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ABSTRAK

Perkembangan teknologi digital membuat penggunaan gawai menjadi bagian dari kehidupan sehari-
hari. Namun, penggunaan gawai dalam waktu lama dengan postur tubuh yang tidak tepat dapat
menimbulkan gangguan muskuloskeletal, salah satunya Text Neck Syndrome (TNS). Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui hubungan antara postur tubuh dengan kejadian TNS melalui kajian literatur.
Metode yang digunakan adalah studi literatur dengan menelusuri artikel dari berbagai sumber ilmiah
menggunakan kata kunci “text neck syndrome”, “‘forward head posture”, dan “neck pain”. Dari hasil
telaah, diperoleh delapan artikel yang memenuhi kriteria inklusi. Sebagian besar penelitian
menunjukkan bahwa postur tubuh, khususnya posisi kepala yang menunduk atau forward head posture,
memiliki hubungan signifikan dengan kejadian TNS. Posisi tersebut menyebabkan peningkatan tekanan
pada tulang servikal yang dapat menimbulkan nyeri, kekakuan otot, hingga gangguan pada
kelengkungan leher. Kajian ini menegaskan pentingnya penerapan postur ergonomis saat menggunakan
gawai untuk mencegah TNS.

Kata kunci : forward head posture, postur tubuh, text neck syndrome

ABSTRACT

The rapid development of digital technology has made gadget use an integral part of daily life.
However, prolonged use of gadgets with improper body posture leads to musculoskeletal disorders, like
Text Neck Syndrome (TNS). This study aims to determine the relationship between body posture and
the incidence of TNS through a literature review.This study employed a literature review design by
searching scientific databases using the keywords “text neck syndrome,” “forward head posture,” and
“neck pain.” Articles were selected based on inclusion criteria consisting of studies published in
English or Indonesian that discussed the relationship between body posture and TNS among gadget
users. Eight relevant articles that met the inclusion criteria were analyzed descriptively based on
research results and conclusions. Most studies revealed a significant relationship between body posture
and the occurrence of TNS. Prolonged neck flexion increases the load on the cervical spine, leading to
pain, muscle stiffness, and postural deformity. There is a significant relationship between non-
ergonomic posture and TNS. Maintaining ergonomic posture and promoting early education on proper
body alignment and limited screen time are essential to prevent neck pain and musculoskeletal
disorders.

Keywords : body posture, text neck syndrome, forward head posture
PENDAHULUAN

Perkembangan digital di zaman ini menjadi salah satu bagian penting dari masyarakat.
Gawai merupakan salah satu contoh dari perkembangan tersebut (Nurul Yagin Al-Hidayah
Suryadi et al., 2025). Gawai merupakan suatu perangkat dengan fungsi khusus dengan unsur
kebaruan membantu hidup semakin praktis (Rosiyanti & Muthmainnah, 2018). Gawai menjadi
salah satu alat yang membantu berbagai aktivitas sehari-hari. Meski demikian, penggunaan
gawai berlebihan dapat memengaruhi Kesehatan seperti gangguan tidur, kesehatan mental,
obesitas, gangguan penglihatan, dan kelainan postur tubuh. (Angeli et al., 2023). Permasalahan
postur tubuh tersebut dikenal dengan sebutan text neck syndrome (TNS). TNS merupakan
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sebuah istilah dari berbagai gejala akibat fleksi leher saat menggunakan gawai. Posisi leher
yang stagnan tersebut dapat mengubah kelengkungan tulang servikal yang dirasakan sejak
penggunaan gawai menjadi bagian dari rutinitas harian (Kumari et al., 2021).

Selain itu, terdapat postur yang disebut forward head posture (FHP) saat sedang
menggunakan gawai. Beban yang tidak seimbang pada leher serta postur kepala tersebut
menyebabkan meningkatnya beban pada leher sehingga menyebabkan terjadinya TNS
(Febrina, 2023). Prevalensi dari TNS ini dapat menjadi hal yang cukup buruk, dimana TNS
marak terjadi pada anak muda yang senang menggunakan gawai secara berlebihan. Pada salah
satu penelitian didapatkan prevalensi TNS sebesar 68,1% dengan 49,5% partisipan merasakan
keluhan ringan, 16,1% mengalami keluhan sedang, dan 2,6% mengalami keluhan berat.
(Alsiwed et al., 2021).

Beberapa peneliti telah melakukan penelitian terhadap hubungan TNS dengan postur
tubuh saat menggunakan gawai. Namun demikian, hingga saat ini masih sedikit penelitian yang
meneliti TNS dengan postur tubuh saat menggunakan gawai dengan hasil yang bervariasi. Hal
tersebut menjadi acuan peneliti untuk membuat studi literatur mengenai hubungan TNS dengan
postur tubuh saat menggunakan gawai. Tujuan dilakukannya studi literatur ini untuk
mengetahui hubungan TNS dengan lama penggunaan gawai melalui kajian literatur.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode studi literatur dengan merangkum teori dan hasil
penelitian terkait. Penelitian ini menggunakan artikel dengan desain penelitian cross-sectional
dengan menggunakan sumber pencarian seperti Google Scholar, Pubmed dan berbagai situs
internet lainnya. Pencarian artikel dilakukan pada bulan Juli 2025 melalui sumber ilmiah
relevan dengan kata kunci bahasa Indonesia dan bahasa asing, yaitu: text neck syndrome,
penggunaan gawai atau gawai, neck pain, posisi penggunaan smartphone, serta forward head
posture dengan tahun penelitian 2015 — 2025. Karena kata kunci yang digunakan dalam
penelitian ini tergolong cukup spesifik, penulis memilih operator Boolean “OR” untuk
memperluas jangkauan pencarian artikel yang relevan. Sementara itu, operator “AND” tidak
digunakan karena justru dapat mempersempit hasil pencarian dan membatasi variasi artikel
yang ditemukan.

Dalam tahap pencarian literatur, mendapatkan sekitar 20 artikel yang akan melalui proses
seleksi yang akan dilakukan melalui tiga tahap. Tahap pertama, peninjauan judul dan kata kunci
untuk memastikan relevansi dengan topik. Tahap kedua, peninjauan abstrak untuk memeriksa
kesesuaian dengan kriteria inklusi dan eksklusi. Tahap ketiga, pembacaan full text untuk
menentukan artikel yang benar-benar memenuhi Kkriteria sehingga didapatkan sekitar tujuh
artikel yang memenuhi. Data yang diambil dari artikel meliputi nama penulis, tahun publikasi,
tujuan penelitian, metode, populasi, serta hasil utama terkait hubungan postur tubuh dengan
TNS. Pada penelitian ini, tidak memerlukan izin etik.

HASIL
Tabel 1. Hasil Pencarian Artikel Hubungan Postur Tubuh dengan Text Neck Syndrome:
Tinjauan Pustaka

Penulis/Tahun Judul Artikel Tujuan Metode Hasil

Cindy Thiovany The Correlation Menilai hubungan antara Cross- Didapatkan hasil
Soetomo, | Dewa Ayu  Between Posture, postur leher saat sectional hubungan yang
Inten Dwi Primayanti, Duration Of Gawai menggunakan gawai dengan signifikan antara
Luh Putu Ratna Usage And Physical nyeri leher pada peserta. postur leher saat
Sundari (Soetomo et Activity During menggunakan
al., 2022) gawai  dengan
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Covid-19 Pandemic nyeri leher.
To Dengan analisis
The Occurrence Of secara statistik
Neck Pain Among didapatkan  p-
Medical Students In value  kurang
Udayana University dari 0,05.
G. Aswini, K. Prevalence, Position, Mengetahui apakah postur Cross- Postur leher
Manimozhi (Aswini and Duration of leher saat menggunakan sectional seperti FHP
& Manimozhi, 2025)  Digital Gawais and gawai khususnya FHP dan atau penurunan
(Neck  Pain  and fleksi leher berhubungan sudut
Disability) Text Neck dengan nyeri dan disabilitas craniovertebral
Syndrome among leher. dengan hasil p-
Postgraduate Students value  kurang
dari 0,05.
Ramadhani Dinda Hubungan Posisi  Mengetahui adanya Cross- Postur
Salsalina Depari, Menunduk saat hubungan antara  posisi sectional menunduk saat
Aldy Safruddin  Menggunakan menunduk saat menggunakan
Rambe (Depari & Telepon Seluler menggunakan telepon seluler gawai berkaitan
Rambe, 2021) dengan Nyeri dengan kejadian nyeri leher. dengan
Tengkuk peningkatan
kejadian  nyeri
leher dan telah
signifikan secara
statistik dimana
ditemukan P =
0,045.
Qorry Aina, M. Riza Hubungan Durasi  Mengetahui hubungan postur  Cross- Hubungan
Setiawan, Romadhoni Dan Posisi Kerja kerja dan durasi penggunaan sectional antara  postur
(Aina et al., 2023) Penggunaan Laptop laptop berhubungan dengan tubuh  (posisi
Terhadap  Keluhan nyeri leher kerja/gerak
Nyeri Leher Pada leher)  dengan
Pegawai Di nyeri leher
Perusahaan cukup kuat.
Perkebunan Hasil  analisis
menunjukkan
adanya
hubungan
signifikan antara
posisi kerja
penggunaan
laptop dan nyeri
leher dengan p <
0,05.
Diny Artika Sari, Keluhan Forward Mengetahui seberapa besar Deskripti Hubungan
Dhona Andhini, Head Posture Selama kaitan antara FHP dengan f cross- antara  postur
Mutia Nadra Maulida Perkuliahan Daring nyeri leher dan gejala sectional tubuh,
(Artika Sari et al, Covid 19 muskuloskeletal pada khususnya FHP,
2022) Pada Mahasiswa Illmu  mahasiswa perkuliahan dengan nyeri
Keperawatan daring leher relatif
kuat. Sekitar
70% mengalami
nyeri leher pada
responden yang
juga mengalami
FHP.
Weerasak Tapanya, Smartphone Usage Menyelidiki pengaruh FHP  Cross- FHP
PhD, Noppharath and Postural Stability terhadap stabilitas postural sectional berhubungan
Sangkarit, PhD in Individuals With saat penggunaan smartphone dengan
(Tapanya & Forward Head penurunan
Sangkarit, 2024) Posture: A Nintendo stabilitas
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Wii Balance Board postural dan

Analysis berpotensi
meningkatkan
risiko terkait

gangguan
seperti nyeri

leher/TNS
Sara Lotfian, Molood The impact of Menyelidiki hubungan antara  Cross- Terlihat adanya
Jafari Fesharaki, forward head posture FHP dengan nyeri dan sectional hubungan antara
Zahra on neck muscle disabilitas leher serta FHP dengan
Shahabbaspour, endurance and Kkarakteristik ~ otot  leher nyeri leher
Haniseh Akbarzadeh thickness in women (ketebalan/ketahanan) pada dengan p=0,002
and Azar Moezy with chronic neck pasien dengan nyeri leher. pada  korelasi
(Lotfian et al., 2025)  pain: a cross-sectional postur  dengan
study NDI, dan

p=0,010 untuk
korelasi  postur
dengan NPDS.

Parisa Nejati, Sara The Study Of Menyelidiki hubungan antara  Cross- HTA dan CVA
Lotfian, Azar Moezy, Correlation Between  postur  kepala,  servikal sctional menunjukkan

And Mina Nejati Forward Head (craniovertebral angle/CVA) korelasi positif
(Nejati et al., 2015) Posture And Neck dan torakal atas (high dengan
Pain thoracic angle/HTA) dengan keberadaan
In Iranian Office nyeri leher pada karyawan nyeri leher
Workers kantor Iran hanya pada
posisi kerja (p <
0.05). Pada

posisi melihat ke
depan, tidak ada

perbedaan
bermakna antara
kelompok
dengan dan
tanpa nyeri (p >
0.05).

PEMBAHASAN

Hasil dari penelitian ini memperlihatkan bahwa mayoritas penelitian menemukan adanya
hubungan yang signifikan antara postur tubuh dan kejadian TNS. Berbagai hasil mendapatkan
hubungan yang signifikan secara statistik. Seperti pada penelitian yang dilakukan oleh
Soetomo et al. (Soetomo et al., 2022), yang mendapatkan hasil dari p=0,016 yang berarti
signifikan. Selain itu, pada penelitian Aswini G & Manimozhi K et al. (Aswini & Manimozhi,
2025) juga menemukan hasil yang signifikan dengan hasil p<0,03 dengan penggunaan pada
fleksi sekitar 60° lebih tinggi disbanding penggunaan pada postur lainnya. Pada penelitian yang
dilakukan oleh Artika Sari D et al. (Artika Sari et al., 2022) memperlihatkan prevalensi dari
nyeri leher terkait FHP dimana sebanyak 70% dari responden mengalami nyeri leher.

Proses terjadinya nyeri atau TNS ini disebabkan oleh fleksi servikal atau posisi kepala
menunduk secara kronis dapat meningkatkan beban pada struktur leher belakang seperti otot
ekstensor, ligamen, sendi faset. Penelitian mengenai risiko biomekanik menunjukkan bahwa
posisi statis leher dalam fleksi jangka panjang cenderung memicu kelelahan otot dan stres pada
jaringan leher (O’Reilly et al., 2024). Pada tinjauan ini, tidak ditemukan adanya penelitian yang
menunjukan hubungan yang tidak signifikan antara postur tubuh dengan TNS. Namun, pada
penelitian yang dilakukan oleh Nejati et al. (Nejati et al., 2015) didapatkan kesimpulan yang
cukup rancu dimana pada penelitian tersebut didapatkan hasil berhubungan hanya saat posisi

bekerja namun tidak berhubungan saat melihat kearah depan. Hal tersebut dapat diduga karena
I ——
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berkaitannya seluruh faktor yang memengaruhi rasa nyeri leher. Tidak hanya posisi, tetapi juga
durasi, umur, dan bagaimana kesehatan tubuh dari orang terkait. Selain itu pula, dengan adanya
istilah-istilah baru ini, Jumlah artikel yang diperoleh terbatas karena topik penelitian tentang
hubungan postur tubuh dan TNS masih jarang dibahas secara spesifik dalam lima tahun
terakhir.

Penelitian ini tentu memiliki keterbatasan. Sebagian besar studi yang ditelaah
menggunakan desain cross-sectional, sehingga hubungan sebab-akibat belum dapat dipastikan
secara kuat. Selain itu, masih terdapat beberapa faktor perancu yang sulit dikendalikan yang
berpotensi memengaruhi keakuratan hasil. Untuk memperoleh gambaran serta hasil yang lebih
jelas, diperlukan penelitian lanjutan dengan desain longitudinal atau eksperimental yang
mampu mengontrol variabel perancu tersebut sebagai saran untuk penelitian selanjutnya. Hal
ini akan membantu menilai sejauh mana setiap faktor benar-benar berkontribusi terhadap
munculnya TNS. Hasil dari kajian ini diharapkan dapat memberikan manfaat di bidang
kesehatan masyarakat. Edukasi mengenai postur tubuh yang ergonomis, pengaturan waktu
penggunaan gawai, serta penerapan posisi yang tepat saat bekerja atau belajar perlu terus
diedukasikan untuk mencegah timbulnya keluhan TNS. Selain itu, dapat diberikan langkah
preventif dari sektor pendidikan seperti menyusun panduan penggunaan gawai yang sehat bagi
siswa dan mahasiswa. Diskusi bukanlah penulisan ulang hasil penelitian, tetapi harus berisi
ringkasan singkat dari hasil penelitian utama, argumen pendukung, diskusi hasil penelitian lain
yang relevan dan kontribusi temuan untuk pengayaan dan pengembangan ilmu pengetahuan
dan teknologi untuk masyarakat.

KESIMPULAN

Hasil dari literature review memperlihatkan bahwa mayoritas penelitian memiliki
hubungan yang signifikan antara postur tubuh dengan kejadian TNS atau nyeri leher. Hasil dari
penelitian dapat disebabkan oleh beberapa faktor seperti perbedaan populasi, ukuran sampel,
atau faktor perancu seperti posisi, aktivitas sehari-hari dan yang lainnya. Sehingga hal ini dapat
menjadi salah satu saran bagi penelitian selanjutnya untuk mengkaji hubungan antara faktor
perancu dengan TNS.
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