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ABSTRAK

PENGARUH KEBIASAAN MENGGUNAKAN KOMPUTER DAN
EFEKTIVITAS ALGORITMA 20-20-20 TERHADAP KEJADIAN
COMPUTER VISION SYNDROME (CVS) PADA KADET MAHASISWA
PROGRAM STUDI SARJANA KEDOKTERAN COHORT 3
UNIVERSITAS PERTAHANAN REPUBLIK INDONESIA

Perkembangan tekg ‘ P’S PE&Q ggunaan komputer yang

bermanfaat unt gg‘fﬂ'ﬂﬁl‘g@ dgPdBunaan komputer yang
berlebihan da 3 3, seperti Computer
Vision SyndfoR ( < Kel@lahan pada mata.

' menggunakan
omputer Vision
a Kedokteran
Penelitian ini
imental untuk
an  Computer
a 20-20-20.
engidentifikasi
drome (CVS)
menggunakan

i dengan
gambaran
puter Vision
: Penelitian ini

pencahayaan ruangan, po K komputer dengan mata mem|I|k|
hubungan yang bermakna terhadap penlngkatan risiko Computer Vision
Syndorme (CVS), dengan p-value masing-masing di bawah 0,05. Dari keempat
faktor tersebut, jarak mata dengan layar komputer merupakan faktor yang paling
berisiko menyebabkan terjadinya kejadian Computer Vision Syndrome (CVS).
Selain itu, intervensi algoritma 20-20-20 terbukti efektif, dengan hasil uji McNemar
menunjukkan p-value 0,000, yang mengindikasikan penurunan signifikan gejala
CVS setelah perlakuan. Algoritma ini, yang menginstruksikan istirahat setiap 20
menit dengan melihat objek sejauh 20 kaki selama 20 detik, memberikan relaksasi
pada otot mata, meningkatkan frekuensi berkedip, dan mencegah kelelahan visual,
sehingga menjadi solusi praktis dalam mengurangi kejadian Computer Vision
Syndorme (CVS) dan meningkatkan kenyamanan pengguna komputer.
Kesimpulan: Penelitian ini menunjukkan bahwa Computer Vision Syndrome
(CVS) pada kadet mahasiswa UNHAN RI dipengaruhi oleh durasi penggunaan
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komputer, pencahayaan ruangan, posisi layar, dan jarak layar dengan mata.
Durasi penggunaan 24 jam sehari, pencahayaan tidak memadai, posisi layar tidak
ergonomis, serta jarak kurang dari 50 cm meningkatkan risiko Computer Vision
Syndorme (CVS). Algoritma 20-20-20 terbukti efektif secara signifikan dalam
mengurangi gejala Computer Vision Syndorme (CVS) dengan membantu relaksasi
otot mata, meningkatkan frekuensi berkedip, dan menjaga hidrasi mata.

Kata Kunci: Durasi, Cahaya Ruangan, Posisi, Jarak, Computer Vision Syndrome,
Algoritma 20-20-20




ABSTRACT

THE INFLUENCE OF COMPUTER USAGE HABITS AND THE
EFFECTIVENESS OF THE 20-20-20 ALGORITHM ON THE INCIDENCE
OF COMPUTER VISION SYNDROME (CVS) AMONG CADET
STUDENTS OF THE UNDERGRADUATE MEDICAL STUDY PROGRAM
COHORT 3 AT THE DEFENSE UNIVERSITY OF THE REPUBLIC OF

0ss-sectional
pen computer
evaluate the
method was

r Vision Syndrome
. Results: This study

program at UNHAN RI. Factors su he duration of computer use, room lighting,
screen position, and the distance between the computer and the eyes have a
significant relationship with the increased risk of Computer Vision Syndrome (CVS),
with p-values of each being below 0.05. Of the four factors, the distance between
the eyes and the computer screen is the most risky factor for causing Computer
Vision Syndrome (CVS).In addition, the 20-20-20 algorithm intervention proved
effective, with McNemar test results showing a p-value of 0.000, indicating a
significant reduction in CVS symptoms after the treatment. This algorithm, which
instructs a break every 20 minutes by looking at an object 20 feet away for 20
seconds, provides relaxation to the eye muscles, increases the frequency of
blinking, and prevents visual fatigue, thus becoming a practical solution in reducing
the incidence of Computer Vision Syndrome (CVS) and enhancing computer user
comfort. Conclusion: This study shows that Computer Vision Syndrome (CVS)
among UNHAN RI cadet students is influenced by the duration of computer use,



room lighting, screen position, and the distance between the screen and the eyes.
Duration of use 24 hours per day, inadequate lighting, non-ergonomic screen
position, and a distance of less than 50 cm increase the risk of Computer Vision
Syndrome (CVS). The 20-20-20 algorithm has been proven significantly effective
in reducing the symptoms of Computer Vision Syndrome (CVS) by helping to relax
eye muscles, increasing the frequency of blinking, and maintaining eye hydration.

Keywords: Duration, Room Lighting, Position, Distance, Computer Vision
Syndrome(CVS), 20-20-20 Algorithm
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