IEUOLN  [MAHESA: MALAHAYATI HEALTH STUDENT JOURNAL, P-ISSN: 2746-198X
yAZS E-ISSN: 2746-3486 VOLUME 4 NOMOR 12 TAHUN 2024] HAL 5441-5449

EFEKTIVITAS MENGISTIRAHATKAN MATA DENGAN METODE 20.20.20
TERHADAP PENURUNAN GEJALA COMPUTER VISION SYNDROME
(CVS) PADA SISWA DI MTSN 24
JAKARTA TIMUR

Aryani'’, Abdul Khamid?
"2Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Abdi Nusantara

Email Korespondensi: safariyaniilham@gmail.com

Disubmit: 13 Juli 2024 Diterima: 25 November 2024 Diterbitkan: 01 Desember 2024
Doi: https://doi.org/10.33024/mahesa.v4i12.16212

ABSTRACT

In 2020, WHO reported that globally, around 2.2 billion people experience
near or distance vision problems. The prevalence of Computer Vision Syndrome
reaches 64-90% with the number of sufferers worldwide estimated at 60
million people. In Indonesia, 10% of the 66 million school age children (5-19)
suffer from refractive errors or nearsightedness and only 12.5% wear glasses.
Nearsightedness in school age children (4-17 years) which is influenced by the
use of gadgets has variables that have a significant influence on distance,
lighting, duration of use and sitting position. The impact of excessive use of
gadgets on health causes Computer Vision Syndrome. One solution to reduce
symptoms of CVS is to rest your eyes by applying the 20-20-20 method. To
determine the effectiveness of resting the eyes using the 20-20-20 method in
reducing CVS symptoms in students. Quasy experiments using a design carried
out with a one group pretest-posttest design. The sample in this research was
60 students from class VIll MTSN 24 East Jakarta. The sampling technique uses
Random Sampling. Frequency distribution of CVS symptoms before being given
the 20.20.20 method. The majority of respondents had no CVS symptoms
(83.3%) and afterward all respondents had no CVS symptoms (100%). There is
effectiveness of resting the eyes using the 20-20-20 method in reducing CVS
symptoms in students (p. value 0.000). Resting the eyes using the 20-20-20
method is effective in reducing CVS symptoms in students. It is hoped that the
school can provide socialization on the use of gadgets so that they can educate
students in using gadgets in appropriate portions properly and correctly.
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ABSTRAK

WHO tahun 2020 melaporkan secara global, sekitar 2,2 miliar orang mengalami
gangguan penglihatan jarak dekat atau jarak jauh. Prevalensi Computer Vision
Syndrome mencapai 64-90% dengan jumlah penderita di seluruh dunia
diperkirakan sebesar 60 juta orang. Di Indonesia 10% dari 66 juta anak usia
sekolah (5-19) menderita kelainan refraksi atau mata rabun dan baru 12.5%
yang menggunakan kacamata. Rabun jauh pada anak usia sekolah (4-17 tahun)
yang dipengaruhi oleh penggunaan gadget memiliki variabel berpengaruh
signifikan pada jarak, pencahayaan, lama penggunaan dan posisi duduk.
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Dampak penggunaan gadget yang berlebihan bagi kesehatan menyebabkan
Computer Vision Syndrome. Salah satu solusi yang dilakukan agar dapat
menurunkan gejala pada CVS yaitu istirahat kan mata dengan menerapkan
metode 20-20-20. Mengetahui efektivitas mengistirahatkan mata dengan
metode 20-20-20 terhadap penurunan gejala CVS pada siswa. Quasy eksperimen
menggunakan rancangan dilakukan dengan one group pretest-posttest design.
Sampel dalam penelitian ini adalah sebagian siswa siswi kelas VIII MTSN 24
Jakarta Timur sebanyak 60 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan
Random Sampling. Distribusi frekuensi gejala CVS sebelum diberikan metode
20.20.20 mayoritas responden tidak ada gejala CVS (83,3%) dan sesudahnya
semua responden tidak ada gejala CVS (100%). Ada efektivitas mengistirahatkan
mata dengan metode 20-20-20 terhadap penurunan gejala CVS pada siswa (p.
value 0,000). Mengistirahatkan mata dengan metode 20-20-20 efektif terhadap
penurunan gejala CVS pada siswa. Diharapkan pihak sekolah dapat memberikan
sosialisasi penggunaan gadget agar dapat mengedukasi siswa dalam
menggunakan gadget sesuai porsi dengan baik dan benar.

Kata Kunci: Metode 20.20.20, CVS, Siswa

PENDAHULUAN

Kelelahan mata (eye strain) berkonsentrasi. Gangguan
atau astenopia adalah sekumpulan penglihatan terjadi ketika suatu
gejala yang terkait dengan masalah kondisi mata mempengaruhi sistem
penglihatan (visual), mata (okular) penglihatan dan fungsi
dan musculoskeletal. Kelelahan penglihatannya (Setyowati  dkk,
mata adalah gangguan yang dialami 2021).
oleh mata yang disebabkan karena CVS merupakan sekumpulan
otot mata dipaksa untuk bekerja gejala yang berhubungan dengan
secara berlebihan terutama untuk mata dan penglihatan akibat
mengamati objek dalam jarak dekat pemakaian komputer,tablet,e-
dalam jangka waktu yang lama yang reader,ataupun telepon selular yang
juga disebut dengan  Computer berkepanjangan yang dapat
Vision Syndrome (CVS). Sindrom mempengaruhi  produktivitas dan
penglihatan komputer (SPK) atau menurunkan kualitas hidup .gejala
Computer Vision Sindrom (CVS) Computer Vision Syndrom (CVS)
atau yang biasa disebut dengan adalah mata lelah,nyeri kepala dan
ketegangan mata digital adalah bahu vyang disebabkan oleh
kondisi yang dapat terjadi ketika rendahnya pencahayaan,silau pada
seseorang menggunakan komputer layar ,jarak pandang yang tidak
atau perangkat lain dengan layar tepat,gangguan penglihatan yang
digital untuk waktu yang cukup belum dikoreksi dan kombinasi dari
lama. faktor faktor lain  (American

Kondisi ini dapat Optometric Association, 2023)
menyebabkan  penglihatan yang Menurut WHO (2020) secara
kabur atau iritasi mata (Rachimah, global, sekitar 2,2 miliar orang
2023). Computer Vision Sindrom mengalami gangguan penglihatan
(CVS ) muncul ditandai dengan jarak dekat atau jarak jauh. Kondisi
gejala, penglihatan kabur, iritasi utama yang menyebabkan gangguan
mata, mata merah atau kering, penglihatan  jarak jauh atau
nyeri leher dan punggung, sakit kebutaan adalah katarak (94 juta),
kepala dan sulit untuk kelainan  refraksi (88,4 juta),
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degenerasi makula terkait usia (8
juta), glaukoma (7,7  juta),
retinopati diabetik (3,9 juta).
Kondisi utama penyebab gangguan
penglihatan dekat adalah presbiopia
(826 juta) (American Optometric
Association, 2023).

Prevalensi Computer Vision
Syndrome (CVS) mencapai 64-90%
dengan jumlah penderita di seluruh
dunia diperkirakan sebesar 60 juta
orang dan setiap tahun muncul 1
juta kasus baru. Computer Vision
Syndrome (CVS) pada anak-anak
muncul lebih cepat dibandingkan
pada orang dewasa, karena
komputer didesain untuk orang
dewasa dan tidak ergonomik untuk
digunakan oleh anak-anak. Di
Indonesia 10% dari 66 juta anak usia
sekolah (5-19) menderita kelainan
refraksi atau mata rabun dan baru
12.5% yang menggunakan kacamata.
Rabun jauh pada anak usia sekolah
(4-17 tahun) yang dipengaruhi oleh

penggunaan gadget memiliki
variabel  berpengaruh signifikan
pada jarak, pencahayaan, lama

penggunaan dan posisi duduk (Nisus
Sholihah dkk, 2020).

Menurut  penelitian  Nada
Cindya (2021) pada mahasiswa
Fakultas Keperawatan yang
mengalami gejala Computer Vision
Syndrome  (CVS) dengan hasil
penelitian bahwa akupresur mata
efektif terhadap penurunan gejala
CVS dengan nilai p value 0,000 (p <

0,05). Penelitian Gita Nurhikma
(2022) dengan hasil penelitian
menunjukkan bahwa ada pengaruh
yang signifikan dari pemberian
metode 20-20-20 terhadap
penurunan gejala CVS pada
karyawan dengan nilai p value
0,001. Stevania Vincenisia Nau

(2022) mengatakan bahwa senam
mata tidak mempunyai pengaruh
terhadap penurunan gejala CVS
yang dirasakan responden nilai p
value 0,095. Penelitian Dinda Bucira
Alma (2023) dengan hasil hasil
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penelitian menunjukkan adanya
hubungan yang signifikan antara
CVS dan kualitas tidur pada

mahasiswa keperawatan.

Menurut American Optometric
Association (2017) ada beberapa
solusi yang dilakukan agar dapat
menurunkan gejala pada CVS yaitu
istirahat  kan mata  dengan
menerapkan metode  20-20-20,
mendesain ulang tempat Kkerja
seperti meja dan kursi yang
ergonomis, dan penerangan atau
pencahayaan yang baik. Istirahat
secara rutin dandurasi yang singkat
adalah solusi yang efektif dan
efisien dalam mengurangi angka
kejadian CVS (Syabaniah, 2021).

Metode 20-20-20 merupakan
salah satu upaya pencegahan dan
penanggulangan CvsS kepada
pengguna komputer yaitu setiap 20
menit bekerja di depan komputer,
istirahat kan mata dengan
mengalihkan atau memfokuskan
penglihatan kepada suatu objek lain
sejauh 20 kaki selama 20 detik.
Metode 20-20-20 dirancang pertama
kali oleh Jaffrey Anshel pada tahun
1990-an (Chou, 2020).

Metode ini sangat mudah
dilakukan dalam membantu
meringankan gejala CVS vyang
dialami oleh pengguna komputer

karena otot siliaris pada mata
menjadi rileks, frekuensi berkedip

meningkat, akomodasi mata
berkurang, otot-otot pada tubuh
terutama leher dan bahu terasa

rileks sehingga dapat mengurangi
gejala okuler, visual maupun
muskuloskeletal. Penerapan metode
20-20-20 sebagai upaya
penanggulangan CVS berpengaruh
secara signifikan dapat mengurangi
gejala CVS hingga 46,5% (Gupta et

al., 2020).
Hasil survei awal dengan
observasi dan wawancara yang

dilakukan pada siswa MTSN 24
Jakarta Timur pada bulan Maret
2024, ditemukan bahwa seluruh
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siswa menggunakan gadget dengan

durasi > 2 jam per hari dan
mengalami keluhan CVS seperti
mata lelah, sakit kepala, mata

iritasi, mata kering, mata merah,
mata tegang, penglihatan kabur,
sakit pada bagian leher, dan sakit
pada punggung. Hal ini
menunjukkan bahwa keluhan CVS
yang dialami oleh siswa dapat
mempengaruhi kualitas belajar.
Berdasarkan studi
pendahuluan yang telah dilakukan

melalui wawancara terhadap 10
siswa, mengatakan mata lelah,
sakit kepala, mata iritasi, mata

kering, mata merah, mata tegang,
penglihatan kabur dan sakit pada
bagian leher. Siswa mengatakan
kalau mata lelah dan capek yang
dilakukan hanya beristirahat
sejenak dan  belum  pernah
menerapkan metode 20-20-20 untuk
mengistirahatkan mata sebagai
solusidalam mengurangi gejala CVS
yang terjadi pada siswa. Dari
fenomena diatas maka peneliti
tertarik untuk melakukan penelitian

yang berjudul "Efektivitas
mengistirahatkan mata dengan
metode 20-20-20 terhadap

penurunan gejala Computer Vision
Syndrome (CVS) pada siswa di MTSN
24 Jakarta Timur tahun 2024”.

KAJIAN PUSTAKA

Computer Vision Syndrome
(CVS) adalah kumpulan keluhan
yang dapat dirasakan oleh beberapa
orang diakibatkan karena fokus
pada layar komputer ataupun
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gadget dengan durasi yang lama
(Alamri et al., 2022).

CVS juga seringkali dikenali
sebagai Visual Fatigue (VF) dan
Digital Eye Strain (DES) yang
menggambarkan adanya potensi
masalah akibat penggunaan
perangkat digital, seperti gadget
dan komputer (Lema & Anbesu,
2022).

Teknik 20-20-20 adalah suatu
strategi sederhana yang dirancang
untuk merawat kesehatan mata kita
saat kita bekerja atau menggunakan
perangkat digital dalam jangka
waktu yang lama. Konsepnya sangat
mudah: setiap 20 menit, kita harus
melihat objek yang berjarak sekitar
20 kaki (sekitar 6 meter) selama
minimal 20 detik. Ini membantu
meredakan ketegangan mata yang
disebabkan oleh paparan terus-
menerus terhadap layar digital
(Kemenkes RI, 2021).

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian yang digunakan
adalah penelitian kuantitatif
dengan penelitian quasy eksperimen
menggunakan rancangan dilakukan
dengan one group pretest-posttest
design yang memiliki control group

Sampel dalam penelitian ini
adalah sebagian siswa siswi kelas
VIII MTSN 24 Jakarta Timur tahun
ajaran 2023/2024 pada bulan Juni
2024 sebanyak 60 orang, teknik
pengambilan sampel adalah random
sampling. Metode analisis yang
digunakan adalah analisis univariat
dan bivariat dengan uji paired
simple t test
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HASIL PENELITIAN

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Gejala Computer Vision Syndrome (CVS) Pre
test dan Post test pada Kelompok Intervensi dan Kelompok Kontrol

. Pre Test Post Test
Kelompok Gejala CVS F % F %
Kelompok Ada gejala 5 16.7 30 100.0
Intervensi Tidak ada gejala 25 83.3 0 0.0
Total 30 100.0 30 100.0
Kelompok Ada gejala 2 6.7 2 6.7
Kontrol Tidak ada gejala 28 93.3 28 93.3
Total 30 100.0 30 100.0
Berdasarkan  tabel diatas pada penilaian pertama sebagian
dapat diketahui bahwa dari 30 besar responden tidak ada gejala
responden pada kelompok CVS sebanyak 28 orang (93,3%), dan
intervensi sebelum diberikan responden yang ada gejala CVS

metode 20.20.20 sebagian besar
responden tidak ada gejala CVS
sebanyak 25 orang (83,3%), dan
responden yang ada gejala CVS
sebanyak 5 orang (16,7%). Sesudah
diberikan metode 20.20.20 semua
responden tidak ada gejala CVS
sebanyak 30 orang (100,0%). Dari 30
responden pada kelompok kontrol

sebanyak 2 orang (6,7%). Pada
penilai ke dua sebagian besar
responden tidak ada gejala CVS
sebanyak 28 orang (93,3%), dan
responden yang ada gejala CVS
sebanyak 2 orang (6,7%). Karena
tidak diberikan perlakuan maka
antara pre test dan post test tidak
ada perubahan.

Tabel 2. Efektivitas Mengistirahatkan Mata Dengan Metode 20-20-20
Terhadap Penurunan Gejala Computer Vision Syndrome (CVS) pada

siswa
Kelompok Gejala CVS Frekuensi Mean SD P
Pre Post Pre Post Pre Post Value
test test test test test test
Kelompok Ada 5 30 29.47 16.70 16.010 12.973 0,000
intervensi gejala 25 0
Tidak ada
gejala
Kelompok Ada 2 2 24.07 23.90 11.812 11.529 0,169
kontrol gejala 28 28
Tidak ada
gejala
Berdasarkan tabel 2 diatas, kelompok intervensi diperoleh p

dapat dilihat bahwa pada kelompok
intervensi  (pemberian  metode
20.20.20) nilai rata-rata pre test
sebesar 29,47 dan post test 16,70,
sedangkan nilai SD pre test sebesar
16,010 dan post test sebesar
12,973. Hasil analisa diperoleh pada
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value (0,000) < a (0,05) yang berarti
ada perbedaan nilai rata-rata yang
signifikan antara sebelum dan
sesudah diberikan intervensi berupa
metode 20.20.20. Pada kelompok
kontrol nilai rata-rata pre test
sebesar 24,07 dan post test 23,90,
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sedangkan nilai SD pre test sebesar
11,812 dan post test sebesar
11,529. Hasil analisa pada kelompok
kontrol diperoleh p value (0,169) <
a (0,05) yang berarti tidak ada
perbedaan nilai rata-rata yang
signifikan antara pre test dan post
test karena tidak  diberikan

PEMBAHASAN
Gejala Computer Vision Syndrome
(CVS) Pre test dan Post test pada

Kelompok Intervensi dan
Kelompok Kontrol
Dari hasil penelitian dapat

diketahui bahwa dari 30 responden
pada kelompok intervensi sebelum
diberikan metode 20.20.20 sebagian
besar responden tidak ada gejala
CVS (83,3%), dan responden yang
ada gejala CVS (16,7%). Sesudah
diberikan metode 20.20.20 semua
responden tidak ada gejala CVS
(100,0%). Pada kelompok kontrol
antara penilaian pertama (pre test)
dan penilaian kedua (post test)
tidak ada perubahan sebagian besar
responden tidak ada gejala CVS
(93,3%).

Computer Vision Syndrome
(CVS) merupakan sekumpulan
keluhan maupun gejala pada mata
dan penglihatan akibat aktivitas
penggunaan perangkat  digital
dengan jangka waktu yang lama.
Faktor penyebab utama terjadinya
CVS adalah posisi layar dan jarak

pandang pada komputer,
pencahayaan, kesalahan refraksi
yang tidak dikoreksi, gangguan

oculomotor, riwayat penyakit mata,
kontras atau silau layar, resolusi,
durasi refresh gambar dan flicker.
Selain itu, faktor yang berkaitan
dengan CVS antara lain jenis
kelamin, kelainan mata, tingkat
pencahayaan di tempat kerja, jarak
layar atau monitor, dan suhu
ruangan (Setyowati et al., 2021).
Hasil penelitian ini sejalan
dengan hasil penelitian Gita
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perlakuan. Dari hasil uji statistik
dapat disimpulkan bahwa
mengistirahatkan mata  dengan

metode 20.20.20 efektif dapat
menurunkan gejala Computer Vision
Syndrome (CVS) pada siswa di MTSN
24 Jakarta Timur.

Nurhikma (2022) yang mengatakan
bahwa pada kelompok eksperimen
yang diberikan metode 20.20.20
terdapat penurunan gejala CVS
dimana didapatkan selisih rata-rata
pre test dan post test sebesar 1,93,
sedangkan pada kelompok kontrol
hanya terdapat selisih rata-rata pre
test dan post test 0,13.

Menurut asumsi peneliti dari
hasil  penelitian yang telah
dilakukan di MTSN 24 Jakarta Timur
didapatkan bahwa sebagian besar
responden pada kelompok
eksperimen  sebelum  diberikan
metode 20.20.20 sebagian besar
tidak ada gejala CVS, tetapi sebesar
16,7% siswa didapatkan ada gejala
CVS, setelah diberikan metode
20.20.20 seluruh siswa tidak ada
gejala CVS. Pada kelompok kontrol
didapatkan 6,7% siswa didapati
adanya gejala CVS, tetapi tidak ada
penurunan karena tidak diberikan
perlakuan apa-apa.

Efektivitas Mengistirahatkan Mata
Dengan Metode 20-20-20
Terhadap Penurunan Gejala
Computer Vision Syndrome (CVS)

Dari hasil penelitian dapat
dilihat bahwa pada kelompok
intervensi  (pemberian  metode

20.20.20) selisih rata-rata pre test
dan post test sebesar 12,77, selisih
nilai SD pre test dan post test
sebesar 3,037. Hasil analisa p value
(0,000) < a (0,05) yang berarti ada
perbedaan nilai rata-rata yang
signifikan antara sebelum dan
sesudah diberikan intervensi berupa
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metode 20.20.20. Pada kelompok
kontrol selisih nilai rata-rata pre
test dan post test sebesar 0,17,
sedangkan selisih nilai SD pre test
dan post test sebesar 0,283. Hasil
analisa pada kelompok kontrol
diperoleh p value (0,169) < a (0,05)
yang berarti tidak ada perbedaan
nilai rata-rata yang signifikan
antara pre test dan post test karena
tidak diberikan perlakuan.

Computer Vision Syndrome
(CVS) adalah kumpulan keluhan
yang dapat dirasakan oleh beberapa
orang diakibatkan karena fokus
pada layar komputer ataupun
gadget dengan durasi yang lama
(Alamri et al., 2022).

Teknik 20-20-20 adalah suatu
strategi sederhana yang dirancang
untuk merawat kesehatan mata kita
saat kita bekerja atau menggunakan
perangkat digital dalam jangka
waktu yang lama. Konsepnya sangat
mudah: setiap 20 menit, kita harus
melihat objek yang berjarak sekitar
20 kaki (sekitar 6 meter) selama
minimal 20 detik. Ini membantu
meredakan ketegangan mata yang
disebabkan oleh paparan terus-
menerus terhadap layar digital
(Kemenkes RI, 2021).

Hasil penelitian ini sejalan
dengan hasil penelitian Gita
Nurhikma (2022) yang mengatakan
bahwa terdapat pengaruh yang
signifikan dari pemberian metode
20-20-20 terhadap penurunan gejala
CVS pada karyawan (p value 0,001).
Hasil penelitian ini juga didukung

oleh hasil penelitian Rawalven
Purba (2021) yang mengatakan
bahwa hasil penelitian juga

menunjukkan bahwa nilai sig. 0,00 <
0,05, sehingga dapat diasumsikan
bahwa ada pengaruh pemberian
Intervensi Trik 20-20-20 terhadap
Computer Vision Syndrome variabel
gejala visual.

Menurut asumsi peneliti dari
hasil penelitian yang telah
dilakukan di MTSN 24 Jakarta Timur
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didapatkan hasil bahwa adanya
penurunan gejala CVS setelah
dilakukan mengistirahatkan mata

dengan metode 20.20.20 vyang
ditandai dengan menurunnya nilai
rata-rata sebesar 12,77, sedangkan
pada kelompok kontrol penurunan
nilai rata-rata hanya 0,17. Dari hasil
uji  statistik dapat disimpulkan
bahwa  mengistirahatkan  mata
dengan metode 20.20.20 efektif
dapat menurunkan gejala Computer
Vision Syndrome (CVS) pada siswa.
Terjadinya penurunan skor
gejala CVS pada responden dapat
dipengaruhi oleh beberapa faktor,
yaitu pencahayaan ruangan, jarak
penglihatan mata ke layar
komputer, resolusi layar komputer
yang digunakan, latar belakang
layar komputer, warna teks bacaan
pada komputer ataupun warna layar
saat menggunakan komputer, posisi
mata terhadap layar komputer, dan
kebiasaan mengistirahatkan mata.
Pencahayaan yang terlalu besar
ataupun  terlalu redup akan
memaksa pupil untuk menyesuaikan
cahaya yabng diterima terlalu besar

yang menyebabkan mata akan
menjadi cepat lelah (Giranza,
2024).

Pencahayaan yang baik adalah
pencahayaan yang memungkinkan
siswa untuk mengerjakan tugasnya
dengan teliti, cepat dan tanpa
upaya yang tidak perlu, serta
membantu menciptakan lingkungan
belajar yang nyaman. Dengan
pencahayaan ruangan yang cukup
siswa akan merasa nyaman saat
menggunakan komputernya
(Khamid, 2020).

Selain itu dalam penelitian ini
ditemukan sebagian besar siswa
dengan lama penggunaan gadget 2-4
jam dalam setiap harinya bahkan
ada sebagian siswa dengan lama
penggunaan gadget > 5 jam setiap
harinya, hal inilah yang membuat
siswa terkena gejala CVS. Lama
penggunaan komputer (gadget)
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dalam satu hari dan lama
penggunaan komputer secara terus
menerus dengan kejadian CVS yaitu
orang yang menggunakan komputer
selama > 5 jam dalam satu hari dan
orang yang menggunakan komputer
secara terus menerus selama > 4
jam lebih  berisiko mengalami
kejadian CVS.

Jarak pandang yang terlalu
dekat dan terjadi secara terus

menerus dalam jangka waktu
tertentu akan memaksa mata untuk
terus berakomodasi dan

menyebabkan mata menjadi cepat
lelah. Idealnya, jarak penglihatan
mata terhadap layar komputer
adalah sebesar 20-40 inchi (50-
100cm). Dari hasil penelitian juga
ditemukan bahwa gejala CVS yang
paling banyak dirasakan siswa yaitu
mata terasa tegang, nyeri kepala,
penglihatan kabur, mata kering,
dan nyeri pada leher dan bahu. Hal
ini dapat terjadi akibat kelelahan
otot siliaris mata karena
berakomodasi secara terus-menerus
ketika melihat objek jarak dekat
dalam jangka waktu lama sehingga
mengalami ketegangan otot dan
menyebabkan kelelahan mata.

KESIMPULAN

Distribusi  frekuensi  Gejala
Computer Vision Syndrome (CVS)
sebelum diberikan metode 20.20.20
sebagian besar tidak ada gejala CVS
dan sesudahnya semua siswa tidak
ada gejala CVS, sedangkan pada
kelompok kontrol mayoritas tidak

ada gejala CVS. Ada efektivitas
mengistirahatkan mata dengan
metode 20-20-20 terhadap

penurunan gejala Computer Vision
Syndrome (CVS) pada siswa.
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