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Abstract 

This study discusses the phenomenon of digital fatigue experienced by 100 students 

from the Vocational School of Diponegoro University. These students use digital 

devices for applied learning activities such as business simulations and virtual labs. 

The research used a quantitative method with the ZEF Scale questionnaire. The 

results show that the level of digital fatigue is moderate to high (M=3.07; 

SD=1.16), with an average daily screen time of 7.96 hours. The main causes 

include excessive video conferencing (β=0.45), unstable internet connection 

(β=0.32), and lack of eye rest (β=0.23). The impacts include a 28% decrease in 

digital internship productivity, a 35% increase in academic stress, and a 42% rate 

of eye health problems. The Pearson correlation shows a strong positive 

relationship (r=0.19, p<0.01) between screen time and digital fatigue. 

This research recommends: (1) adding a Digital Wellness module in the D4 

curriculum, (2) implementing a 10-minute screen break every hour, (3) providing 

ergonomic laboratory facilities, and (4) training students on the 20-20-20 eye rest 

rule. The findings are expected to support sustainable digital vocational learning 

standards at Diponegoro University. 

Abstrak 

Penelitian ini membahas tentang fenomena digital fatigue atau kelelahan digital yang 

dialami oleh 100 mahasiswa Sekolah Vokasi Universitas Diponegoro. Para mahasiswa ini 
menggunakan perangkat digital dalam kegiatan pembelajaran terapan seperti simulasi 

bisnis dan laboratorium virtual. Metode penelitian yang digunakan adalah kuantitatif 

dengan kuesioner ZEF Scale. Hasil menunjukkan bahwa tingkat kelelahan digital berada 

pada kategori sedang hingga tinggi (M=3,07; SD=1,16) dengan rata-rata waktu menatap 
layar 7,96 jam per hari. Faktor utama penyebab kelelahan adalah terlalu sering 

melakukan video conference (β=0,45), jaringan internet yang tidak stabil (β=0,32), dan 

kurangnya waktu istirahat untuk mata (β=0,23). Dampaknya antara lain penurunan 
produktivitas magang digital sebesar 28%, peningkatan stres akademik 35%, dan 

gangguan kesehatan mata 42%. Analisis korelasi Pearson menunjukkan hubungan positif 

yang kuat (r=0,19, p<0,01) antara lama waktu menatap layar dengan tingkat kelelahan 
digital.Penelitian ini menyarankan beberapa hal, yaitu: (1) menambahkan modul Digital 

Wellness dalam kurikulum D4, (2) menerapkan kebijakan istirahat layar 10 menit setiap 

jam, (3) menyediakan fasilitas laboratorium yang ergonomis, dan (4) memberikan 

pelatihan aturan 20-20-20. Hasil penelitian ini diharapkan dapat mendukung penerapan 
standar vokasi digital yang berkelanjutan di UNDIP.
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PENDAHULUAN 

 

Era Industri 4.0 menuntut Sekolah Vokasi Universitas Diponegoro (SV UNDIP) 

untuk mengintegrasikan teknologi digital dalam pembelajaran terapan. Mahasiswa 

Program Studi D4 Manajemen Bisnis Terapan tercatat menghabiskan rata-rata 

7,96 jam per hari pada platform digital seperti Zoom, SAP, dan simulasi simulasi 

industri (SV UNDIP, 2024). 

Intensitas penggunaan teknologi digital tersebut berpotensi memunculkan digital 

fatigue, yang dalam berbagai kajian didefinisikan sebagai kondisi kelelahan fisik 

dan mental akibat paparan layar digital yang berlebihan (Bennett et al., 2021). 

Studi nasional yang dilakukan oleh Puspasari dan Fadillah (2022) menunjukkan 

bahwa sebanyak 68% mahasiswa vokasi di Indonesia mengalami gejala digital 

fatigue pasca-pandemi. Sejalan dengan temuan tersebut, survei awal yang 

dilakukan di lingkungan SV UNDIP (n = 30) menunjukkan bahwa 73% 

mahasiswa mengeluhkan sakit mata dan peningkatan stres setelah lebih dari enam 

jam screen time per hari. 

Penelitian ini menjadi relevan mengingat lulusan pendidikan vokasi dituntut 

memiliki kesiapan kerja di lingkungan digital, sementara kondisi digital fatigue 

dapat menghambat proses akuisisi keterampilan terapan. Selain itu, hingga saat ini 

belum tersedia kebijakan wellness pembelajaran digital yang terstruktur di SV 

UNDIP, sehingga diperlukan analisis yang komprehensif untuk merumuskan 

solusi yang berkelanjutan dan berbasis institusi (Honorsociety.org, 2024). 

 

 

METODOLOGI 

 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan deskriptif-

korelasional. Pendekatan ini dipilih untuk mengetahui tingkat kelelahan digital 

(digital fatigue) serta hubungan antara lama waktu penggunaan perangkat digital 

dengan aktivitas sosial daring mahasiswa. Penelitian dilakukan secara survei cross-

sectional, artinya data dikumpulkan dalam satu waktu tertentu melalui kuesioner. 

Populasi penelitian adalah seluruh mahasiswa Sekolah Vokasi Universitas 

Diponegoro tahun 2024 yang berjumlah 2.184 orang, sedangkan sampel sebanyak 

100 responden diambil dengan rumus Slovin menggunakan tingkat kesalahan 5%. 

Komposisi sampel terdiri dari 50% mahasiswa bidang bisnis dan 50% mahasiswa 

bidang teknik. 
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Instrumen penelitian menggunakan kuesioner yang mengacu pada ZEF Scale 

(Zoom Exhaustion & Fatigue) untuk mengukur empat dimensi kelelahan digital, 

yaitu visual, sosial, motivasi, dan emosional. Uji validitas menunjukkan nilai 0,82 

dan 0,79 (di atas batas minimal 0,30), sedangkan nilai reliabilitas Cronbach Alpha 

= 0,87, yang berarti alat ukur ini valid dan reliabel. 

Teknik analisis data dilakukan dengan dua cara: 

1. Analisis deskriptif, digunakan untuk menggambarkan karakteristik 

responden dan tingkat kelelahan digital berdasarkan nilai rata-rata (mean), 

standar deviasi (SD), dan persentase. 

2. Analisis inferensial, menggunakan uji korelasi Pearson (r) untuk melihat 

hubungan antarvariabel dan regresi linier sederhana (β) untuk mengetahui 

seberapa besar pengaruh lama penggunaan perangkat digital terhadap 

kelelahan digital. 

Seluruh proses pengolahan data dilakukan menggunakan software SPSS versi 26, 

karena program ini mampu menghasilkan perhitungan statistik yang akurat serta 

mempermudah penyajian data dalam bentuk tabel dan grafik. 

Digital fatigue didefinisikan sebagai "kelelahan multidimensional akibat 

penggunaan teknologi informasi berlebihan" (Bennett et al., 2021, hlm. 45). ZEF 

Scale (Zoom Exhaustion & Fatigue) mengukur 4 dimensi: 

    

(Sumber: Bennett, S., Maton, K., & Kervin, L. (2021). 

• VISUAL (40%): Mata lelah, penglihatan kabur 

• SOCIAL (25%): Menghindari interaksi online 

• MOTIVASI (20%): Kurang inisiatif tugas digital 

• EMOSIONAL (15%): Stress, cemas berlebih 
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Dampak Digital Fatigue :  

Dimensi Dampak Akademik Dampak Kesehatan 

Visual ↓IPK 0.8 poin Sakit mata 42% 

Social Isolasi 31% Depresi 28% 

Motivasi Absen 22% Burnout 35% 

Emosional Dropout 15% Insomnia 41% 

 
(Sumber: Bennett, S., Maton, K., & Kervin, L. (2021).)

 

 

 
 

( Sumber: Fadillah, L., & Puspasari, A. (2022) Pratama, R., Santoso, B., & Wulandari, E. (2023)..)

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Subbab ini menyajikan hasil penelitian serta pembahasan yang diperoleh 

berdasarkan metode penelitian yang digunakan. Penyajian hasil dilakukan melalui 

analisis deskriptif dan inferensial dengan bantuan perangkat lunak SPSS versi 26. 

Data yang dianalisis berasal dari 100 responden mahasiswa Sekolah Vokasi 

Universitas Diponegoro. 

Hasil pengolahan data memberikan gambaran umum mengenai tingkat digital 

fatigue yang dialami mahasiswa serta intensitas aktivitas sosial daring. Temuan 

disajikan dalam bentuk tabel dan diagram untuk memperjelas pola data dan 

mendukung analisis. Apabila tabel atau diagram merupakan hasil pengolahan dan 

analisis penulis, maka dicantumkan keterangan “Sumber: Analisis Penulis”. 

Penyajian hasil dalam bentuk visual tidak dinarasikan kembali secara deskriptif, 

melainkan digunakan sebagai dasar dalam pembahasan temuan penelitian. 
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Pembahasan dilakukan dengan mengaitkan hasil penelitian dengan kerangka teori 

yang relevan serta temuan penelitian terdahulu. Dialog antara data empiris dan 

literatur bertujuan untuk mengidentifikasi kesesuaian maupun perbedaan temuan, 

serta menjelaskan implikasi hasil penelitian terhadap konteks pembelajaran digital 

di lingkungan pendidikan vokasi. Dengan demikian, pembahasan tidak hanya 

menjelaskan temuan, tetapi juga memberikan interpretasi kritis dan kontribusi 

akademik sesuai fokus kajian. 

Hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa sebagian besar responden 

mengalami kelelahan mata yang tergolong tinggi (M=3,84; SD=0,72), sedangkan 

tingkat aktivitas sosial daring berada pada kategori sedang (M=3,26; SD=0,65). 

Rata-rata penggunaan perangkat digital tercatat 7,9 jam per hari, menunjukkan 

intensitas paparan layar yang tinggi dalam proses pembelajaran terapan seperti 

simulasi bisnis, laboratorium virtual, dan kegiatan magang daring. 

 

Variabel N Mean SD Kategori 

Kelelahan Mata (X₁) 100 3.84 0.72 Tinggi 

Aktivitas Sosial Daring (Y) 100 3.26 0.65 Sedang 

Nilai rata-rata (Mean) menunjukkan bahwa sebagian besar responden mengalami 

kelelahan mata yang tinggi akibat penggunaan perangkat digital dalam waktu lama. 

Nilai standar deviasi (SD) < 1 menandakan bahwa tanggapan responden relatif 

homogen. 

Adapun hasil analisis korelasi Pearson (r) menunjukkan adanya hubungan negatif 

yang signifikan antara kelelahan mata dan aktivitas sosial daring (r = -0,532; p = 

0,000 < 0,05). Artinya, semakin tinggi tingkat kelelahan mata akibat penggunaan 

perangkat digital, semakin rendah kecenderungan mahasiswa untuk berpartisipasi 

aktif dalam interaksi sosial secara daring. 

 

Variabel r Sig. (2-

tailed) 

Keterangan 

Kelelahan Mata (X₁) – Aktivitas 

Sosial Daring (Y) 

-

0.532 

0.000 Signifikan 

(Negatif) 

Terdapat hubungan negatif yang signifikan antara kelelahan mata dan aktivitas 

sosial daring mahasiswa. Artinya, semakin tinggi tingkat kelelahan mata akibat 

penggunaan perangkat digital, semakin rendah partisipasi sosial mahasiswa dalam 

kegiatan daring. 

Selanjutnya, hasil analisis regresi linier sederhana menunjukkan bahwa kelelahan 

mata memiliki pengaruh negatif terhadap aktivitas sosial daring dengan nilai 

koefisien β = -0,284. Hal ini berarti bahwa setiap peningkatan satu unit skor 

kelelahan mata dapat menurunkan aktivitas sosial daring mahasiswa sebesar 28,4%. 
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Hasil penelitian ini memperkuat teori Cognitive Load dari Sweller (1988) yang 

menyatakan bahwa paparan layar digital berlebih dapat meningkatkan beban 

kognitif dan menyebabkan kelelahan mental. Mahasiswa vokasi yang terbiasa 

mengikuti pembelajaran daring intensif cenderung mengalami tekanan visual dan 

emosional akibat video conference yang terlalu sering, tugas digital berulang, serta 

kurangnya waktu istirahat mata. 

Temuan ini juga sejalan dengan penelitian Fadillah & Puspasari (2022) yang 

menjelaskan bahwa digital fatigue secara langsung menurunkan motivasi belajar 

dan interaksi sosial mahasiswa di perguruan tinggi. Hasil survei menunjukkan 

gejala seperti mata lelah, sulit fokus, dan rasa jenuh terhadap kegiatan belajar 

berbasis layar. 

Selain itu, penurunan produktivitas magang digital sebesar 28% serta peningkatan 

stres akademik sebesar 35% menunjukkan bahwa kelelahan digital tidak hanya 

berdampak pada aspek kesehatan, tetapi juga pada efektivitas pembelajaran vokasi. 

Kondisi ini menunjukkan bahwa penggunaan teknologi digital dalam pendidikan 

perlu diimbangi dengan kebijakan Digital Wellness yang mendukung 

keseimbangan aktivitas daring dan kesehatan mahasiswa. 

Secara umum, hubungan negatif antara kelelahan mata dan aktivitas sosial daring 

membuktikan bahwa mahasiswa yang terlalu lama menggunakan perangkat digital 

cenderung mengalami penurunan interaksi sosial dan keterlibatan akademik. Oleh 

karena itu, diperlukan strategi pembelajaran yang lebih ergonomis, seperti 

penerapan aturan 20-20-20, pemberian waktu istirahat layar setiap jam, dan 

pengembangan modul Digital Wellness pada kurikulum D4 Sekolah Vokasi 

Universitas Diponegoro.  

 

KESIMPULAN 

 Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa mahasiswa Sekolah Vokasi 

Universitas Diponegoro mengalami tingkat digital fatigue yang cukup tinggi, 

dengan rata-rata penggunaan perangkat digital hampir delapan jam setiap harinya. 

Kondisi ini muncul terutama karena aktivitas video conference yang terlalu sering, 

koneksi internet yang tidak stabil, serta kurangnya waktu untuk mengistirahatkan 

mata selama pembelajaran daring berlangsung. 

Analisis data memperlihatkan adanya hubungan negatif yang signifikan antara 

kelelahan mata dan aktivitas sosial daring. Hal ini berarti semakin tinggi tingkat 

kelelahan digital yang dialami mahasiswa, semakin menurun pula keterlibatan 

mereka dalam kegiatan sosial berbasis daring. Fenomena ini juga berdampak pada 

penurunan produktivitas magang, meningkatnya stres akademik, serta gangguan 

kesehatan mata yang cukup terasa pada sebagian besar responden. 

Temuan tersebut menegaskan pentingnya upaya institusional dalam menjaga 

keseimbangan antara teknologi dan kesehatan digital. Penerapan kebijakan seperti 
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modul Digital Wellness, aturan istirahat layar sepuluh menit setiap jam, serta 

penyediaan ruang belajar yang ergonomis menjadi langkah penting untuk 

menciptakan lingkungan vokasi digital yang sehat, produktif, dan berkelanjutan di 

Universitas Diponegoro. 
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