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Abstract

Computer Vision Syndrome (CVS) has become a problem of visual discomfort that might
impair a person's physical ability, mental health, and quality of life. The symptoms frequently
occur due to a variety of inappropriate factors from the individual, environment, and Visual
Display Terminal (VDT). Undergraduate students, as a productive age group with a strong
link with VDT usage, are at high risk of developing CVS symptoms. This quantitative cross-
sectional study aimed to identify factors associated with Computer Vision Syndrome among
Public Health students at Universitas Muhammadiyah Surakarta. The sample consisted of
students from the classes of 2022, 2023, and 2024, using a purposive proportional sampling
method with a total of 230 people. This research used the Computer Vision Syndrome
Questionnaire (CVS-Q) as an instrument and found that 73,5% of Public Health students
suffered from CVS. The Chi-Square test showed a relationship between refractive errors
(p=<0,001), use of glasses (p=<0,001; OR = 4,1), duration of laptop use (p=<0,001), and
viewing distance from the laptop (p=0,017; OR = 0,46) with CVS. In this study, contact lens
use was not associated with CVS (p=0,360). This study suggests that effective prevention and
control measures should be developed to decrease the prevalence of Computer Vision
Syndrome (CVS) among these undergraduate students, especially during their academic
period.
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Pendahuluan

Laju perkembangan teknologi di abad ke-21
semakin mempermudah kegiatan manusia, salah
satu bentuknya adalah penggunaan laptop yang
kini menjadi kebutuhan utama mahasiswa karena
desainnya yang mudah dibawa, fitur yang
mendukung, serta keunggulan performa yang

membantu mengoptimalkan kegiatan sehari-hari
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(Munif ef al., 2020). Namun, penggunaan laptop
yang tidak terkendali dapat menimbulkan dampak
negatif. Salah satu dampaknya terhadap kesehatan
visual berupa Computer Vision Syndrome (CVS),
yaitu  kumpulan gejala  ketidaknyamanan
penglihatan manifestasi dari aktivitas seseorang
saat atau setelah menggunakan Visual Display
Terminal (VDT), seperti laptop, komputer, e-
reader, tablet, dan lain sebagainya dalam waktu
lama (Artime-Rios et al., 2022).

CVS menjadi masalah kesehatan kerja yang
umum terjadi pada sebagian besar pengguna
laptop atau VDT dengan prevalensi di seluruh
dunia mencapai 64 — 90% dan sekitar 60 juta
orang merasakan keluhan ini, jumlah ini
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diprediksi akan semakin meningkat setiap tahun
(Zenbaba et al., 2021). Studi Lindo-Cano et al.,
(2022) memperlihatkan bahwa berdasarkan tipe
Visual Display Terminal, CVS dikeluhkan oleh
pengguna smartphone (95,4%), laptop (69,7%),
komputer (46,5%), TV (36,8%), dan tablet
(15,0%). Studi oleh Ccami-Bernal et al., (2024)
mengemukakan bahwa prevalensi terjadinya CVS
di wilayah Asia sebesar 69,9% dan mahasiswa
menunjukkan prevalensi yang lebih tinggi
(76,1%) dibandingkan anak-anak dan remaja
(50,5%) berdasarkan tipe populasi. Beberapa
studi terkait CVS dilakukan di Indonesia, salah
satunya oleh Safaryna et al, (2023) yang
memperoleh angka tinggi pada kejadian CVS
pada mahasiswa di Surabaya yaitu 80,72% dengan
gejala yang banyak dialami yaitu sakit kepala,
mata nyeri, dan sensasi terbakar. Penelitian lain
dilakukan oleh Tika & Fitria (2023),
memperlihatkan prevalensi CVS yang lebih tinggi
pada mahasiswa pengguna laptop yaitu sebesar
87,1% dengan gejala yang sering dialami adalah
nyeri leher, mata tegang, dan sakit kepala.
Keluhan CVS diklasifikasikan menjadi empat
jenis, yaitu astenopia, keluhan terkait permukaan
mata, visual, dan esktraokuler. Keluhan astenopia
meliputi kelelahan mata, nyeri mata, sakit kepala,
dan ketegangan mata. Keluhan yang berkaitan
dengan permukaan mata diantaranya mata kering,
mata berair, gatal pada mata, iritasi mata, dan efek
samping lensa kontak. Keluhan visual yang
dirasakan yaitu penglihatan kabur, penglihatan
ganda, presbiopi, dan kesulitan fokus. Keluhan
ekstraokuler diantaranya adalah rasa nyeri pada
leher, bahu, dan punggung (Mylona et al., 2023).
Berbagai faktor meliputi faktor lingkungan,
faktor individu, dan faktor VDT/komputer
berkontribusi pada terjadinya Computer Vision
Syndrome. Faktor-faktor tersebut meliputi umur,
jarak pandang tidak ideal, kondisi kesehatan,
posisi duduk yang keliru, frekuensi jeda, durasi
penggunaan, stasiun kerja tidak ergonomis, serta
pencahayaan tidak memadai (Zenbaba er al.,
2021; Azzahro et al, 2023). Studi
menambahkan, faktor risiko terjadinya CVS
diantaranya adalah kecerahan dan resolusi layar

lain
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yang buruk, silau, serta sudut pandang yang
kurang tepat (Pavel et al., 2023).

Penelitian  dilakukan  di =~ Universitas
Muhammadiyah  Surakarta tepatnya pada
mahasiswa Program Studi Kesehatan Masyarakat.
Beberapa mahasiswa mengungkapkan bahwa
kerap mengalami rasa tidak nyaman pada mata
ketika menggunakan laptop dalam mengikuti
tuntutan akademik. Keluhan yang diabaikan dapat
berakibat buruk pada kinerja, kebugaran fisik,
kesehatan mental, serta kualitas hidup individu
(Nugroho et al., 2022). Mengingat prediksi
puncak bonus demografi Indonesia pada tahun
2045 dengan  penduduk produktif
mendominasi, menjaga kesehatan  visual
khususnya pada mahasiswa menjadi fokus utama
untuk menunjang kondisi mental dan fisik yang
optimal (Purnamasari ef al., 2025).

Merujuk pada urgensi dan angka kejadian
masalah CVS yang tinggi pada mahasiswa,

usia

apabila persoalan ini tidak diperhatikan maka
berpotensi serius pada penurunan produktivitas
mahasiswa. Oleh sebab itu, penelitian ini penting
untuk dilakukan bertujuan
menggambarkan keluhan dan mengidentifikasi

dimana untuk
faktor-faktor yang berhubungan dengan CVS
pada mahasiswa. Data yang diperoleh dapat
menjadi acuan dalam upaya promotif dan
preventif yang efektif dalam menjaga kesehatan
visual jangka panjang.

Metode

Penelitian dilakukan secara kuantitatif dengan
menggunakan metode observasi analitik dan
desain cross-sectional. Pengambilan data untuk
variabel bebas dan variabel terikat dilakukan pada
waktu yang bersamaan yaitu pada 08 September —
02 Oktober 2025. Populasi dalam penelitian
adalah 543 mahasiswa Program Studi Kesehatan
Masyarakat Universitas Muhammadiyah
Surakarta. Total jumlah sampel yang dibutuhkan
penelitian sebanyak 230 mahasiswa dari angkatan
2022, 2023, dan 2024 berdasarkan perhitungan
menggunakan rumus Slovin. Teknik purposive
proportional sampling diterapkan dalam proses
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pengambilan sampel dimana mempertimbangkan
kriteria inklusi dan eksklusi.

Instrumen yang digunakan dalam penelitian
untuk mengukur keluhan CVS adalah Computer
Vision Syndrome Questionnaire (CVS-Q) oleh
Segui et al., (2015) dan diterjemahkan ke dalam
Bahasa Indonesia oleh Simanjuntak et al., (2021).
Pengukuran keluhan berdasar pada frekuensi dan
intensitas dari keluhan CVS yang dialami oleh
responden. Hasil skor dari keseluruhan keluhan
apabila >6 maka menunjukkan bahwa responden
positif atau mengalami CVS. Pada pengukuran
variabel penelitian, mengingat fokus penelitian
hanya pada satu VDT yaitu penggunaan laptop
maka memungkinkan untuk terjadinya bias pada
sampel.

Analisis data dilakukan secara univariat untuk
mengetahui karakteristik responden dan distribusi
variabel yang diteliti. Analisis data menggunakan
SPSS dengan uji statistik Chi-Square diterapkan
dalam analisis bivariat untuk mengkaji ada atau
tidaknya hubungan antara variabel bebas yang
meliputi kelainan refraksi, penggunaan kacamata,
penggunaan lensa kontak, durasi penggunaan
laptop, dan jarak pandang dengan layar laptop,
dengan variabel terikat yaitu Computer Vision
Syndrome. Penelitian yang dilaksanakan telah
dinyatakan layak etik oleh Komite Etik Penelitian
Kesehatan Fakultas [lmu Kesehatan UMS nomor
1367/KEPK-FIK/V1/2025.

Hasil

Tabel 1 menunjukkan bahwa rentang usia
responden adalah 18 — 25 tahun dengan mayoritas
termasuk ke dalam kategori usia dewasa awal.
Jenis kelamin responden paling banyak adalah
perempuan sebesar 93%. Sebagian besar
responden menggunakan laptop dengan intensitas
>2 jam/hari tanpa jeda sebanyak 65,2%. Hasil
yang sama besar terlihat pada durasi total
penggunaan laptop dalam sehari pada responden,
yaitu masing-masing 50% untuk <4 jam/hari dan
>4 jam/hari. Hasil pengukuran terkait durasi
penggunaan laptop tersebut berfokus pada
aktivitas mahasiswa saat bekerja/belajar saja
sehingga aktivitas lain yang berkaitan dengan
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hiburan tidak termasuk ke dalam penelitian.
Selanjutnya, mayoritas responden menatap layar
laptop dengan jarak <50 cm dengan jumlah
59,6%. Sebagian besar responden tidak memiliki
kelainan refraksi (51,3%), namun sebesar 40,9%
memiliki satu kelainan refraksi dan 7,8% lainnya
memiliki lebih dari satu kelainan refraksi.
Responden yang menggunakan kacamata
diketahui sebanyak 107 orang (46,5%) dengan
jenis kacamata yang paling banyak digunakan
adalah kacamata kombinasi korektif dan
antiradiasi (69,2%), kacamata antiradiasi (21,5%),
dan kacamata korektif (9,3%). Banyaknya
responden yang menggunakan lensa kontak
adalah 119 orang (51,8%) dengan jenis lensa
kontak yang digunakan yaitu lensa kontak normal
sebanyak 79% dan lensa kontak korektif sebanyak
21%. Total skor Computer Vision Syndrome pada
responden menunjukkan bahwa sebanyak 169
orang (73,5%) mengalami keluhan Computer
Vision Syndrome.

Tabel 2 memperlihatkan adanya hubungan
antara kelainan refraksi (<0,001), penggunaan
kacamata (<0,001), durasi penggunaan laptop
(<0,001), dan jarak pandang dengan laptop
(0,017) dengan terjadinya Computer Vision
Syndrome dimana nilai p < 0,05. Hasil yang
berbeda terlihat pada variabel penggunaan lensa
kontak, dimana nilai p sebesar 0,360 > 0,05
sehingga menunjukkan bahwa tidak adanya
hubungan dengan terjadinya CVS. Pada variabel
penggunaan kacamata, nilai OR yang didapatkan
yaitu sebesar OR = 4,1 sehingga menunjukkan
bahwa seseorang yang menggunakan kacamata
ketika menatap layar laptop berisiko mengalami
Computer Vision Syndrome 4,1 kali lipat lebih
besar dibandingkan seseorang yang tidak
menggunakan kacamata. Nilai OR juga diperoleh
pada variabel jarak pandang dengan layar laptop
yaitu sebesar OR = 0,46 yang memperlihatkan
bahwa jarak pandang dengan layar laptop yang
ideal dapat menurunkan risiko terjadinya
Computer Vision Syndrome sebesar 46%.

Hasil uji menunjukkan bahwa mayoritas
responden yang memiliki satu kelainan refraksi
yaitu sebanyak 85,1% mengalami kejadian CVS.
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Prevalensi CVS juga diketahui lebih tinggi terjadi
pada responden pengguna kacamata yaitu
sebanyak 86,9% dan pengguna lensa kontak
sebanyak 76,5%. Pada durasi penggunaan laptop,
keluhan CVS lebih tinggi terjadi pada responden
dengan kategori cukup berisiko yaitu sebanyak

72,7%, diikuti oleh kategori berisiko sebanyak
86,4% dan tidak berisiko sebanyak 54,0%.
Responden yang menggunakan laptop dengan
jarak pandang tidak ideal diketahui lebih banyak
mengeluhkan kejadian yaitu sebanyak 79,6%.

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden dan Hasil Analisis Univariat

Karakteristik Frekuensi (n) Persentase (%)

Usia

Remaja akhir 65 28,2

Dewasa awal 165 71,8
Jenis Kelamin

Laki-laki 16 7

Perempuan 214 93
Intensitas Penggunaan Laptop

< 2 jam/hari tanpa jeda 80 34,8

> 2 jam/hari tanpa jeda 150 65,2
Jumlah Total Waktu Penggunaan Laptop

<4 jam/hari 115 50

> 4 jam/hari 115 50
Jarak Pandang dengan Layar Laptop

<50 cm 137 59,6

>50 cm 93 40,4
Kelainan Refraksi

Tidak 118 51,3

Satu kelainan refraksi 94 40,9

Lebih dari satu kelainan refraksi 18 7,8
Penggunaan Kacamata

Tidak 123 53,5

Ya 107 46,5
Jenis Kacamata

Kacamata korektif 10 9,3

Kacamata antiradiasi 23 21,5

Kombinasi korektif dan antiradiasi 74 69,2
Penggunaan Lensa Kontak

Tidak 111 48,2

Ya 119 51,8
Jenis Lensa Kontak

Lensa kontak normal 94 79

Lensa kontak korektif 25 21
Computer Vision Syndrome

Tidak 61 26,5

Ya 169 73,5

Sumber: data primer, 2025
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Tabel 2. Hasil Analisis Bivariat

) CVvS
Variabel Tidak Ya Total p-value OR
5 5 5 95% CI)
n %o n %o N %o
Kelainan Refraksi
Tidak 45 38,1 73 61,9 118 100
Satu kelainan refraksi 14 14,9 80 85,1 94 100 <0.001 -
Lebih dari satu 2 11,1 16 88,9 18 100 ’
kelainan refraksi
Penggunaan Kacamata
Tidak 47 38,2 76 61,8 123 100 <0.001 4,1
Ya 14 13,1 93 86,9 107 100 ’ (2,1-38,0)
Penggunaan Lensa
Kontak
Tidak 33 29,7 78 70,3 111 100 0.360 1,3
Ya 28 23,5 91 76,5 119 100 ’ (0,7-2,4)
Durasi Penggunaan
Laptop
Tidak berisiko 23 46,0 27 54,0 50 100
Cukup berisiko 27 27,3 72 72,7 99 100  <0,001 -
Berisiko 11 13,6 70 86,4 81 100
Jarak Pandang dengan
Layar Laptop
Tidak ideal 28 20,4 109 79,6 137 100 0.017 0,46
Ideal 33 35,5 60 64,5 93 100 ’ (0,2-10,8)

Sumber: Hasil Uji Statistik Chi-Square

Pembahasan
Keluhan Computer Vision Syndrome

Diketahui bahwa mahasiswa yang mengalami
CVS sebanyak 169 orang (73,5%) dan tidak
mengalami CVS sebanyak 61 orang (26,5%).
Dalam penelitian ini, jenis kelamin mayoritas
responden adalah perempuan (93%). Kahal et al.,
(2025) mengemukakan bahwa Computer Vision
lebih
individu berjenis kelamin
perempuan. Kondisi fisiologis lapisan produksi air

Syndrome  diketahui
ditemukan pada

cenderung sering

mata pada perempuan lebih cepat menipis
bersamaan dengan usia yang bertambah sehingga
memicu timbulnya kondisi mata kering.
Berdasarkan 16 keluhan CVS, mayoritas
keluhan mahasiswa yang paling sering dialami
adalah keluhan mata kering sebanyak 71,3%,
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kemudian diikuti keluhan mata berair dan sakit
kepala dengan masing-masing sebanyak 67,8%.
Mata kering disebabkan karena adanya frekuensi
berkedip yang turun secara signifikan sehingga
lapisan air mata berkurang dan membuat
perubahan pada permukaan mata. Mata kering juga
dapat menjadi penyebab timbulnya keluhan mata
berair karena tubuh memproduksi air mata berlebih
sebagai respons untuk melembabkan mata kembali
(Wibawa et al., 2025). Temuan Abudawood ef al.,
(2020) sejalan dengan hasil penelitian dimana
keluhan yang umum dirasakan adalah mata kering
dan mata berair. Berdasarkan penelitian, sakit
kepala sering dikeluhkan akibat kelelahan mata
terutama ketika jarak pandang dengan layar terlalu
dekat atau mata terus melakukan penyesuaian
fokus dalam waktu lama sehingga menyebabkan
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ketegangan pada otot ekstraokuler (Altalhi et al.,
2020).
Kelainan Refraksi dengan Computer Vision
Syndrome

Kelainan refraksi merupakan gangguan yang
menyebabkan penurunan ketajaman penglihatan
sehingga objek tampak buram dengan jenis yang
paling sering dialami adalah astigmatisme, miopi,
dan hipermetropi (Nariswari ef al., 2022). Temuan
penelitian mengindikasikan adanya hubungan yang
signifikan antara kelainan refraksi dengan CVS.
Peluang risiko pada mahasiswa dengan kelainan
refraksi 4 kali lebih besar untuk mengalami
keluhan CVS dibanding mahasiswa yang memiliki
kondisi mata normal. Ditemukan banyak keluhan
CVS oleh mahasiswa yang memiliki satu kelainan
refraksi (85,1%) dan mahasiswa dengan lebih dari
satu kelainan refraksi (88,9%). Hasil penelitian
serupa dengan Almugqrashi et al., (2025), keluhan
Computer Vision Syndrome ditemukan lebih tinggi
pada mahasiswa dengan kelainan refraksi (93,7%).
Selain itu, Bhatnagar et al, (2024) juga
mengemukakan bahwa mahasiswa yang memiliki
kelainan refraksi berkaitan erat dengan tingginya
kejadian CVS (59%). Kelainan refraksi yang
meliputi miopi, hipermetropi, dan astigmatisme
terbukti berkontribusi pada kejadian CVS yang
sering menimbulkan laporan keluhan sakit kepala,
penglihatan kabur, sulit fokus, dan mata kering.
Kemampuan mata yang berkurang dan tidak
terkoreksi dengan baik dikombinasikan dengan
kebiasaan kerja yang kurang tepat, serta kondisi
lingkungan yang tidak memadai dapat memicu
munculnya keluhan CVS pada seseorang
(Abudawood et al., 2020; Lajmi et al., 2021)

Penggunaan Kacamata
Vision Syndrome
Penggunaan kacamata telah menjadi salah satu

dengan Computer

fenomena saat ini yang umum terjadi, terutama
pada orang yang membutuhkan koreksi pada mata
untuk melihat dengan jernih dan melindungi mata

Sebanyak 86,9% mahasiswa yang menggunakan
kacamata mengalami keluhan Computer Vision
Syndrome. Penelitian oleh Lindo-Cano et al.,
(2022) menunjukkan hasil yang serupa yaitu
prevalensi CVS lebih tinggi pada pengguna
kacamata (63,4%). Selain itu, Yee et al., (2024)
juga melaporkan bahwa mahasiswa yang memakai
kacamata mengalami CVS sebesar 69,3% dengan
peluang 1,93 kali lipat lebih besar dibandingkan
yang tidak memakai kacamata. Penggunaan
kacamata ketika menatap laptop diketahui
menimbulkan peningkatan gejala CVS secara
signifikan karena tampilan layar yang dibentuk
oleh pixel memaksa otot mata bekerja lebih keras,
terutama pada individu yang memiliki kelainan
refraksi (Altalhi et al., 2020).

Berdasarkan karakteristik, jenis kacamata yang
paling banyak digunakan mahasiswa adalah
kombinasi korektif dan antiradiasi. Penggunaan
kacamata korektif yang tidak efektif dalam
mengoreksi kelainan refraksi turut meningkatkan
risiko terjadinya keluhan CVS (Kahal et al., 2025).
Tidak hanya itu, posisi kacamata harus pas karena
mempengaruhi postur tubuh individu dan dapat
bermanifestasi pada nyeri leher serta sakit kepala
apabila tidak tepat (Ramadhan et al., 2022).
Frekuensi berkedip yang menurun meskipun telah
menggunakan kacamata juga dapat menimbulkan
mata kering yang memicu gesekan antara lensa dan
kelopak mata (Munif et al, 2020). Efektivitas
kacamata antiradiasi hingga saat ini masih dalam
uji pembuktian. Akan tetapi, seiring dengan
kebutuhan terhadap VDT yang meningkat,
kacamata antiradiasi dapat memberikan manfaat
dengan risiko bahaya yang kecil sechingga
kesehatan visual sebagian besar individu dapat
lebih terjaga (Kahal et al., 2025).

Penggunaan Lensa Kontak dengan Computer
Vision Syndrome

Pada umumnya, penggunaan lensa kontak
ketika menatap laptop dapat meningkatkan

akan bahaya sinar radiasi dari banyaknya prevalensi CVS karena memicu terjadinya
kebutuhan alat elektronik. Hasil penelitian perubahan air mata, serta pada area kornea,
memperlihatkan adanya hubungan yang signifikan  konjungtiva, dan kelopak mata timbul rasa tidak
antara penggunaan kacamata dengan CVS. nyaman. Akan  tetapi, hasil  penelitian
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menunjukkan bahwa penggunaan lensa kontak
oleh mahasiswa tidak berhubungan dengan
terjadinya Computer Vision Syndrome. Temuan ini
berseberangan dengan Ccami-Bernal ef al., (2024)
yang memperlihatkan hasil prevalensi CVS lebih
tinggi pada pengguna lensa kontak (73,1%).
Bhatnagar et al., (2024) juga mengemukakan poin
yang serupa terkait tingginya angka kejadian CVS
pada pengguna lensa kontak. Mengacu pada AOA
(2025), lensa kontak yang dibuat dengan desain,
gaya, warna, pelapis lensa, serta resep yang tepat
dapat membantu memaksimalkan kemampuan
penglihatan dan memberikan kenyamanan.
Adanya perbedaan hasil pada penelitian ini
dibandingkan penelitian terdahulu dikarenakan
sampel mengindikasikan intensitas penggunaan
lensa kontak yang rendah atau jarang sehingga
merepresentasikan kurang baik hubungannya.

Durasi Penggunaan Laptop dengan Computer
Vision Syndrome

Lama waktu menatap layar monitor menjadi
salah satu elemen yang secara konsisten dilaporkan
menyebabkan  terjadinya = Computer  Vision
Syndrome. Temuan dalam penelitian mendukung
pernyataan tersebut dengan didapatkan adanya
hubungan yang signifikan
penggunaan laptop dengan kejadian Computer
Vision Syndrome pada mahasiswa. Pada kategori
cukup berisiko terdapat 72,7% mahasiswa, diikuti

antara  durasi

kategori Dberisiko sebanyak 86,4% mahasiswa
mengalami keluhan CVS. American Optometric
(AOA)  menjelaskan  bahwa
penggunaan laptop atau VDT lainnya selama 2 jam
atau lebih secara terus menerus setiap hari dapat

Association

memperbesar kemungkinan individu mengalami
CVS (Kahal et al., 2025). Studi lain menjelaskan,
ketika seseorang fokus menatap layar monitor
maka frekuensi mengedip menjadi turun 4 — 6 kali
setiap menit dari yang seharusnya 15 — 20 kali dan
kondisi tersebut menimbulkan lapisan mata
menjadi kering (Lapa et al., 2023).

Hasil penelitian didukung Alsaad et al., (2023)
yang menemukan adanya hubungan bermakna
antara lamanya penggunaan VDT sehari-hari
dengan prevalensi CVS. Abudawood et al., (2020)
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serta Tika & Fitria (2023) juga sejalan dengan
temuan yang didapatkan, yaitu penggunaan laptop
secara terus menerus selama 2 jam serta durasi
rata-rata harian lebih dari 4 jam berisiko lebih
tinggi untuk mengalami CVS. Zenbaba et al.,
(2021) menambahkan, bahwa penggunaan laptop
yang lebih tinggi pada individu meningkatkan
potensi mengalami CVS 5 kali lebih besar.
Mempertimbangkan bahwa penelitian hanya
terpusat pada penggunaan laptop untuk
bekerja/belajar, maka tidak memungkiri bahwa
terdapat kemungkinan adanya bias data terkait
lama penggunaan laptop. Aktivitas lain seperti
bermain game atau menonton drama serta
penggunaan VDT yang lain (smartphone, tablet,
komputer, TV) saat penggunaan laptop menjadi
aspek yang dapat memengaruhi penelitian. Akan
tetapi, peneliti telah berusaha maksimal dengan
menjelaskan pertanyaan yang tertuang dalam
kuesioner  sejelas  mungkin.  Selanjutnya,
laptop yang tidak
memperlihatkan banyak mahasiswa yang terkena
CVS. Temuan tersebut dikarenakan CVS
merupakan kondisi dengan banyak sekali elemen
yang berkontribusi mencakup kondisi kesehatan

penggunaan berisiko

individu, berkedip, postur tubuh, pencahayaan
lingkungan, jeda.  Studi
mengatakan, jarangnya pengambilan jeda saat

serta  frekuensi
menggunakan laptop berpeluang 5,5 — 15 kali lebih
tinggi untuk terkena CVS (Al Dandan et al., 2021).
Penelitian lain menjelaskan, timbulnya keluhan
CVS akan lebih parah jika kondisi penggunaan
laptop tanpa jeda (Dahshan & Rosdahl, 2022).

Jarak Pandang dengan Layar Laptop dengan
Computer Vision Syndrome

Pengaturan posisi laptop saat digunakan
menjadi bagian yang krusial bagi kenyamanan dan
posisi ergonomis pengguna. Jarak yang kurang
tepat dapat menimbulkan ketidaknyamanan pada
mata terutama dalam jangka panjang (Kahal ef al.,
2025). Penelitian ini mendapatkan hasil bahwa
jarak pandang dengan layar laptop berhubungan
dengan kejadian Computer Vision Syndrome pada
mahasiswa. Pada kategori tidak ideal, sebanyak
79,6% mahasiswa mengalami CVS. Temuan yang
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sama diperoleh Abudawood et al., (2020), dimana
jarak pandang kurang dari panjang satu lengan
orang dewasa (< 50 cm) secara signifikan
menyebabkan timbulnya gejala Computer Vision
Syndrome pada mahasiswa sebesar 64,9%.
Penelitian lain oleh Almugrashi et al., (2025) juga
sejalan, bahwa mahasiswa yang menatap layar
monitor dalam jarak dekat berisiko 2 kali lebih
besar untuk terkena Computer Vision Syndrome.
Studi lain mengungkapkan, semakin lama
penggunaan laptop oleh seseorang berisiko 4 kali
lebih besar terkena CVS (Lema & Anbesu, 2022).
Jarak pandang yang aman dalam menatap layar
laptop berdasarkan AOA adalah 20 — 28 inci atau
sekitar 50,8 —71,12 cm dan sederhananya kurang
lebih sepanjang lengan orang dewasa (Abudawood
et al., 2020).

Banyaknya jumlah mahasiswa yang belum
menerapkan jarak pandang yang ideal mungkin
disebabkan  karena ketidaktahuan  maupun
kebiasaan yang sudah terbentuk. Selanjutnya pada
jarak pandang yang ideal, angka kejadian CVS
terlihat cukup banyak. Hasil tersebut dapat terjadi
dikarenakan aspek lain seperti postur tubuh,
pencahayaan, dan stasiun kerja yang kurang
optimal sehingga menimbulkan keluhan CVS.
Berdasarkan temuan dalam penelitian ini, jarak
pandang antara mata dengan layar laptop berperan
sebagai faktor yang dapat mengurangi risiko
timbulnya keluhan CVS pada mahasiswa sebesar
46%. Oleh karena itu, mengingat beragam aspek
dapat memengaruhi terjadinya CVS, maka jarak
pandang perlu menjadi perhatian yang penting oleh
setiap individu dalam menggunakan VDT
khususnya laptop.

Penelitian yang dilakukan hanya pada satu VDT
tentu tidak lepas dari adanya kemungkinan data
yang terpapar oleh penggunaan VDT lain. Ketika
mengambil jeda sejenak setelah menatap laptop,
kerap mahasiswa berganti menatap VDT lain
sehingga mata dipaksa untuk menyesuaikan
kembali fokus tanpa henti pada layar yang berbeda.
Salah satu jenis VDT yang sering digunakan
mahasiswa berdampingan dengan laptop adalah

tidak kurang dari 30 cm. Jarak yang terlalu dekat
ketika menatap layar laptop kemudian diperberat
dengan menatap VDT lain dengan jarak yang tidak
ideal pula dapat memperbesar risiko seseorang
mengalami keluhan CVS.

Pencegahan

Timbulnya Computer Vision Syndrome dapat
dicegah dan dikendalikan secara efektif
menggunakan pendekatan K3, diantaranya
mencakup  rekayasa  teknik,  pengelolaan
administrasi, dan penggunaan Alat Pelindung Diri
(APD). Pelaksanaan rekayasa teknik meliputi,
pengaturan posisi layar laptop dengan sudut 15 —
20 derajat dan jarak pandang 50 — 75 cm, pemilihan
meja dan kursi yang ergonomis, serta penataan
pencahayaan di area kerja untuk meminimalisasi
timbulnya silau dengan cara pemasangan tirai pada
jendela, pemasangan filter anti-silau pada layar
laptop, dan penggunaan bohlam lampu yang
berdaya rendah agar cahaya yang tercipta di
ruangan tidak terlalu redup ataupun terlalu terang.
(AOA, 2025). Langkah yang dapat dilakukan pada
sisi pengelolaan administrasi, meliputi rutin
melakukan istirahat sejenak selama 15 menit
setelah 2 jam menatap laptop secara terus menerus
atau menjalankan teknik 20-20-20 yaitu dimana
setiap penggunaan laptop secara intens selama 20
menit, dilakukan jeda sejenak dengan mengalihkan
pandangan pada objek sejauh 20 feer (6 meter)
selama 20 detik. Hal tersebut bertujuan untuk
merilekskan kembali otot-otot mata yang tegang,
serta sering berkedip atau menggunakan obat tetes
mata untuk menjaga kelembaban mata. Asupan
nutrisi yang baik, seperti buah beri, asam lemak
omega-3, sayuran atau buah kaya karoten juga
sangat penting untuk menunjang kesehatan visual.
Selain itu, penggunaan APD meliputi penggunaan
kacamata antiradiasi dan kacamata korektif yang
sesuai sangat direkomendasikan bagi pengguna
laptop, terutama bagi seseorang dengan kelainan
refraksi (Dahshan & Rosdahl, 2022; Kahal et al.,
2025; AOA, 2025).

smartphone. Noreen et al., (2021) mengatakan Kesimpulan
jarak aman untuk menatap smartphone adalah
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Hasil dari analisis menyimpulkan bahwa

terdapat hubungan signifikan antara kelainan
refraksi, penggunaan kacamata, durasi penggunaan
laptop, dan jarak pandang (p<0,05), sementara
penggunaan lensa kontak terbukti tidak memiliki
hubungan (p=0,360) dengan terjadinya Computer
Vision Syndrome pada mahasiswa program studi
Kesehatan Masyarakat Universitas
Muhammadiyah Surakarta. Keluhan CVS yang
paling umum dirasakan oleh mahasiswa adalah
mata kering, mata berair, dan sakit kepala. Studi ini
membantu memperlihatkan pentingnya penegakan
upaya promotif dan preventif dari kampus
khususnya pihak program studi untuk merancang
strategi yang efektif dalam menjaga kondisi visual
para mahasiswa, dan pada peneliti lain dapat
dijadikan bahan acuan untuk mengeksplorasi lebih
dalam terkait Computer Vision Syndrome dan
faktor-faktor penyebabnya.
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