicine, Universitas Nusa
Cendana.

Methods : This research is an analytical observational research with cross sectional approach.
The samples on this research was 179 people that was obtained using stratified random
sampling  technique. The data was analyzed wusing Spearman correlation test.
Results : Data from 179 respondents showed that 45.8% experienced mild neck pain, 33.0%
experienced moderate neck pain, 5.0% experienced severe neck pain and 16.2% did not
experience neck pain. For the duration of smartphone use, 97.8% had a high duration of
smartphone use, 2.2% had a moderate duration of smartphone use and none had a low duration
of smartphone use. For the position of smartphone use, 1.1% have a very high risk level, 7.8%
have a high risk level, 91.1% have a medium risk level and none have a low risk level. The
results of the bivariate analysis with the Spearman correlation test showed p value = 0.162 for
the relationship between the duration of smartphone use and neck pain, and p = 0.538 for the
relationship between the position of smartphone use and neck pain.

Conclusion: There is no significant relationship between duration and position of smartphone
usage on preclinical students of The Faculty of Medicine, Universitas Nusa Cendana.
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Abstrak

Latar Belakang: Nyeri leher adalah rasa tidak nyaman dan sakit di daerah Ieher dan punggung
atas. Nyeri leher secara umum dibedakan atas dua yaitu nyeri leher spesifik dan nyeri leher non
spesifik. Nyeri leher non-spesifik disebabkan karena cedera pada otot, sendi, atau tulang di
daerah leher akibat postur yang buruk. Durasi penggunaan smartphone pada mahasiswa
kedokteran tergolong tinggi untuk aktivitas sosial media dan pembelajaran. Penggunaan
smartphone dalam durasi yang lama dengan posisi tubuh yang statis dan tidak ergonomis
merupakan salah satu faktor penyebab nyeri leher non-spesifik.

Tujuan: Menganalisis hubungan antara durasi dan posisi penggunaan smartphone

pada mahasiswa preklinik Fakultas Kedokteran Universitas Nusa Cendana.

Metode: Penelitian ini termasuk penelitian analitik observasional dengan pendekatan cross
sectional. Sampel pada penelitian ini berjumlah 179 orang diperoleh dengan teknik stratified
random sampling. Analisis data menggunakan uji korelasi Spearman.

Hasil: Data dari 179 responden menunjukkan, 45,8% mengalami nyeri leher skala ringan,
33,0% mengalami nyeri leher skala sedang, 5,0% mengalami nyeri leher skala berat dan 16,2%
tidak mengalami nyeri leher. Untuk durasi penggunaan smartphone, 97,8% memiliki durasi
penggunaan smartphone tinggi, 2,2% memiliki durasi penggunaan smartphone sedang dan tidak
ada yang memiliki durasi penggunaan smartphone rendah. Untuk posisi penggunaan
smartphone, 1,1% memiliki tingkat risiko sangat tinggi, 7,8% memiliki tingkat risiko tinggi,
91,1% memiliki tingkat risiko sedang dan tidak ada yang memiliki tingkat risiko rendah. Hasil
analisis bivariat dengan uji korelasi Spearman menunjukkan hasil nilai p=0,162 untuk hubungan
durasi penggunaan smaritphone terhadap nyeri leher, dan nilai p=0,538 untuk hubungan posisi
penggunaan smartphone terhadap nyeri leher.

Kesimpulan: Tidak ada hubungan antara durasi dan posisi penggunaan smartphone pada
mahasiswa preklinik Fakultas Kedokteran Universitas Nusa Cendana.

Kata kunci : nyeri leher, smartphone, durasi, posisi

Pendahuluan

Era globalisasi membuat smartphone
menjadi perangkat portable elektronik yang
paling populer karena ukurannya yang
kecil, ringan, mudah dibawa ke mana saja
dan dapat digunakan sebagai alat
komunikasi, maupun hiburan.!

Banyaknya keunggulan yang dimiliki
smartphone membuat jumlah penggunanya
meningkat. Secara global pengguna
smartphone pada tahun 2020 diperkirakan
mencapai 2,87 miliar pengguna atau sekitar
77% populasi penduduk dunia.? Indonesia
menduduki peringkat ke 6 dari 50 negara

dengan pengguna smartphone sebanyak 73
CM]J .2023;11(2):207-218

juta pengguna dan untuk Wilayah Nusa

Tenggara  Timur (NTT) persentase
penduduk yang memiliki telepon seluler
sebanyak  80,22%.**  Tidak  hanya
masyarakat umum, kalangan pelajar dan
mahasiswa  juga menjadi  pengguna
smartphone terbanyak sebesar 70,89% yang
digunakan sebagai alat komunikasi, hiburan
dan juga mencerminkan gaya hidup
metropolis.>®

Penggunaan smartphone yang tidak
dibatasi dapat menimbulkan permasalahan
yang kompleks. Didapati penggunaan

smartphone pada mahasiswa Fakultas
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Kedokteran Universitas Nusa Cendana
tergolong tinggi hingga mengakibatkan
kecanduan di mana 30 dari 45 responden
didapati mengalami kecanduan penggunaan
smartphone.®

Selain mengalami kecanduan, nyeri
leher juga dapat terjadi karena pengguna
smartphone  cenderung  menundukkan
kepala untuk melihat layar monitor
smartphone yang berukuran kecil dan
biasanya dipegang ke bawah dekat dengan
pangkuan dalam waktu yang lama.” Durasi
penggunaan  smartphone yang tinggi
disertai postur yang buruk dapat
memprovokasi kerja otot leher yang
berlebih sehingga terjadi ketegangan otot
yang menimbulkan nyeri leher.®

Penelitian sebelumnya oleh Batara
(2021) pada  mahasiswa  Fakultas
Kedokteran Universitas Sam Ratulangi
menunjukkan durasi penggunaan
gawai/gadget pada mahasiswa tergolong
tinggi untuk aktivitas sosial media dan
pembelajaran  sehingga  menimbulkan
berbagai keluhan muskuloskeletal, nyeri
leher merupakan keluhan terbanyak yang
dilaporkan.’

Nyeri leher adalah nyeri yang
dirasakan seperti rasa tidak nyaman di
sekitar leher dan sering dikeluhkan.!
Menurut American Osteopathic Assosiation

(2016) di Amerika Serikat dalam 30 hari

CM]J 2023;11(2):207-218

terakhir terdapat 53% responden merasakan
nyeri di leher.” Di Indonesia setiap
tahunnya diperkirakan sekitar 16,6%
populasi dewasa mengalami nyeri leher,
bahkan 0,6% akan berlanjut menjadi nyeri
leher berat."

Klasifikasi nyeri leher berdasarkan
penyebabnya terbagi menjadi dua yaitu
nyeri leher spesifik dan non-spesifik. Nyeri
leher non-spesifik timbul akibat postur yang

buruk  saat  bekerja.!’>!

Penggunaan
smartphone dengan posisi tubuh yang statis
dan tidak ergonomis merupakan salah satu
faktor penyebab nyeri leher non-spesifik.
Penelitian Rahmawati (2020)
mengenai hubungan durasi dan posisi
penggunaan smartphone terhadap nyeri
leher di Universitas Muhammadiyah
Surakarta pada 30 responden mahasiswa
fisioterapi menunjukkan 60% mengalami
nyeri leher ringan, dan 27% mengalami
nyeri leher sedang dan penggunaan
smartphone >6 jam/hari dengan posisi
penggunaan  smartphone yang tidak
ergonomis seperti posisi duduk dengan
kepala menekuk, berbaring terlentang dan
tidur tengkurap. '’
Hubungan durasi pengunaan
smartphone terhadap nyeri leher oleh Al-
Hadidi et all (2017) di University of Jordan
pada 500 mahasiswa dari beberapa fakultas

kesehatan, menunjukkan terdapat 75.8%
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responden mengalami nyeri leher skala
sedang, dan 24.2% mengalami nyeri leher
skala berat akibat penggunaan telepon
genggam dalam durasi yang lama dan posisi
yang tidak ergonomis.

Berdasarkan latar belakang di atas,
maka perlu dilakukan penelitian untuk
mengetahui apakah ada hubungan antara
durasi dan posisi penggunaan smartphone
terhadap nyeri leher pada mahasiswa
preklinik Fakultas Kedokteran Universitas

Nusa Cendana.

Metode Penelitian

Jenis metode penelitian  yang
digunakan adalah analitik observasional
dengan  rancangan cross  sectional.
Penelitian ini dilakukan di Fakultas
Kedokteran Universitas Nusa Cendana pada
bulan Oktober 2021. Populasi pada
penelitian ini adalah mahasiswa preklinik
Fakultas Kedokteran Universitas Nusa
Cendana angkatan 2018, 2019, 2020 dan
2021 yang berusia 19-23 tahun. Sampel
dalam penelitian ini diambil dengan
menggunakan teknik proportionate
stratified random sampling. Besarnya
sampel dalam penelitian ini ditentukan
dengan menggunakan rumus slovin sebagai
sehingga didapat sampel pembagian tiap
angkatan yaitu dari angkatan 2018, 2019,
2020 dan 2021. Analisis data yang

CM]J 2023;11(2):207-218

digunakan adalah analisis tabulasi silang
(crosstab) menggunakan uji chi-square.
Hasil
Karakteristik Responden

Responden yang dipilih dalam
penelitian ini adalah mahasiswa preklinik
Fakultas Kedokteran Universitas Nusa
Cendana yaitu sebanyak 52 mahasiswa
angkatan 2018, 35 mahasiswa angkatan
2019, 45 mahasiswa angkatan 2020 , dan 47
mahasiswa angkatan 2021. Responden yang
didapatkan sudah melalui proses skrining
berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi
penelitian. Data mengenai Kkarakteristik
dalam penelitian ini mencakup jenis
kelamin, umur, keperluan terbanyak
menggunakan smartphone dan waktu

penggunaan smartphone.
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Tabel 1. Karakteristik Responden

. Frekuensi  Persentase
Variabel (n) (%)
Jenis kelamin
e Laki-laki 43 24,0
e Perempuan 136 76,0
Total 179 100,0
Usia
o 17 10 5,6
e 18 41 22,9
e 19 54 30,2
* 20 31 17,3
o 21 38 21,2
o 22 4 2,2
e 23 1 6,0
Total 179 100,0
Keperluan terbanyak menggunakan
smartphone
e Bermain

game 3.9
e Belajar 24 13,4
e Sosial

media 122 68,2
e Menonton

video 34,5
Total 179 100,0
Waktu penggunaan smartphone
e Waktu

luang 167 93,3
e Saat jam

pelajaran 12 6.7

Total 179 100,0

Berdasarkan tabel 1. diketahui

bahwa jenis kelamin terbanyak yaitu
perempuan dengan jumlah 136 responden
(76,0) karena mayoritas jumlah mahasiswa

di Fakultas Kedokteran Universitas Nusa
CM]J .2023;11(2):207-218

Cendana didominasi oleh perempuan. Usia
responden terbanyak adalah 19 tahun
dengan jumlah 54 responden (30,2%),
keperluan terbanyak menggunakan
smartphone adalah untuk mengakses sosial
media dengan jumlah 122 responden (68%)
dan sebanyak 167 responden (93,3%)
menggunakan smartphone saat waktu
luang.

Analisis univariat

Durasi Penggunaan Smartphone

Tabel 2. Distribusi Durasi Penggunaan

Smartphone
Durasi Frekuensi Persentase
(n) (%)
Rendah O 0
Sedang 4 2,2
Tinggi 175 97,8
Total 179 100

Tabel 2. menunjukkan distribusi
durasi  penggunaan smartphone pada
mahasiswa preklinik Fakultas Kedokteran
Universitas Nusa Cendana tergolong tinggi

yaitu sebanyak 175 responden (97,8% ).
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Posisi Penggunaan Smartphone

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Posisi

Penggunaan Smartphone

Posisi Frekuensi  Persentasse

Penggunaan (n) (%)

Smartphone

Risiko

rendah 0 0

Risiko 163 91,1

sedang

Risiko tinggi 14 7,8

Risiko

sangat 2 1,1

tinggi

Total 179 100
Berdasarkan tabel 3. di atas

menunjukkan sebagian besar responden
memiliki tingkat risiko sedang sebanyak
163 responden (91,1%).

Nyeri Leher

Analisis Bivariat

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Skala Nyeri
Leher menggunakan

Numeric Rating Scale (NRS)

Nyeri  Frekuensi Persentasse
leher o) (%)
Tidak 29 16,2
nyeri

Nyeri

skala 82 45,8
ringan

Nyeri

skala 59 33,0
sedang

Nyeri

skala 9 5,0
berat

Total 179 100

Tabel 4. menunjukkan skala nyeri
leher ringan yang paling banyak dialami
oleh responden dengan jumlah 82 orang

(45,8%).

Tabel 5. Analisis Hubungan Durasi dan Posisi Penggunaan Smartphone Terhadap Nyeri

Leher
Durasi Nyeri Leher
Tidak nyeri Nyeri Nyeri Nyeri Total )4 r
Penggunaan .
Smartphone ringan sedang berat
n % n % n % n % %

Rendah 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Sedang 1 0,6 3 1,7 0 0,0 0 0,0 4 2,2
Tinggi 28 15,6 79 44,1 59 33,0 9 5,0 175 97,8 0,162 0,105
Total 29 16,2 82 45,8 59 33,0 9 5,0 179 100,0
Posisi
Penggunaan
Smartphone
Risiko rendah 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Risiko sedang 28 15,6 73 40,8 55 30,7 7 3.9 163 91,1
Risiko tinggi 0 0,0 8 4,5 4 2,2 2 1,1 14 7,8
Risiko gs%mgat 0,538 0,046

N 1 0,6 1 0,6 0 0,0 0 0,0 2 1,1
tinggi
Total 29 16,2 82 45,8 59 33,0 9 5,0 179 100,0

CM]J .2023;11(2):207-218 212
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Tabel 5, menunjukkan bahwa tidak
terdapat hubungan yang signifikan antara
durasi dan posisi penggunaan smartphone
terhadap nyeri leher pada mahasiswa
preklinik Fakultas Kedokteran Universitas
Nusa Cendana, dengan nilai p= 0,162
antara durasi penggunaan smartphone
terhadap nyeri leher dan nilai p=0,538
antara  posisi penggunaan smartphone
terhadap nyeri leher.
Pembahasan
1. Hubungan Durasi

Penggunaan

Smartphone Terhadap Nyeri Leher

Dari  hasil analisis  penelitian
menunjukkan tidak terdapat hubungan
signifikan antara durasi penggunaan
smartphone terhadap nyeri leher pada
mahasiswa preklinik Fakultas Kedokteran
Universitas Nusa Cendana dengan nilai p =
0,162.

Durasi penggunaan smartphone pada
responden tergolong tinggi. Didapati
sebagian besar responden menghabiskan
waktu >60 menit dalam satu kali
penggunaan smartphone untuk mengakses
sosial media, menonton video, bermain
game dan belajar sehingga menyebabkan
nyeri leher ringan pada 82 responden
(45,8%). Hal ini sejalan dengan penelitian
Kenwa (2018), di Fakultas Kedokteran
Universitas Udayana didapati bahwa
terdapat hubungan lemah namun bermakna

antara durasi penggunaan telepon pintar

CM]J 2023;11(2):207-218

terhadap kejadian nyeri leher dengan
akumulasi durasi penggunaan telepon pintar
rata-rata 7,54 jam/hari dan prevalensi nyeri
leher sebanyak 83,1% namun nyeri leher
yang dirasakan masih dalam skala ringan.*’

Berdasarkan jenis kelamin,
perempuan lebih banyak menggunakan
smartphone dalam durasi yang tinggi dari
pada laki-laki, dan perempuan juga paling
banyak mengalami nyeri leher dengan
jumlah 115 orang (64,2%). Sebuah studi
oleh Saueressiget (2015) menjelaskan
bahwa perempuan cenderung kurang
melakukan latihan fisik dari pada laki-laki,
yang mengarah ke gaya hidup tidak banyak
bergerak sehingga mudah mengalami nyeri
muskuloskeletal.*®

Faktor umur juga turut
mempengaruhi  terjadinya nyeri leher.
Dalam penelitian ini, usia responden berada
pada rentang 19-23  tahun. Usia muda
menjadi faktor risiko tetapi juga menjadi
faktor prognosis pemulihan nyeri leher
yang lebih baik sehingga hal ini dapat
mempengaruhi hasil penelitian.*

Hasil penelitian yang tidak signifikan
dapat terjadi karena responden mengatasi
nyeri yang timbul dengan melakukan
peregangan otot tiap waktu,
mengaplikasikan kompres hangat ataupun
kompres dingin pada leher yang nyeri,
mengonsumsi obat-obatan analgesik atau

telah mencari pertolongan medis.!
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Penggunaan lebih dari satu device
dapat mengakibatkan nyeri leher sehingga
nyeri yang dirasakan tidak hanya berasal
dari penggunaan smartphone. Dalam
penelitian ini  ditemukan hanya 24
responden (13,4%) yang menggunakan
smartphone untuk keperluan belajar,
sebagian besar responden menggunakan
laptop, tablet dan device lainnya untuk
mengikuti perkuliahan online, belajar dan
mengerjakan tugas. Penelitian di Brazil
oleh Queiroz et al. (2017) menemukan
bahwa, nyeri leher yang timbul akibat
penggunaan lebih dari satu perangkat
elektronik (komputer. video game, dan TV)
selama >2 jam dapat menimbulkan nyeri
pada leher, punggung, bahu, lengan, dan
tangan serta berpotensi menyebabkan nyeri
leher skala sedang sampai berat.*’

Ditinjau dari jenis aktivitasnya,
sebanyak 122 responden  (68,2%)
menggunakan smartphone untuk
mengakses sosial media. Jenis aktivitas
tersebut tergolong dalam aktivitas fisik
ringan sehingga nyeri leher yang dialami
tergolong ringan.** Hal tersebut sejalan
dengan  hasil  penelitian ini  yang
menunjukkan meskipun durasi penggunaan
smartphone tergolong tinggi namun nyeri
leher yang dirasakan masih dalam skala

ringan.

CM]J 2023;11(2):207-218

2. Hubungan Posisi Penggunaan

Smartphone Terhadap Nyeri Leher

Dalam hasil penelitian menunjukkan
tidak terdapat hubungan yang signifikan
antara posisi penggunaan smartphone
terhadap nyeri leher dengan nilai p = 0,538.

Posisi penggunaan smartphone oleh
sebagian besar responden memiliki tingkat
risiko sedang karena responden cenderung
duduk membungkuk 0-20° dengan posisi
leher menunduk membentuk sudut 0-15°.
Posisi ini lebih banyak dilakukan karena
responden merasa lebih nyaman daripada
harus mempertahankan posisi duduk yang
tegak.®® Posisi leher menunduk juga
cenderung dilakukan karena ingin mencapai
target penglihatan visual saat menatap layar
smartphone yang letaknya rendah dekat
dengan pangkuan dalam jangka waktu lama
hingga akan memprovokasi pengggunaan
otot-otot leher secara berulang dapat
mengakibatkan cedera otot, kerusakan
kumulatif dan trauma akut pada leher dan
bahu sehingga menimbulkan nyeri.??

Akan tetapi, berat lengan yang
ditopang oleh meja atau saat individu
bersandar pada kursi merupakan postur
yang baik untuk leher karena hal tersebut
dapat membantu meringankan kerja otot
leher sehingga dapat mengurangi kelelahan,
dan nyeri.®! Dalam penelitian ini didapati
sebanyak 51 responden (28,5%)

mengadopsi posisi bersandar pada kursi
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maupun tembok dengan lengan yang
ditopang sehingga tidak terdapat hasil yang
signifikan antara posisi penggunaan
smartphone terhadap nyeri leher.

Penelitian oleh Lianto (2021)
ditemukan bahwa tidak terdapat hubungan
yang signifikan antara durasi dan postur
duduk terhadap terjadinya nyeri leher pada
mahasiswa Fakultas Kedokteran Udayana
karena selain postur duduk, posisi tangan
juga mempengaruhi terjadinya nyeri leher
di mana posisi tangan arms-forward lebih
sering dilakukan pada individu yang
menggunakan gadget.>

Ditinjau dari pembebanan otot dan
pengerahan  tenaga, berat rata-rata
smartphone yang dimiliki oleh responden
sekitar 112 gram (sudah termasuk dengan
berat pelindung/casing) di mana berat
tersebut <2 Kilogram dengan perolehan
skor 0 pada RULA yang menunjukkan
tidak terdapat pembebanan otot dan
pengerahan tenaga saat menggunakan
smartphone sehingga tidak menimbulkan
terjadinya nyeri leher.

Duduk sambil menggunakan
smartphone untuk mengakses sosial media
tidak tergolong dalam pekerjaan berat yang
dapat menimbulkan stres psikologi karena
pikiran dan tubuh dalam keadaan santai.
Hal ini berbeda dengan penelitian oleh

Chou, dkk (2011) mengenai postur duduk

dengan stres psikologi akibat pekerjaan

CM]J 2023;11(2):207-218

pada pekerja yang menggunakan komputer
di mana para pekerja cenderung duduk
dengan postur flat dan ditekan untuk
bekerja lebih cepat sehingga pekerja
mengalami nyeri leher yang sering dari
pada pekerja yang bekerja secara santai.
Disebutkan bahwa stres pekerjaan turut
mempengaruhi terjadinya nyeri leher.>?

Melihat waktu penggunaan
smartphone yang lebih banyak digunakan
saat waktu luang, membuat tubuh memiliki
durasi untuk beristirahat. Dalam ilmu
ergonomi istirahat yang singkat namun
sering  lebih  menguntungkan  bagi
produktivitas dan kesehatan pekerja.”? Hal
ini sejalan dengan mahasiswa Preklinik
Fakultas Kedokteran Universitas Nusa
Cendana di mana terdapat jam istirahat di
antara waktu perkuliahan.

Pada beberapa responden ditemukan
menggunakan desain kursi dan meja belajar
yang kurang sesuai sehingga menyebabkan
posisi tubuh yang salah seperti meja dan
kursi yang terlalu tinggi sehingga membuat
posisi tubuh membungkuk dan kedua kaki
menggantung, selain itu didapati desain
kursi dengan sandaran yang terlalu ke
belakang sehingga posisi tubuh tidak tegak
oleh karena itu diperlukan penggantian atau
perbaikan desain kursi dan meja belajar
agar tidak menimbulkan nyeri leher akibat
posisi tubuh yang tidak ergonomis. kursi

yang terlalu tinggi sehingga membuat
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posisi tubuh membungkuk dan kedua kaki

menggantung, selain itu didapati desain

kursi dengan sandaran yang terlalu ke

belakang sehingga posisi tubuh tidak tegak

oleh karena itu diperlukan penggantian atau

perbaikan desain kursi dan meja belajar

agar tidak menimbulkan nyeri leher akibat

posisi tubuh yang tidak ergonomis.

Kesimpulan
a. Tidak  terdapat  hubungan  yang
signifikan antara durasi penggunaan

. Tidak

smartphone terhadap nyeri leher pada

mahasiswa preklinik Fakultas

Kedokteran Universitas Nusa Cendana.

terdapat  hubungan

yang
signifikan antara posisi penggunaan

smartphone terhadap nyeri leher pada

mahasiswa preklinik Fakultas
Kedokteran Universitas Nusa Cendana.
Durasi penggunaan smartphone

terbanyak pada mahasiswa preklinik
Fakultas Kedokteran Universitas Nusa
Cendana tergolong tinggi.

Posisi penggunaan smartphone
terbanyak pada mahasiswa preklinik
Fakultas Kedokteran Universitas Nusa
Cendana tergolong dalam tingkat risiko

sedang.

Saran

Bagi peneliti selanjutnya

CM]J 2023;11(2):207-218

. Diharapkan dapat mengontrol

. Diharapkan

. Diharapkan dapat meneliti faktor-faktor

risiko penyebab nyeri leher lainnya
selain durasi dan posisi penggunaan
smartphone.

faktor
yang dapat mengurangi intensitas nyeri
leher

dapat melakukan
pengamatan posisi sampel penelitian

secara langsung jika kondisi dan situasi

memungkinkan.

Bagi responden

a.

Dianjurkan bagi responden yang
memiliki nyeri leher berat segera untuk
mencari pertolongan medis dan bagi
responden yang memiliki nyeri leher
ringan dapat  mengatasinya
dengan melakukan gerakan peregangan
otot.
Diharapkan responden untuk membatasi
durasi penggunaan smartphone <2
jam/hari diluar pekerjaan, beristirahat
sejenak dari smartphone tiap 20 menit,
menerapkan posisi tubuh yang tegak
namun tetap rileks, bersandar pada kursi
dan genggam smartphone menggunakan
kedua tangan

beban

sehingga mengurangi

kerja  otot yang  dapat

menyebabkan nyeri leher.
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