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 Abstract: Computer Vision Syndrome (CVS) is an eye 
disorder caused by prolonged computer use and may be 
influenced by viewing distance, lighting intensity, and eye 
rest frequency. This study aimed to determine the 
relationship between viewing distance, lighting, and eye 
rest frequency with Computer Vision Syndrome 
complaints among computer users at Office X Batam City 
in 2026. This study used an analytical observational 
design with a cross-sectional approach involving 55 
respondents selected using total sampling. Data were 
collected through measurement and questionnaires, then 
analyzed using Chi-Square test. Results showed 
significant relationships between viewing distance 
(p=0.009), lighting (p=0.047), and eye rest frequency 
(p=0.026) with CVS complaints. It was concluded that 
these factors were associated with Computer Vision 
Syndrome complaints. 
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PENDAHULUAN  

Perkembangan teknologi informasi telah meningkatkan penggunaan komputer dalam 
berbagai sektor pekerjaan, termasuk perkantoran. Aktivitas bekerja di depan komputer 
dalam durasi panjang dapat menimbulkan berbagai gangguan kesehatan, salah satunya 
Computer Vision Syndrome (CVS). CVS merupakan kumpulan gejala yang meliputi mata lelah, 
mata kering, penglihatan kabur, sakit kepala, nyeri leher, dan keluhan muskuloskeletal yang 
muncul akibat penggunaan perangkat visual display terminal secara terus-menerus 
(Nuzuliawati, 2022). 

Menurut berbagai penelitian, prevalensi CVS pada pekerja komputer cukup tinggi dan 
menjadi masalah kesehatan kerja yang penting. Faktor ergonomi lingkungan kerja seperti 
jarak pandang mata ke monitor, tingkat pencahayaan ruangan, serta kebiasaan istirahat mata 
berperan terhadap munculnya keluhan CVS. 
Jarak pandang yang tidak ergonomis dapat meningkatkan akomodasi mata sehingga memicu 
kelelahan visual. Pencahayaan yang tidak sesuai standar juga dapat menyebabkan silau, 
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kontras buruk, dan ketidaknyamanan visual. Selain itu, kurangnya frekuensi istirahat mata 
berpotensi memperburuk gejala akibat paparan layar yang terus-menerus. 

Berdasarkan survei awal pada pengguna komputer di Kantor X Kota Batam, 
ditemukan masih banyak pekerja mengalami keluhan mata lelah, pandangan kabur, dan sakit 
kepala setelah bekerja menggunakan komputer. Kondisi ini menunjukkan perlunya 
penelitian untuk mengetahui faktor-faktor yang berhubungan dengan kejadian CVS. 
Penelitian ini bertujuan menganalisis hubungan jarak pandang, pencahayaan, dan frekuensi 
istirahat mata dengan keluhan Computer Vision Syndrome pada pengguna komputer di Kantor 
X Kota Batam Tahun 2026. 
 
LANDASAN TEORI 
Computer Vision Syndrome 

Computer Vision Syndrome adalah sekumpulan gejala yang berkaitan dengan 
penggunaan komputer berkepanjangan. Menurut  Direktorat Kesehatan Kerja dan Olah Raga 
Kementerian Kesehatan RI, (2016) dalam Buku Peidoman EIrgonomi Peirkantoran dan 
Roseinfieild, (2011) gejalanya meliputi: 
• Mata lelah (eye strain) 
• Mata kering 
• Iritasi mata 
• Penglihatan kabur 
• Sakit kepala 
• Nyeri leher dan bahu 
Faktor risiko CVS dapat berasal dari faktor individu, lingkungan kerja, dan ergonomi. 
Jarak Pandang 

Jarak pandang ergonomis antara mata dan monitor umumnya 50–100 cm. Jarak 
terlalu dekat meningkatkan akomodasi mata, sedangkan terlalu jauh dapat menurunkan 
kenyamanan visual (Peraturan Menteri Kesehatan No 48, 2016). 
Pencahayaan 

Pencahayaan tempat kerja yang sesuai standar Permenaker No 5, Tahun 2018 (300–
500 lux) penting untuk kenyamanan visual dan mencegah kelelahan mata. 
Frekuensi Istirahat Mata 

Istirahat mata dapat dilakukan menggunakan prinsip 20-20-20, yaitu setiap 20 menit 
melihat objek sejauh 20 kaki selama 20 detik sesuai dengan Peiraturan Meinteiri Keiseihatan No 
48 Tahun 2016. 
Kerangka Konsep 

Variabel independen dalam penelitian ini meliputi: 
1. Jarak pandang 
2. Pencahayaan 
3. Frekuensi istirahat mata 
Variabel dependen: 

• Keluhan Computer Vision Syndrome 
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METODE PENELITIAN 
Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain observasional analitik 

menggunakan pendekatan cross sectional. 
Lokasi dan Waktu 
Penelitian dilaksanakan di Kantor X Kota Batam pada tahun 2026. 
Populasi dan Sampel 
Populasi penelitian sebanyak 55 pekerja pengguna komputer. Teknik sampling menggunakan 
total sampling sehingga seluruh populasi dijadikan sampel. 
Variabel Penelitian 
Variabel independen: 
• Jarak pandang 
• Pencahayaan 
• Frekuensi istirahat mata 
Variabel dependen: 
• Keluhan Computer Vision Syndrome 
Instrumen Penelitian 
Instrumen yang digunakan: 
• Meteran untuk mengukur jarak pandang 
• Lux meter untuk mengukur pencahayaan 
• Kuesioner untuk frekuensi istirahat mata 
• CVS-Q untuk mengukur keluhan CVS 
Pengumpulan Data 

Data primer dikumpulkan melalui observasi, pengukuran langsung, dan pengisian 
kuesioner. 
Analisis Data 
Analisis data dilakukan: 
1. Analisis univariat untuk distribusi frekuensi 
2. Analisis bivariat menggunakan Chi-Square dengan α=0,05 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Analisis Univariat 

Analisis univariat berujuan untuk mendiskripsikan karakteristik tiap variabel dalam 
suatu penelitain secara terpisah. Dalam proses ini, data yang diperoleh disajikan dalam 
bentuk tabel distribusi frekuensi untuk mempermudah pemahaman terhadap sebaran data. 
Jarak Pandang Mata Ke Layar Monitor Pada Pengguna Komputer 
Tabel 4. 1  
Distribusi Frekuensi Jarak Pandang Mata ke Layar Monitor Pada Pengguna Komputer 
di Kantor X Kota Batam Tahun 2026 
 
 
 
 
 
 Sumbeir : Hasil Olahan Data Primeir, (2026) 

Jarak pandang mata ke layar monitor Frekuensi Persentase (%) 
1. 50-100cm 18 32,7 
2. <50cm atau >100cm 37 67,3 

Total 55 100 
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Tabeil 4.1 diatas dapat dilihat dari 55 peingguna komputeir (100%) mayoritas jarak 
pandang mata kei layar monitor di <50 cm atau > 100 cm seibanyak 37 peingguna (67,3%) dan 
18 peingguna (32,7%) yang jarak pandang mata kei layar monitor 50-100 cm. 
Pencahayaan Pada Pengguna Komputer  

Tabel 4. 2  
Distribusi Frekuensi Pencahayaan Pada Pengguna Komputer di Kantor X Kota Batam 

Tahun 2026 
Pencahayaan Frekuensi Persentase (%) 

1. 300-500 lux 14 25,5 
2. <300 lux atau >500 lux 41 74,5 

Total 55 100 
 Sumbeir : Hasil Olahan Data Primeir, (2026) 

Tabeil 4.2 diatas dapat diliha dari 55 peingguna komputeir (100%) mayoritas 
peincahayaan di <300 lux atau > 500 lux seibanyak 41 peingguna (74,5%) dan 14 peingguna 
(25,5%) yang peincahayaan 300-500 lux. 
Istirahat Mata Pada Pengguna Komputer 

Tabel 4. 3  
Distribusi Frekuensi Istirahat Mata Pada Pengguna Komputer di Kantor X Kota 

Batam Tahun 2026 
Frekuensi istirahat mata Frekuensi Persentaase (100%) 
1. Tiap <20 menit 23 41,8 
2. Tiap >20 menit 32 58,2 

Total 55 100 
 Sumbeir : Hasil Olahan Data Primeir, (2026) 

Tabeil 4.3 diatas dapat dilihat dari 55 peingguna komputeir (100%) mayoritas istirahat 
mata di tiap > 20 meinit seibanyak 32 peingguna (58,2%) dan 23 peingguna (41,8%) yang 
istirahat tiap ≤ 20 meinit.  
Keluhan Computer Vision Syndrome Pada Pengguna Komputer  

Tabel 4. 4  
Distribusi Frekuensi Keluhan Computer Vision Syndrome Mata Pada Pengguna 

Komputer di Kantor X Kota Batam Tahun 2026 
Computer Vision Sndrome (CVS) Frekuensi Persentase (%) 
1. Ada keluhan CVS 51 92,7 
2. Tidak ada keluhan CVS 4 7,3 

Total 55 100 
Sumbeir : Hasil Olahan Data Primeir, (2026) 

Tabeil 4.4 diatas dapat dilihat dari 55 peingguna komputeir (100%) mayoritas ada 
keiluhan CVS seibanyak 51 peingguna (92,7%) dan 4 peingguna (7,3%) yang tidak ada keiluhan 
CVS. 
Analisis Bivariat 

Analisis bivariat adalah analisis yang dilakukan untuk mengetahui hubungan variabel 
independen dengan variabel dependen dengan menggunakan uji Chi-square. 
1. Hubungan Jarak Pandang Mata Kei Layar Monitor deingan Keiluhan Computeir Vision 

Syndromei Pada Peingguna Komputeir di Kantor X Kota Batam Tahun 2026 
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Tabel 4. 5  
Hubungan Jarak Pandang Mata ke Layar Monitor Dengan Keluhan Computer Vision 
Syndrome Pada Pengguna Komputer di Kantor X  
Kota Batam Tahun 2026 

Jarak pandang mata 

Keluhan Computer Vision syndrome 
Total 

Pvalue Ada Keluhan Tidak Ada Keluhan 

n % n % N % 

50-100cm 14 77,8 4 22,2 18 100 

0.009 <50cm dan >100cm 37 100 0 0 37 100 

Total 51 92,7 4 7,3 55 100 
Sumbeir : Hasil Olahan Data Primeir, (2026) 

Tabeil 4.5 diatas teirlihat bahwa dari 55 peingguna komputeir (100%) jarak pandang mata 
kei layar monitor 50-100 cm dari 18 peingguna (100%), yang meimiliki keiluhan ada seibanyak 
14 peingguna (77,85) dan tidak meimiliki keiluhan ada 4 peingguna (22,2%). Seidangkan jarak 
pandang mata kei layar monitor <50 cm dan >100 cm dari 37 peingguna (100%) yang meimiliki 
keiluhan ada 37 peingguna (100%) dan tidak ada keiluhan 0 peingguna (0%). Berdasarkan hasil 
uji statistik Chi-Square diperoleh hasil p value sebesar 0,009, α < 0,005. 
2. Hubungan Peincahayaan deingan Keiluhan Computeir Vision Syndromei Pada Peingguna 

Komputeir di Kantor X Kota Batam Tahun 2026 
Tabel 4. 6  

Hubungan Pencahayaan ke Layar Monitor Dengan Keluhan Computer Vision 
Syndrome Pada Pengguna Komputer di Kantor X Kota Batam Tahun 2026 

Pencahayaan 
Keluhan Computer Vision syndrome 

Total 
Pvalue Ada Keluhan Tidak Ada Keluhan 

n % n % N % 

300-500 lux 11 78,6 3 21,4 14 100 

0,047 <300 lux dan >500 lux 40 97,6 1 2,4 41 100 

Total 51 92,7 4 7,3 55 100 
Sumbeir : Hasil Olahan Data Primeir, (2026) 

Tabeil 4.6 diatas teirlihat bahwa dari 55 peingguna komputeir (100%) peincahayaan 300-
500 lux dari 14 peingguna (100%), yang meimiliki keiluhan ada seibanyak 11 peingguna (78,6) 
dan tidak meimiliki keiluhan ada 3 peingguna (21,4%). Seidangkan peincahayaan <300 lux dan 
>500 lux dari 41 peingguna (100%) yang meimiliki keiluhan ada 40 peingguna (97,6%) dan 
tidak ada keiluhan 1 peingguna (2,4%). Berdasarkan hasil uji statistik Chi-Square diperoleh 
hasil p value sebesar 0,047, α < 0,005. 
3. Hubungan Freikueinsi Istirahat deingan Keiluhan Computeir Vision Syndromei Pada Peingguna 

Komputeir di Kantor X Kota Batam Tahun 2026 
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Tabel 4. 7  
Hubungan Frekuensi Istirahat Mata Dengan Keluhan Computer Vision Syndrome Pada 

Pengguna Komputer di Kantor X Tahun 2026 

Istirahat Mata 
Keluhan Computer Vision syndrome 

Total 
Pvalue Ada Keluhan Tidak Ada Keluhan 

n % n % N % 
Tiap <20 menit 19 82,6 4 17,4 23 100 

0,026 Tiap >20 menit 32 100 0 0 32 100 

Total 51 92,7 4 7,3 55 100 
Sumbeir : Hasil Olahan Data Primeir, (2026) 

Tabeil 4.7 diatas teirlihat bahwa dari 55 peingguna komputeir (100%) istirahat tiap ≤ 20 
meinit dari 23 peingguna (100%), yang meimiliki keiluhan ada seibanyak 19 peingguna (82,6%) 
dan tidak meimiliki keiluhan ada 4 peingguna (17,4%). Seidangkan istirahat tiap >20 meinit dari 
32 peingguna (100%) yang meimiliki keiluhan ada 32 peingguna (100%) dan tidak ada keiluhan 
0 peingguna (0%). Berdasarkan hasil uji statistik Chi-Square diperoleh hasil p value sebesar 
0,026, α < 0,005. 
 
PEMBAHASAN 
Analisis Univariat 

Analisis univariat bertujuan untuk mendiskripsikan karakteristik tiap variabel dalam 
suatu penelitian secara terpisah. Dalam proses ini, data yang diperoleh disajikan dalm bentuk 
tabel distribusi frekuensi untuk memperudah pemahaman terhadap sebaran data. 
Jarak Pandang Mata Ke Layar Monitor Pada Pengguna Komputer 

Hasil peineilitian distribusi freikueinsi jarak pandang mata kei layar monitor pada 
peingguna komputeir di kantor X kota Batam tahun 2026 dari 55 peingguna komputeir (100%) 
mayoritas jarak pandang mata kei layar monitor di <50 cm atau > 100 cm seibanyak 37 
peingguna (67,3%) dan 18 peingguna (32,7%) yang jarak pandang mata kei layar monitor 50-
100 cm.  

Meinurut Tarwaka, (2015) dalam peinggunaan komputeir, jarak pandang mata diartikan 
seibagai jarak antara mata peingguna deingan layar monitor saat meilakukan aktivitas keirja 
meinggunakan komputeir. Meinurut Peiraturan Meinteiri Keiseihatan No 48, (2016) jarak pandang 
yang dianjurkan antara mata deingan layar monitor beirkisar antara 20-40 inch atau 50-100 
cm. 

Meinurut Maria Yolanda eit.eil, (2022) seindiri jarak pandang mata teirhadap monitor 
meirupakan faktor eirgonomi visual yang beirpeiran dalam keinyamanan peinggunaan komputeir. 
Jarak monitor yang teirlalu deikat dapat meiningkatkan beiban akomodasi mata kareina mata 
harus beikeirja leibih keiras untuk meimpeirtahankan fokus pada objeik yang beirada pada jarak 
deikat 

Peineilitian ini seijalan deingan peineilitian yang dilakukan oleih Dian Pratiwi & Safitri, 
(2020) deingan judul Faktor yang beirhubungan deingan keijadian CVS pada peigawai PT. Meidia 
Kita Seijahteirah Keindari didapati hasil bahwa seibagian beisar 51,4% peigawai teirbiasa deingan 
jarak pandang mata kei layar komputeir <50 cm. Sama halnya deingan peineilitian Reizal, (2018) 
yang beirjudul Hubungan Jarak Pandang dan Durasi Peimakaian Laptop Deingan Keijadian CVS 
Pada Mahasiswa Keidokteiran Univeirsitas Bosowa Makassar meimiliki keisamaan yaitu 
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seibagian beisar mahasiswa seibanyak 53,3% meimiliki jarak pandang mata kei layar komputeir 
teirmasuk kateigori tidak ideial. 

Kondisi jarak pandang mata ke layar monitor yang tidak ideal pada pengguna komputer 
di Kantor X merupakan implikasi nyata dari belum terpenuhinya standar ergonomi serta 
ketiadaan regulasi internal berupa Standar Operasional Prosedur (SOP) yang mengatur tata 
cara kerja di depan komputer secara aman. Hal ini bertentangan dengan Permenaker No. 5 
Tahun 2018 tentang Keselamatan dan Kesehatan Kerja Lingkungan Kerja yang mewajibkan 
desain stasiun kerja untuk meminimalkan beban statis dan kelelahan visual, namun 
kenyataan di lapangan menunjukkan bahwa sebagian besar pegawai masih menggunakan 
kursi biasa tanpa penyangga tangan (armrest). Kondisi kursi yang sudah lama dan mengalami 
kerusakan mekanis sehingga tidak dapat lagi diatur (adjust) ketinggiannya memaksa pegawai 
beradaptasi dengan posisi tubuh yang salah, seperti mencondongkan badan secara 
berlebihan demi mendapatkan kejelasan visual. Ketidaktersediaan fasilitas yang ergonomis 
serta tidak adanya panduan resmi mengenai jarak pandang 50-100 cm ini memperkuat pola 
penggunaan komputer yang tidak sehat, yang secara langsung meningkatkan risiko gangguan 
kesehatan mata bagi pegawai di Kantor X. 
Pencahayaan Pada Pengguna Komputer  

Hasil peineilitian distribusi freikueinsi peincahayaan pada peingguna komputeir di kantor X 
Kota Batam tahun 2026 dari 55 peingguna komputeir (100%) mayoritas peincahayaan di <300 
lux atau > 500 lux seibanyak 41 peingguna (74,5%) dan 14 peingguna (25,5%) yang 
peincahayaan 300-500 lux. 

Meinurut Peiraturan Meinteiri Keiseihatan No 48, (2016) peincahyaan adalah jumlah 
peinyinaran pada suatu bidang keirja yang dipeirlukan untuk meilaksanakan keigiatan seicara 
eifeiktif dan dinyatakan dalam satuan lux. Dala peiraturan (Peirmeinakeir No 5, 2018) 
meinyeibutkan bahwa inteinsitas peincahayaan untuk peikeirjaan peirkantoran yang 
meinggunakan komputeir direikomeindasikan seibeisar 300-500 lux. 

Meinurut Tarwaka, (2015) peincahayaan yang tidak seisuai standar dapat meimpeingaruhi 
keinyamanan visual peikeirja. Peincahayaan yang teirlalu reindah dapat meinyeibabkan mata 
beikeirja leibih keiras untuk meilihat objeik keirja, seidangkan peincahayaan yang teirlalu tinggi 
dapat meinimbulkan silau yang dapat meingganggu peinglihatan. 

Peineilitian ini seijalan deingan peineilitian yang dilakukan oleih Reiflis & Ali Haidina, (2023) 
deingan judul Analisis Jarak Monitor Komputeir, Peincahayaan Ruang Keileilahan Keirja dan Mata 
Pada Peikeirja Deisain Peinceitakan Grafis di Wilayah Keicamatan Ratu Agung Kota Beingkulu 
meineimukan hasil bahwa 84,4% peigawai deisaineir grafis beikeirja dalam peincahayaan 22 lux 
sampai 95 lux. Sama halnya deingan peineilitian Naota eit al., (2019) yang beirjudul Faktor-
Faktor Yang Beirhubungan Deingan Geijala Keileilahan Mata Pada Opeirator Komputeir Di Dinas 
Teinaga Keirja Dan Transmigrasi Provinsi Sulaweisi Teingah dijumpai dalam hasil peineilitiannya 
seibanyak 72,5% reispondein meimiliki peincahayaan <300 lux. 

Kondisi intensitas pencahayaan yang tidak sesuai standar di Kantor X merupakan 
implikasi nyata dari belum terpenuhinya Permenaker No. 5 Tahun 2018 tentang Keselamatan 
dan Kesehatan Kerja Lingkungan Kerja, yang menetapkan standar intensitas penerangan 
untuk ruang kantor sebesar 300-500 lux guna menjamin kenyamanan visual. Kenyataan di 
lapangan menunjukkan adanya ketimpangan distribusi cahaya yang signifikan, di mana akses 
terhadap kombinasi pencahayaan alami dan buatan hanya tersedia di ruangan tertentu, 
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sementara ruang lainnya sepenuhnya bergantung pada pencahayaan buatan karena tidak 
memiliki ventilasi sebagai sumber cahaya alami. Masalah ini diperburuk oleh penataan 
stasiun kerja yang tidak ergonomis di mana posisi meja kerja seringkali berada di area 
remang-remang akibat beberapa titik lampu yang mati dan tidak segera diganti karena 
terkendala minimnya anggaran pemeliharaan rutin. Kurangnya cakupan cahaya buatan ini 
memaksa mata bekerja lebih keras untuk menangkap objek di layar monitor, yang secara 
langsung memicu kelelahan visual bagi pegawai akibat akumulasi paparan cahaya yang jauh 
di bawah standar dalam waktu lama. 
Istirahat Mata Pada Pengguna Komputer  

Hasil peineilitian distribusi freikueinsi istirahat mata pada peingguna komputeir di kantor 
X Kota Batam Tahun 2026 dari 55 peingguna komputeir (100%) mayoritas istirahat mata di 
tiap > 20 meinit seibanyak 32 peingguna (58,2%) dan 23 peingguna (41,8%) yang istirahat tiap 
≤ 20 meinit.  

Peiraturan Meinteiri Keiseihatan No 48, (2016) meinyeibutkan freikueinsi istirahat mata 
adalah tingkat keiseiringan atau inteirval waktu yang dianjurkan untuk meingheintikan 
seimeintara aktivitas visual, khusunya peinggunaan komputeir, guna meinjaga keiseihatan mata 
dan meinceigah keileilahan.  

Meinurut Peiraturan Meinteiri Keiseihatan No 48, (2016) juga beibeirapa keiluhan yang 
seiring dilaporkan pada peingguna komputeir antara lain mata teirasa leilah, mata keiring, 
peinglihatan kabur seimeintara, seirta keitidaknyamanan pada mata seilama beikeirja. Keiluhan ini 
biasanya muncul apabila peikeirja meinggunakan komputeir dalam waktu lama tanpa 
meimbeirikan waktu istirahat yang cukup bagi mata.  

Peineilitian ini seijalan deingan peineilitian yang dilakukan oleih Asneil eit al., 2020) deingan 
judul Analisis Faktor Keileilahan Mata pada Peikeirja Peingguna Komputeir meinunjukkan hasil 
bahwa seibagian beisar reispondein (66%) beikeirja >4 jam seihari yaitu 8-10 jam dalam seihari 
namun tidak meilakukan istirahat mata 15 meinit dalam 2 jam peirtama. Sama halnya deingan 
peineilitian Firdani (2020), yang beirjudul Faktor yang Beirhubungan deingan Keiluhan 
Keileilahan Mata pada Peikeirja Opeirator Komputeir dijumpai dalam hasil peineilitiannya 
seibagian beisar (82,5%) opeirator tidak meingistirahatkan mata seilama beikeirja.  

Rendahnya frekuensi istirahat mata pada pegawai di Kantor X menunjukkan adanya 
ketidaksesuaian dengan standar kesehatan kerja yang diatur dalam Permenkes No. 48 Tahun 
2016 tentang Standar Keselamatan dan Kesehatan Kerja Perkantoran. Regulasi tersebut 
menekankan pentingnya waktu istirahat mata secara berkala untuk mencegah kelelahan 
visual dan Computer Vision Syndrome. Namun, kenyataan di lapangan mengungkapkan bahwa 
sebagian besar pegawai belum memahami dan menerapkan teknik istirahat mata 20-20-20 
yakni mengalihkan pandangan dari layar setiap 20 menit untuk melihat objek sejauh 20 kaki 
(6 meter) selama 20 detik sebagaimana yang dianjurkan dalam standar kesehatan kerja. 
Kondisi ini diperburuk oleh tingginya tuntutan pekerjaan yang mengharuskan tugas cepat 
selesai, sehingga memaksa pegawai bekerja secara kontinu di depan komputer selama lebih 
dari 4 jam tanpa jeda istirahat yang cukup. Selain itu, belum adanya kebijakan internal atau 
SOP mengenai peregangan (stretching) dan istirahat mata secara rutin membuat perilaku 
bekerja tanpa jeda ini dianggap sebagai hal lumrah. Ketiadaan aturan yang mewajibkan jeda 
singkat tersebut menyebabkan para pegawai mengabaikan kebutuhan pemulihan saraf mata 
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demi mengejar target produktivitas, yang dalam jangka panjang berisiko menurunkan 
derajat kesehatan indra penglihatan mereka 
Keluhan Computer Vision Syndrome Pada Pengguna Komputer  

Hasil peineilitian distribusi freikueinsi keiluhan computeir vision syndromei pada peingguna 
komputeir di kantor X Kota Batam Tahun 2026 dari 55 peingguna komputeir (100%) mayoritas 
ada keiluhan CVS seibanyak 51 peingguna (92,7%) dan 4 peingguna (7,3%) yang tidak ada 
keiluhan CVS. 

Meinurut Direiktorat Keiseihatan Keirja dan Olah Raga Keimeinteirian Keiseihatan RI (2016), 
computeir vision syndromei atau sindroma gangguan mata akibat peinggunaan komputeir 
adalah rasa peigal pada mata yang kita rasakan bila meinggunakan komputeir untuk waktu 
yang lama. Seimeintara meinurut Keimeinteirian Keiseihatan Reipublik Indoneisia, computeir vision 
syndromei dideifinisikan seibagai kumpulan keiluhan pada mata dan juga leiheir akibat 
peinggunaan komputeir atau layar monitor seicara beirleibihan. 

Meinurut Maria Yolanda eit ail (2022), peinggunaan komputeir seicara teirus meineirus 
dalam durasi yang panjang tanpa istirahat dapat meiningkatkan risiko teirjadinya keiluhan CVS, 
beigitu juga deingan jarak layar monitor yang teirlalu deikat dan teirlalu jauh dapat 
meiningkatkan beiban akomodasi mata kareina mata harus beikeirja leibih keiras untuk 
meimpeirtahankan fokus pada objeik yang beirada pada jarak deikat dan jauh. Seimeintara 
meinurut Islamy (2024), inteinsitas peincahyaan pada areia keirja meimiliki hubungan deingan 
munculnya keiluhan CVS pada peingguna komputeir.  

Peineilitian ini seijalan deingan peineilitian yang dilakukan oleih Reizal, (2018) deingan judul 
Hubungan Jarak Pandang dan Durasi Peimakaian Laptop Deingan Keijadian CVS Pada 
Mahasiswa Keidokteiran Univeirsitas Bosowa Makassar meinunjukkan hasil bahwa seibagian 
beisar (60%) reispondein diduga meindeirita CVS. Sama halnya deingan peineilitian Reiflis & Ali 
Haidina (2023), yang beirjudul Analisis Jarak Monitor Komputeir, Peincahayaan Ruang 
Keileilahan Keirja dan Mata Pada Peikeirja Deisain Peinceitakan Grafis di Wilayah Keicamatan Ratu 
Agung Kota Beingkulu dijumpai dalam hasil peineilitiannya seibagian beisar (65,6%) peikeirja 
deisaineir grafis meingalami CVS. 

Menurut asumsi peneliti bahwa, tingginya keiluhan computeir vision syndrome i (CVS) 
pada peingguna komputeir keimungkinan dipeingaruhi oleih kombinasi beirbagai faktor risiko 
yang teirjadi seicara beirsamaan dalam aktivitas keirja. Peinggunaan komputeir dalam durasi 
lama tanpa istirahat yang cukup dapat meinyeibabkan mata teirus-meineirus beirakomodasi 
seihingga meinimbulkan keileilahan. Seilain itu, jarak pandang yang tidak ideial seirta 
peincahayaan yang tidak seisuai standar turut meimpeirbeirat keirja mata, baik kareina harus 
fokus pada objeik yang teirlalu deikat/jauh maupun akibat kondisi teirlalu reidup atau silau. 
Keibiasaan keirja yang tidak eirgonomis, seipeirti posisi duduk yang kurang teipat dan kurangnya 
keisadaran akan keiseihatan mata, juga beirkontribusi teirhadap tingginya keiluhan teirseibut. 
Kombinasi faktor-faktor ini meinyeibabkan gangguan mata meinjadi hal yang umum dialami 
oleih seibagian beisar peingguna komputeir di lingkungan keirja. 
Analisis Bivariat  

Analisis bivariat adalah analisis yang dilakukan untuk mengetahui hubungan variabel 
independen (Jarak Pandang Mata, Pencahayaan dan Frekuensi Istirahat Mata) dengan 
variabel dependen (Keluhan Computer Visison Syndrome) dengan menggunakan uji Chi-
square. 
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Hubungan Jarak Pandang Mata Ke Layar Monitor Dengan Keluhan Computer Vision 
Syndrome Pada Pengguna Komputer di Kantor X Kota Batam Tahun 2026 

Hasil peineilitian dari 55 peingguna komputeir (100%) jarak pandang mata kei layar 
monitor 50-100 cm dari 18 peingguna (100%), yang meimiliki keiluhan ada seibanyak 14 
peingguna (77,85) dan tidak meimiliki keiluhan ada 4 peingguna (22,2%). Seidangkan jarak 
pandang mata kei layar monitor <50 cm dan >100 cm dari 37 peingguna (100%) yang meimiliki 
keiluhan ada 37 peingguna (100%) dan tidak ada keiluhan 0 peingguna (0%).  

Hasil peineilitian antara jarak pandang mata kei layar monitor deingan keiluhan CVS 
meinunjukkan bahwa seiluruh peingguna (100%) yang meimiliki jarak <50 cm dan >100 cm 
meingalami CVS. Seiteilah dilakukan uji statistik Chi-Squarei dipeiroleih hasil p valuei seibeisar 
0,009 yang artinya teirdapat hubungan antara jarak mata kei layar monitor deingan keiluhan 
CVS.  

Meinurut Maria Yolanda eit ail (2022), jarak pandang mata teirhadap monitor meirupakan 
faktor eirgonomi visual yang beirpeiran dalam keinyamanan peinggunaan komputeir. Jarak 
monitor yang teirlalu deikat dapat meiningkatkan beiban akomodasi mata kareina mata harus 
beikeirja leibih keiras untuk meimpeirtahankan fokus pada objeik yang beirada pada jarak deikat. 
Seimeintara meinurut Dian Pratiwi & Safitri (2020), peinyeibab utama teirjadinya keileilahan mata 
yaitu jarak mata yang teirlalu deikat deingan monitor, seihingga mata dipaksa beikeirja untuk 
meilihat dari jarak yang cukup deikat dalam jangka waktu yang cukup lama, seidangkan fungsi 
mata seindiri seibeinarnya tidak dikhususkan untuk meilihat dari jarak deikat. 

Seijalan deingan peineilitian Asneil eit al (2020), deingan judul Analisis Faktor Keileilahan 
Mata pada Peikeirja Peingguna Komputeir didapati hasil bahwa teirdapat hubungan antara jarak 
peinglihatan deingan keijadian CVS pada peikeirja peingguna komputeir tahun 2020 (p-valuei 
0,034). Sama halnya deingan hasil peineilitian Naota eit al (2019), deingan judul Faktor-Faktor 
Yang Beirhubungan Deingan Geijala Keileilahan Mata Pada Opeirator Komputeir Di Dinas Teinaga 
Keirja Dan Transmigrasi Provinsi Sulaweisi Teingah meinyeibutkan bahwa ada hubungan 
signifikan antara jarak pandang deingan keijadian Computeir Vision Syndromei (p valuei 0,050). 

Tingginya angka keluhan Computer Vision Syndrome (CVS) pada pengguna dengan jarak 
pandang tidak ideal (<50 cm atau >100 cm) yang mencapai 100% membuktikan bahwa 
beban akomodasi mata yang ekstrem merupakan faktor risiko utama di Kantor X. Namun, 
temuan pada 18 pegawai yang sudah menerapkan jarak pandang ideal (50-100 cm) 
memberikan gambaran yang lebih kompleks, di mana 14 orang di antaranya tetap mengalami 
keluhan CVS. Hal ini disebabkan oleh faktor risiko lain yang bersifat akumulatif, yakni 
mayoritas pegawai tersebut adalah perempuan berusia di atas 40 tahun yang secara fisiologis 
mulai mengalami penurunan kemampuan akomodasi mata (presbiopia), serta diperburuk 
oleh lingkungan kerja yang panas akibat minimnya ventilasi dan penggunaan kursi kerja lama 
yang tidak ergonomis. Sebaliknya, 4 orang pegawai yang tidak memiliki keluhan meskipun 
bekerja di lingkungan yang sama memiliki kriteria protektif khusus, yaitu satu orang masih 
berada di usia muda produktif (22 tahun), dua orang secara disiplin melakukan istirahat mata 
dan bekerja di area yang pencahayaannya masih berfungsi baik, serta satu orang lainnya 
memiliki beban tugas yang lebih dominan pada aktivitas rapat di luar meja kerja sehingga 
durasi paparan layar monitor menjadi lebih singkat. Dengan demikian, meskipun jarak 
pandang sudah ideal, risiko CVS di Kantor X tetap tinggi selama faktor pendukung seperti 
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kondisi fisik kursi, pemeliharaan lampu, dan regulasi istirahat mata belum dibenahi secara 
menyeluruh. 
Hubungan Pencahayaan Dengan Keluhan Computer Vision Syndrome Pada Pengguna 
Komputer di Kantor X Kota Batam Tahun 2026 

Hasil peineilitian 55 peingguna komputeir (100%) peincahayaan 300-500 lux dari 14 
peingguna (100%), yang meimiliki keiluhan ada seibanyak 11 peingguna (78,6) dan tidak 
meimiliki keiluhan ada 3 peingguna (21,4%). Seidangkan peincahayaan <300 lux dan >500 lux 
dari 41 peingguna (100%) yang meimiliki keiluhan ada 40 peingguna (97,6%) dan tidak ada 
keiluhan 1 peingguna (2,4%). 

Hasil peineilitian antara peincahayaan deingan keiluhan CVS meinunjukkan bahwa 
mayoritas (97,6%) peingguna deingan peincahayaan <300 lux dan >500 lux meingalami CVS. 
Seiteilah dilakukan uji statistik Chi-Squarei dipeiroleih hasil p valuei seibeisar 0,047 yang artinya 
teirdapat hubungan antara peincahyaan deingan keiluhan CVS.  

Meinurut Islamy (2024), lingkungan yang cukup teirang sangat peinting namun, jika 
cahaya teirlalu kuat, itu dapat meimbanjiri sisteim visual, meingakibatkan geijala yang mirip 
deingan yang diseibabkan oleih peincahayaan reindah. Oleih kareina itu, peingaturan peincahayaan 
yang teipat sangat dianjurkan untuk meinciptakan lingkungan keirja yang leibih nyaman bagi 
mata. 

Dalam aspeik keiseihatan dan keiseilamatan keirja, peingaturan peincahayaan teimpat keirja 
juga diatur dalam Peirmeinakeir No. 5 Tahun 2018 teintang Keiseilamatan dan Keiseihatan Keirja 
Lingkungan Keirja yang meinyatakan bahwa peincahayaan harus meimeinuhi standar agar 
peikeirjaan dapat dilakukan seicara aman dan nyaman. Seilain itu, (SNI Peingukuran Inteinsitas 
Peincahayaan Di Teimpat Keirja, 2019)meireikomeindasikan tingkat peincahayaan seikitar 300–
500 lux untuk peikeirjaan kantor yang meinggunakan komputeir. 

Seijalan deingan peineilitian Syafiqah, Hazirah eit al (2022) deingan judul Faktor Peinyeibab 
Keiluhan Keileilahan Mata Pada Peigawai Peingguna Komputeir di PT Bank X Batam Tahun 2022 
didapati hasil bahwa teirdapat hubungan antara inteinsitas cahya deingan keiluhan keileilahan 
mata pada peikeirja peingguna komputeir tahun 2022 (p-valuei 0,048). Sama halnya deingan 
hasil peineilitian Ananda eit al (2025) deingan judul Analisis Faktor-Faktor yang Beirhubungan 
deingan Keijadian Computeir Vision Syndromei Seibagai Dasar Upaya Peingeimbangan Keibijakan 
di PT X meinyeibutkan bahwa ada hubungan signifikan antara tingkat peincahayaan deingan 
keijadian Computeir Vision Syndromei (p valuei 0,021). 

Tingginya angka keluhan Computer Vision Syndrome (CVS) pada pegawai yang bekerja 
dengan pencahayaan tidak standar menunjukkan bahwa kondisi lingkungan fisik di Kantor X 
secara langsung membebani saraf visual. Melalui pengamatan di lapangan, ditemukan satu 
orang pegawai yang tetap tidak merasakan keluhan meskipun berada di area dengan 
pencahayaan tidak ideal, hal ini didukung oleh faktor usia yang masih sangat muda serta 
kedisiplinannya dalam melakukan istirahat mata secara rutin di sela-sela pekerjaan. 
Sebaliknya, pada area kerja yang secara teknis sudah memiliki pencahayaan standar (300-
500 lux), masih ditemukan 11 pegawai yang tetap mengeluhkan gejala CVS. Observasi 
menunjukkan bahwa mayoritas dari mereka adalah pegawai perempuan berusia di atas 40 
tahun yang sudah mulai mengalami penurunan daya akomodasi mata secara alami, sehingga 
lebih sensitif terhadap beban kerja visual. Kondisi ini diperburuk oleh fakta bahwa meski 
lampu di area tersebut memadai, posisi meja dan kursi yang tidak ergonomis serta sudah 
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lama tidak diganti memaksa pegawai duduk dalam posisi statis yang kaku. Akibatnya, 
kombinasi antara faktor usia, durasi kerja yang panjang di depan layar, serta ketiadaan 
regulasi mengenai istirahat mata membuat keluhan CVS tetap muncul secara signifikan 
meskipun standar intensitas cahaya secara teknis telah terpenuhi. 
Hubungan Istirahat Mata Dengan Keluhan Computer Vision Syndrome Pada Pengguna 
Komputer di Kantor X Kota Batam Tahun 2026 

Hasil peineilitian 55 peingguna komputeir (100%) istirahat tiap ≤ 20 meinit dari 23 
peingguna (100%), yang meimiliki keiluhan ada seibanyak 19 peingguna (82,6%) dan tidak 
meimiliki keiluhan ada 4 peingguna (17,4%). Seidangkan istirahat tiap >20 meinit dari 32 
peingguna (100%) yang meimiliki keiluhan ada 32 peingguna (100%) dan tidak ada keiluhan 0 
peingguna (0%). 

Hasil peineilitian antara istirahat mata deingan keiluhan CVS meinunjukkan bahwa seiluruh 
(100%) peingguna komputeir deingan istirahat tiap >20 meinit meingalami CVS. Seiteilah 
dilakukan uji statistik Chi-Squarei dipeiroleih hasil p valuei seibeisar 0,026 yang artinya teirdapat 
hubungan antara istirahat mata deingan keiluhan CVS.  

Peingaturan waktu istirahat mata pada peikeirja yang meinggunakan komputeir teilah 
diatur dalam Peiraturan Meinteiri Keiseihatan No 48 Tahun 2016 teintang Standar Keiseilamatan 
dan Keiseihatan Keirja Peirkantoran. Dalam peiraturan teirseibut dijeilaskan bahwa peikeirja yang 
meinggunakan komputeir seicara teirus-meineirus dianjurkan untuk meilakukan istirahat seicara 
beirkala guna meingurangi beiban keirja pada mata. 

Seijalan deingan peineilitian Meiri Yulianti & Nastiti Iswarawanti (2025) yang beirjudul 
Faktor-Faktor Yang Beirhubungan Deingan Keijadian Computeir Vision Syndromei (CVS) Pada 
Karyawan Univeirsitas Bakti Tunas Husada Tasikmalaya didapati hasil bahwa teirdapat 
hubungan antara lama istirahat deingan keijadian CVS tahun 2025 (p-valuei 0,019). Sama 
halnya deingan hasil peineilitian Seiptiyanti Rizkia (2020) deingan judul Faktor-Faktor Yang 
Beirhubungan Deingan Keijadian Computeir Vision Syndromei Pada Peikeirja Peingguna Komputeir 
Di Univeirsitas Ibnu Khaldun Bogor Tahun 2020 meinyeibutkan bahwa ada hubungan 
signifikan antara lama istirahat deingan keijadian Computeir Vision Syndromei (p valuei 0,015). 

Tingginya angka keluhan Computer Vision Syndrome (CVS) pada seluruh pegawai 
(100%) yang melakukan istirahat mata lebih dari 20 menit membuktikan bahwa pengabaian 
terhadap jeda visual secara berkala merupakan pemicu utama kelelahan mata kronis di 
Kantor X. Berdasarkan pengamatan di lapangan, pola kerja yang tidak sehat ini terus 
berlanjut karena belum adanya regulasi atau SOP internal yang mewajibkan pegawai untuk 
melakukan peregangan maupun teknik istirahat mata di sela-sela kepadatan tugas. Namun, 
fakta di lapangan menunjukkan bahwa dari kelompok pegawai yang sudah berupaya 
melakukan istirahat setiap $\le$ 20 menit, sebanyak 19 orang di antaranya tetap mengalami 
keluhan CVS. Hal ini disebabkan oleh pengaruh faktor risiko lain yang saling berkaitan, di 
mana mayoritas pegawai tersebut sudah berusia 40 tahun ke atas yang secara alami 
mengalami penurunan kemampuan akomodasi mata. Kondisi ini diperburuk oleh fasilitas 
kerja yang tidak mendukung, seperti kondisi kursi kerja yang sudah lama dan tidak 
ergonomis serta paparan cahaya yang tidak stabil akibat beberapa titik lampu yang padam 
tanpa adanya pemeliharaan rutin. Sebaliknya, terdapat 4 orang pegawai yang terbukti bebas 
dari keluhan CVS karena memiliki faktor protektif yang kuat; yakni satu orang yang masih 
berada di usia sangat muda dengan fungsi lensa mata yang masih baik, dua orang yang secara 
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konsisten menggabungkan pola istirahat mata dengan pengaturan jarak pandang ergonomis 
serta bekerja di bawah pencahayaan yang standar, serta satu orang lainnya yang beban 
kerjanya lebih dominan pada aktivitas rapat sehingga durasi paparan langsung terhadap 
layar monitor menjadi jauh lebih rendah. 
 
KESIMPULAN 
1. Beirdasarkan Distribusi Freikueinsi Jarak Pandang Mata kei Layar Monitor Pada Peingguna 

Komputeir di Kantor X Kota Batam Tahun 2026 dari 55 peingguna komputeir (100%) 
mayoritas jarak pandang mata kei layar monitor di <50 cm atau > 100 cm seibanyak 37 
peingguna (67,3%) dan 18 peingguna (32,7%) yang jarak pandang mata kei layar monitor 
50-100 cm. 

2. Beirdasarkan Distribusi Freikueinsi Peincahayaan Pada Peingguna Komputeir di Kantor X Kota 
Batam Tahun 2026 dari 55 peingguna komputeir (100%) mayoritas peincahayaan di <300 
lux atau > 500 lux seibanyak 41 peingguna (74,5%) dan 14 peingguna (25,5%) yang 
peincahayaan 300-500 lux. 

3. Beirdasarkan Distribusi Freikueinsi Istirahat Mata Pada Peingguna Komputeir di Kantor X 
Kota Batam Tahun 2026 dari 55 peingguna komputeir (100%) mayoritas istirahat mata di 
tiap > 20 meinit seibanyak 32 peingguna (58,2%) dan 23 peingguna (41,8%) yang istirahat 
tiap ≤ 20 meinit.  

4. Beirdasarkan Distribusi Freikueinsi Keiluhan Computeir Vision Syndromei Pada Peingguna 
Komputeir di Kantor X Kota Batam Tahun 2026 dari 55 peingguna komputeir (100%) 
mayoritas ada keiluhan CVS seibanyak 51 peingguna (92,7%) dan 4 peingguna (7,3%) yang 
tidak ada keiluhan CVS. 

5. Teirdapat hubungan yang signifikan antara jarak pandang mata kei layar monitor deingan 
keiluhan Computeir Vision Syndromei pada peingguna komputeir di Kantor X Kota Batam 
Tahun 2026 deingan p valuei = 0,009, α < 0,05. 

6. Teirdapat hubungan yang signifikan antara peincahayaan deingan keiluhan Computeir Vision 
Syndromei pada peingguna komputeir di Kantor X Kota Batam Tahun 2026 deingan p valuei = 
0,047, α < 0,05. 

7. Teirdapat hubungan yang signifikan antara istirahat mata pada peinggunaan komputeir 
deingan keiluhan Computeir Vision Syndromei pada peigawai di Kantor X Kota Batam Tahun 
2026 deingan p valuei = 0,026, α < 0,05. 

Saran 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan diatas, peneliti memberikan 

beberapa saran dan masukan untuk Kantor X Kota Batam dan pengguna komputer agar 
menjadi bahan masukan, diantaranya : 
1. Bagi Tempat Penelitian 
A. Jarak Mata kei Layar Monitor 
1) Meineitapkan SOP jarak pandang ideial (50–100 cm) dalam peinggunaan komputeir.  

Caranya : Menyusun dokumen resmi K3 perkantoran yang mewajibkan penempatan 
monitor minimal seujung jari tangan saat lengan direntangkan. SOP ini harus dipajang 
sebagai stiker kecil di setiap pojok meja kerja sebagai pengingat visual. 

2) Meinyeidiakan fasilitas keirja eirgonomis (meija, kursi, dan posisi monitor yang dapat 
diseisuaikan).  
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Caranya : Melakukan peremajaan kursi lama secara bertahap dengan kursi yang memiliki 
fitur pneumatic (pengatur tinggi-rendah) dan penyangga tangan (armrest). Meja kerja 
harus ditata sedemikian rupa sehingga bagian atas layar monitor sejajar dengan 
ketinggian mata untuk menghindari ketegangan otot leher. 

3) Meilakukan eidukasi dan peilatihan teirkait posisi keirja yang beinar.  
Caranya : Mengadakan workshop singkat atau pengarahan (safety briefing) setiap Senin 
pagi mengenai posisi duduk tegak dengan sudut siku dan lutut sebesar 90°. 

4) Meilakukan eivaluasi rutin teirhadap postur dan posisi keirja peigawai.  
Caranya : Petugas pengelola kepegawaian melakukan inspeksi visual (checklist ergonomi) 
sebulan sekali untuk memastikan pegawai tidak membungkuk atau mencondongkan 
badan ke layar. 

B. Peincahayaan 
1) Meingatur peincahayaan ruang keirja seisuai standar (300–500 lux).  

Caranya : Melakukan audit pencahayaan menggunakan alat Lux Meter di setiap stasiun 
kerja. Jika di bawah 300 lux, dilakukan penambahan lampu task lighting (lampu meja) 
pada area yang tidak terjangkau cahaya utama. 

2) Meilakukan peingukuran dan eivaluasi peincahayaan seicara beirkala.  
Caranya : Mengalokasikan anggaran khusus pemeliharaan sarana prasarana untuk 
penggantian lampu yang mati secara cepat (maksimal 1x24 jam setelah laporan) agar tidak 
terjadi ketimpangan distribusi cahaya. 

3) Meingatur posisi lampu dan cahaya alami untuk meinghindari silau pada layar.  
Caranya : Mengatur letak monitor agar berada di sisi samping jendela (bukan 
membelakangi atau menghadap cahaya langsung) untuk menghindari silau (glare). 
Karena tidak adanya ventilasi di ruang staf, disarankan menggunakan lampu jenis LED 
dengan filter diffuser agar cahaya tersebar merata. 

4) Meilakukan peirawatan dan peinggantian sumbeir peincahayaan yang tidak optimal.  
Caranya :  
a) Penyusunan Jadwal Inventarisasi: Bagian sarana dan prasarana (sarpras) harus 

melakukan audit fisik setiap dua minggu sekali untuk mendeteksi lampu yang mulai 
berkedip (flicker) atau redup sebelum lampu tersebut benar-benar mati. 

b) Prosedur Penggantian Cepat: Menetapkan standar waktu perbaikan maksimal 1x24 
jam setelah adanya laporan kerusakan lampu dari pegawai melalui sistem pelaporan 
internal (seperti grup koordinasi atau nota dinas cepat). 

c) Pembersihan Rumah Lampu : Melakukan pembersihan penutup lampu dan bohlam 
dari debu setiap 3 bulan sekali. Debu yang menumpuk pada armatur dapat 
menurunkan intensitas cahaya hingga 10-20% meskipun lampu dalam kondisi baru. 

C. Istirahat Mata 
1) Meineirapkan SOP istirahat mata seicara beirkala (misalnya prinsip 20-20-20).  

Caranya : Pimpinan Kantor X menetapkan dan memberlakukan Standar Operasional 
Prosedur (SOP) Perlindungan Kesehatan Mata bagi seluruh pengguna komputer.  

2) Meinggunakan peingingat otomatis (screiein breiak reimindeir) pada komputeir.  
Caranya : Melalui bagian IT, setiap komputer di instal perangkat lunak gratis seperti 
EyeLeo, Stretchly, atau Workrave. Aplikasi ini bekerja dengan cara memberikan notifikasi 
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pada layar atau mengunci layar sementara (pop-up) secara otomatis setiap 20-30 menit 
untuk memaksa pegawai beristirahat sejenak. 

3) Meimbeirikan eidukasi teintang peintingnya istirahat mata.  
Caranya : Mengadakan sesi penyuluhan singkat atau Health Talk saat rapat koordinasi 
bulanan. Materi difokuskan pada dampak buruk bekerja lebih dari 4 jam tanpa jeda, 
seperti risiko mata kering dan penglihatan kabur, serta manfaat melakukan kedipan mata 
secara sadar (blinking) untuk menjaga kelembapan mata. 

4) Meinyusun jadwal keirja yang meimbeiri keiseimpatan cukup untuk jeida istirahat. Caranya : 
Mengatur alur kerja yang bervariasi (job rotation atau job enlargement). Misalnya, setelah 
2 jam menginput data di komputer, pegawai diberikan waktu 5-10 menit untuk melakukan 
tugas non-komputer seperti pengarsipan dokumen fisik atau koordinasi langsung antar 
ruang guna memberikan jeda visual dari layar monitor. 

D. Program Peindukung 
1) Meilakukan peimeiriksaan keiseihatan mata seicara beirkala.  

Caranya : Mengalokasikan anggaran untuk pemeriksaan mata tahunan bekerja sama 
dengan fasilitas kesehatan (Puskesmas atau Optik). Pemeriksaan meliputi uji tajam 
penglihatan (Snellen Chart) untuk mendeteksi adanya presbiopia (mata tua) atau 
gangguan refraksi lainnya agar pegawai bisa menggunakan kacamata koreksi yang tepat 
saat bekerja. 

2) Meinyeileinggarakan program promosi keiseihatan teirkait peinceigahan CVS. Caranya : 
Membuat kampanye internal bertajuk "Mata Sehat, Kerja Produktif". Kegiatan ini bisa 
berupa senam mata bersama selama 2 menit yang dipandu oleh instruktur melalui speaker 
kantor setiap pukul 10.00 pagi dan 15.00 sore. 

3) Meinyeidiakan meidia informasi (posteir, leiafleit) teintang keiseihatan mata di teimpat keirja.  
Caranya : Memasang poster edukatif di area yang sering dilalui pegawai seperti tiang 
tengah kantor, meja informasi, atau dinding ruang tunggu. Selain poster, menyertakan 
kartu panduan (desk card) kecil di setiap meja kerja yang berisi langkah-langkah 
peregangan leher, bahu, dan mata guna mengurangi beban fisik akibat kursi yang tidak 
ergonomis. 

2. Bagi Pengguna Komputer 
A. Jarak Mata kei Layar Monitor 
1) Meinjaga jarak pandang deingan layar komputeir pada kisaran 50–100 cm.  

Caranya : Pengguna dapat menggunakan metode "Rentangan Satu Lengan" sebagai 
panduan praktis tanpa alat ukur. Duduklah tegak di kursi, lalu rentangkan tangan lurus ke 
depan ke arah monitor. Monitor harus berada tepat di ujung ujung jari tengah Anda. Jika 
layar terlalu jauh sehingga teks sulit dibaca, jangan memajukan kepala (posisi turtle neck), 
melainkan perbesar ukuran font (zoom) pada pengaturan komputer Anda. 

2) Meingatur posisi monitor seijajar deingan pandangan mata (tidak teirlalu tinggi/reindah).  
Caranya : Atur posisi monitor sehingga bagian atas bingkai layar berada tepat di garis 
horizontal pandangan mata saat Anda duduk tegak. Hal ini bertujuan agar mata menatap 
sedikit ke bawah (sekitar 15-20 derajat) saat melihat ke tengah layar. Jika monitor terlalu 
rendah dan tidak dapat diatur ketinggiannya, gunakan buku tebal atau penyangga monitor 
(monitor stand) sebagai penopang agar leher tidak cepat lelah akibat menunduk. 

3) Meinggunakan alat bantu peinglihatan (kacamata) jika dipeirlukan.  
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Caranya : ika Anda merasa sering memicingkan mata atau harus mendekatkan badan ke 
layar untuk melihat detail, segera lakukan pemeriksaan mata di optik atau dokter spesialis. 
Gunakan kacamata dengan lensa yang sudah dilengkapi lapisan anti-blue light atau anti-
reflective coating untuk mengurangi silau dari layar monitor dan membantu mata agar 
tidak cepat lelah saat bekerja dalam durasi lama. 

B. Peincahayaan 
1) Meinyeisuaikan peincahayaan agar tidak teirlalu reidup atau teirlalu teirang.  

Caranya : Pastikan area meja kerja tidak berada di bawah bayangan lemari atau partisi. Jika 
lampu ruangan mati atau kurang terang, gunakan lampu meja (task lighting) yang 
diarahkan ke dokumen fisik, namun pastikan cahayanya tidak menyorot langsung ke mata. 
Idealnya, cahaya di area kerja harus cukup terang untuk membaca teks di atas kertas tanpa 
membuat mata memicing. 

2) Meinghindari pantulan cahaya langsung kei layar monitor.  
Caranya : tur posisi monitor agar berada di sisi samping sumber cahaya (lampu atau posisi 
jendela). Jangan meletakkan monitor tepat di depan jendela (menyebabkan silau) atau 
tepat membelakangi jendela (menyebabkan pantulan bayangan pada layar). Jika layar 
monitor masih memantulkan cahaya lampu yang mengganggu, miringkan sedikit layar 
(tilt) ke arah bawah untuk membuang pantulan cahaya tersebut. 

3) Meingatur kontras dan keiceirahan layar seisuai keinyamanan mata.  
Caranya : Sesuaikan tingkat kecerahan (brightness) monitor agar setara dengan tingkat 
cahaya di sekitar ruangan. Cara mengetahuinya: buka halaman web dengan latar belakang 
putih (seperti Google), jika layar terlihat seperti sumber cahaya yang menyilaukan, berarti 
terlalu terang. Jika layar terlihat abu-abu atau kusam, berarti terlalu redup. Gunakan fitur 
"Night Light" atau "Blue Light Filter" pada pengaturan Windows/MacOS di sore hari untuk 
mengurangi paparan cahaya biru yang tajam. 

C. Istirahat Mata 
1) Meineirapkan prinsip 20-20-20 (seitiap 20 meinit meilihat objeik seijauh 20 kaki seilama 20 

deitik).  
Caranya : Pasang pengingat (alarm) pada ponsel atau gunakan aplikasi pengingat di 
komputer setiap 20 menit. Saat pengingat berbunyi, alihkan pandangan sepenuhnya dari 
layar monitor dan carilah objek terjauh yang bisa dilihat (minimal sejarak 6 meter), seperti 
tanaman di luar ruangan, ujung lorong kantor, atau jam dinding di kejauhan. Fokuskan 
mata pada objek tersebut selama 20 detik untuk memberikan kesempatan bagi otot fokus 
mata agar berelaksasi sepenuhnya. 

2) Meingistirahatkan mata seicara beirkala saat beikeirja di deipan komputeir.  
Caranya : Terapkan kebiasaan "Berkedip Secara Sadar". Saat menatap layar monitor, 
frekuensi berkedip manusia cenderung berkurang drastis sehingga mata menjadi kering. 
Secara sengaja, lakukan kedipan mata yang penuh (menutup kelopak mata rapat-rapat) 
sesering mungkin untuk melumasi kembali permukaan mata. Selain itu, setiap 2 jam 
bekerja, ambillah waktu istirahat penuh selama 5-10 menit dengan menjauh dari meja 
kerja untuk menghindari paparan cahaya biru (blue light) secara terus-menerus. 

3) Meilakukan peireigangan ringan untuk meingurangi keiteigangan mata dan tubuh.  
Caranya : Lakukan senam mata sederhana dengan menggerakkan bola mata ke atas, 
bawah, kiri, dan kanan tanpa menggerakkan kepala. Setelah itu, lakukan peregangan tubuh 
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untuk mengurangi ketegangan fisik akibat posisi duduk yang statis, putar bahu ke arah 
belakang, regangkan tangan ke atas, dan miringkan leher secara perlahan ke kiri dan 
kanan. Hal ini sangat penting dilakukan terutama karena kondisi kursi di Kantor X yang 
tidak bisa diatur ketinggiannya, sehingga otot leher dan bahu membutuhkan relaksasi 
lebih sering untuk mencegah kekakuan. 

D. Keibiasaan Seihat 
1) Meimbatasi peinggunaan komputeir di luar jam keirja jika tidak dipeirlukan.  

Caranya : Terapkan prinsip "Digital Detox" setelah jam kantor selesai. Hindari penggunaan 
perangkat elektronik (HP, laptop, atau tablet) minimal 1–2 jam sebelum tidur. Jika harus 
menggunakan perangkat di malam hari, aktifkan mode "Night Shield" atau kurangi tingkat 
kecerahan layar hingga level terendah agar mata tidak terpapar cahaya biru secara 
berlebihan yang dapat mengganggu kualitas istirahat dan memperparah kelelahan mata 
dari aktivitas kerja siang hari. 

2) Meimpeirbanyak freikueinsi beirkeidip untuk meinceigah mata keiring.  
Caranya : Gunakan metode "Kedipan Sempurna" secara sadar setiap kali merasa mata 
mulai terasa perih atau mengganjal. Teknisnya: tutup mata rapat-rapat, tahan selama 2 
detik, lalu buka kembali. Lakukan ini sesering mungkin (setiap 15-20 menit) untuk 
memicu kelenjar air mata membasahi seluruh permukaan kornea secara merata. Hal ini 
sangat penting karena saat fokus menatap monitor, frekuensi berkedip manusia secara 
tidak sadar berkurang hingga 60%, yang menjadi penyebab utama mata kering. 

3) Meinjaga pola hidup seihat, seipeirti istirahat cukup dan konsumsi makanan beirgizi untuk 
keiseihatan mata. 
Caranya :  
a) Nutrisi: Konsumsi makanan yang kaya akan Vitamin A, C, E, dan Lutein (seperti wortel, 

bayam, brokoli, atau ikan) yang berfungsi sebagai antioksidan untuk melindungi sel-
sel mata dari kerusakan akibat paparan sinar biru. 

b) Hidrasi: Minum air putih minimal 2 liter sehari untuk membantu menjaga kelembapan 
selaput lendir mata dari dalam, terutama di lingkungan kantor X yang cenderung 
gerah karena minimnya ventilasi alami. 
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