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RINGKASAN

M Ridho Subekti, Fakultas Kedokteran Universitas Islam Malang, Oktober 2024
Pengaruh Latihan Mata Sehat Leher Kuat Pada Gejala Computer Vision Syndrome
Mahasiswa FK UNISMA. Pembimbing I : dr. Ariani Ratri Dewi, Sp.M, Pembimbing II :
dr Anggi Gilang Yudiansyah, MMRS

Pendahuluan : Computer Vision Syndrome (CVS) adalah sekelompok masalah penglihatan
dan muskuloskeletal yang timbul akibat penggunaan gawai secara berkepanjangan. Gejala
meliputi mata kering, penglihatan kabur, nyeri mata, serta nyeri pada leher dan bahu.
Penelitian ini mengevaluasi efektivitas latihan 'Mata Sehat Leher Kuat' (MASLEKU)
dalam mengurangi gejala CVS pada mahasiswa kedokteran dengan mengukur skor
Computer Vision Syndrome Questionnaire (CVS-Q) dan Neck Disability Index (NDI).

Metode Penelitian : Menggunakan desain studi observasional deskriptif analitik
eksperimental dengan pendekatan cross-sectional, penelitian melibatkan 100 mahasiswa
tingkat tiga Program Studi Pendidikan Dokter UNISMA berusia 19-23 tahun. Responden
dibagi menjadi kelompok CVS (50 orang) dan non-CVS (50 orang), kemudian masing-
masing kelompok dibagi lagi menjadi subkelompok perlakuan dan kontrol. Kelompok
perlakuan melakukan latthan MASLEKU selama 14 hari, yang terdiri dari kombinasi
gerakan mata (seperti melirik ke berbagai arah) dan gerakan muskuloskeletal (seperti
meregangkan leher dan bahu).

Hasil dan Pembahasan: Penelitian menunjukkan perbedaan signifikan pada skor CVS-Q
antara kelompok perlakuan dan kontrol setelah intervensi MASLEKU (p=0,0002).
Kelompok perlakuan mengalami penurunan skor CVS-Q dari 9,72 + 2,07 menjadi 6,6 +
3,9, sedangkan kelompok kontrol dari 6,4 + 0,64 menjadi 3,44 + 2,32. Untuk skor NDI,
juga terdapat perbedaan signifikan setelah intervensi (p=0,0001), dengan kelompok
perlakuan menunjukkan penurunan dari 4,76 + 5,1 menjadi 2,24 + 3,02, sementara
kelompok kontrol dari 2,6 + 2,38 menjadi 1,64 & 2,12.Analisis aktivitas olahraga responden
mengungkapkan bahwa 52% penderita CVS yang mendapat perlakuan MASLEKU tidak
melakukan olahraga rutin dalam sebulan terakhir. Sebaliknya, pada kelompok non-CVS
yang mendapat perlakuan MASLEKU, 40% responden rutin melakukan olahraga aerobik,
menunjukkan kemungkinan hubungan antara aktivitas fisik dengan risiko CVS. Meski hasil
menunjukkan efektivitas MASLEKU dalam menurunkan gejala CVS, kelompok kontrol
juga menunjukkan penurunan skor yang signifikan, mengindikasikan kemungkinan adanya
faktor lain yang mempengaruhi hasil. Keterbatasan penelitian meliputi rentang usia
responden yang sempit, tantangan dalam monitoring kepatuhan, dan variabel eksternal
seperti durasi penggunaan gawai dan kondisi ergonomis yang sulit dikontrol. Latihan
MASLEKU bekerja melalui mekanisme peningkatan aliran darah ke daerah mata dan leher,
yang membantu mengurangi ketegangan otot dan memperbaiki perfusi jaringan. Gerakan
mata membantu melatih otot-otot ekstraokular, sementara gerakan leher dan bahu
membantu melepaskan ketegangan pada otot trapezius dan otot-otot servikal lainnya.

Simpulan : Latihan MASLEKU efektif menurunkan gejala CVS dan memperbaiki NDI
pada mahasiswa penderita CVS. Namun, diperlukan penelitian lanjutan dengan desain
yang lebih ketat untuk memastikan efektivitas spesifik MASLEKU dan mengontrol faktor-
faktor eksternal yang dapat mempengaruhi hasil. Penelitian ini memberikan dasar yang
kuat untuk pengembangan intervensi non-farmakologis dalam penanganan CVS di
kalangan mahasiswa.

Kata Kunci : Computer Vision Syndrome, MASLEKU, CVS — Q , NDI
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SUMMARY

M Ridho Subekti, Faculty of Medicine, University of Islam Malang, October 2024. The
Effect of Eye Exercise and Neck Muscle Strengthening on the Symptoms of Computer
Vision Syndrome among UNISMA Medical Student. Supervisor I : dr. Ariani Ratri Dewi,
Sp.M, Supervisor II : dr Anggi Gilang Yudiansyah, MMRS

Introduction: Computer Vision Syndrome (CVS) is a group of visual and musculoskeletal
problems that arise from prolonged use of digital devices. Symptoms include dry eyes,
blurred vision, eye strain, and neck and shoulder pain. This study evaluates the
effectiveness of 'Healthy Eyes Strong Neck' (MASLEKU) exercise in reducing CVS
symptoms among medical students by measuring Computer Vision Syndrome
Questionnaire (CVS-Q) and Neck Disability Index (NDI) scores.

Research Methods: Using an experimental descriptive analytical observational study
design with a cross-sectional approach, the study involved 100 third-year medical students
at UNISMA Medical School aged 19-23 years. Respondents were divided into CVS (50
people) and non-CVS (50 people) groups, then each group was further divided into
treatment and control subgroups. The treatment group performed MASLEKU exercises for
14 days, consisting of combined eye movements (such as looking in various directions) and
musculoskeletal movements (such as stretching neck and shoulders).

Results and Discussion: The study showed significant differences in CVS-Q scores
between treatment and control groups after MASLEKU intervention (p=0.0002). The
treatment group experienced a decrease in CVS-Q scores from 9.72 + 2.07 to 6.6 £ 3.9,
while the control group decreased from 6.4 + 0.64 to 3.44 + 2.32. For NDI scores, there
were also significant differences after intervention (p=0.0001), with the treatment group
showing a decrease from 4.76 + 5.1 to 2.24 & 3.02, while the control group decreased from
2.6 £2.38 to 1.64 £2.12. Analysis of respondents' exercise activities revealed that 52% of
CVS sufferers who received MASLEKU treatment did not exercise regularly in the past
month. Conversely, in the non-CVS group receiving MASLEKU treatment, 40% of
respondents regularly performed aerobic exercise, indicating a possible relationship
between physical activity and CVS risk. Although results showed MASLEKU's
effectiveness in reducing CVS symptoms, the control group also showed significant score
decreases, indicating possible influence of other factors. Study limitations include narrow
age range of respondents, challenges in monitoring compliance, and external variables such
as device usage duration and ergonomic conditions that are difficult to control. MASLEKU
exercises work through mechanisms of increasing blood flow to eye and neck areas, helping
reduce muscle tension and improve tissue perfusion. Eye movements help train extraocular
muscles, while neck and shoulder movements help release tension in trapezius and other
cervical muscles.

Conclusion: MASLEKU exercise effectively reduces CVS symptoms and improves NDI
in medical students with CVS. However, further research with stricter design is needed to
ensure MASLEKU's specific effectiveness and control external factors that may influence
results. This study provides a strong foundation for developing non-pharmacological
interventions in managing CVS among students.

Keywords: Computer Vision Syndrome, MASLEKU, CVS-Q, NDI
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Menurut American Optometric Association, Computer Vision Syndrome
(CVS) adalah sekelompok masalah penglihatan yang timbul akibat
penggunaan gawai dengan intensitas yang tinggi dan durasi yang Panjang.
Gejala dari CVS bisa beragam, mulai dari mata kering, penglihatan kabur, dan
nyeri mata, hingga nyeri leher, bahu, dan sakit kepala. Gejala-gejala ini
umumnya bersifat sementara dan dapat mereda dengan menghentikan
penggunaan komputer serta istirahat. Beberapa faktor yang berperan dalam
munculnya dan keparahan gejala ini dibagi menjadi tiga faktor yaitu faktor
individu yang mencakup usia, jenis kelamin, intensitas di depan komputer,
durasi istirahat setelah menggunakan komputer, frekuensi berkedip,
menggunakan kaca mata dan menggunakan lensa kontak, yang kedua faktor
lingkungan yang mecakup cahaya ruangan dan suhu ruangan, sedangkan yang
terakhir yaitu faktor komputer mencakup jenis komputer, jarak penglihatan,
dan sudut penglihatan (Ma’roef, 2023). Meskipun CVS bisa dicegah dengan
mudah, lebih dari 60 juta individu di seluruh dunia menderita kondisi ini,
dengan satu juta kasus baru dilaporkan setiap tahunnya (Al Tawil, 2020).

Computer Vision Syndrome (CVS) dapat mempengaruhi kesehatan fisik
seseorang, termasuk penglihatan dan sistem muskuloskeletal. Banyak studi

yang telah dilakukan pada sejumlah kelompok diantaranya mahasiswa, teknisi,
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pegawai bank, pekerja kantoran, staf pemerintah, dan penggemar video game
melaporkan tingginya prevalensi CVS (Igbal et al., 2021). Mahasiswa yang
mengalami CVS mungkin akan mengalami penurunan produktivitas serta
efektivitas, efisiensi, dan kualitas pembelajaran. Pengukuran tingkat keparahan
CVS dapat dilakukan melalui kuesioner seperti Computer Vision Syndrome
Questionnaire (CVS-Q) untuk keluhan pada mata dan kuesioner Neck
Disability Index (NDI) untuk keluhan muskuloskeletal. Dampak penggunaan
gawai secara berlebih yang mengakibatkan CVS dapat dikurangi salah satunya
dengan peregangan otot mata dan leher melalui Mata Sehat Leher Kuat
(MASLEKU) exercise yaitu senam yang memiliki gerakan kombinasi dari otot
mata dan juga otot leher yang memiliki fungsi untuk meregangkan otot mata
dan leher.

Peregangan otot mata adalah jenis terapi non-farmakologi yang
digunakan untuk mengurangi gejala CVS, dengan gerakan meregang yang
melenturkan otot mata dan meningkatkan fleksibilitasnya sesuai dengan
rentang gerakan mata. Peregangan otot mata bertujuan untuk menguatkan
kemampuan penglihatan, yang pada gilirannya dapat meningkatkan efisiensi
dalam melakukan tugas-tugas sehari-hari(Dewi, 2016). Peregangan leher
merupakan teknik peregangan otot-otot leher yaitu m. trapezius dan m.
sternokleidomastoideus agar lentur sehingga mengurangi kekakuan pada leher
yang diakibatkan oleh CVS (Basharat. 2023). Menurut Kurunhikanttil ada
perubahan yang signifikan dalam ketegangan mata, kekeringan mata, serta

tingkat keparahan dan durasi sakit kepala dan nyeri leher pada penderita CVS



setelah diberikan perlakuan pergangan otot mata dan leher(Kurunhikantiil,
2016).
Penelitian mengenai efektivitas Latihan MASLEKU terhadap gejala

CVS pada mahasiswa FK UNISMA penting untuk dilakukan. Hal ini bukan
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hanya karena tingginya prevalensi penggunaan perangkat digital di kalangan
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mahasiswa kedokteran, tetapi juga karena belum ada data bagaimana pengaruh
latthan MASLEKU pada gejala CVS terhadap mahasiswa kedokteran
khususnya FK UNISMA. Dengan melakukan penelitian ini, diharapkan dapat
ditemukan solusi praktis dan efektif untuk mengurangi gejala CVS dan
meningkatkan kualitas hidup mahasiswa.

Selain itu, sebagai calon dokter, mahasiswa PSPD FK UNISMA perlu
memiliki pemahaman yang baik mengenai CVS dan cara pencegahannya.
Penelitian ini tidak hanya memberikan manfaat langsung bagi para mahasiswa
yang menjadi partisipan, tetapi juga memperkaya pengetahuan mereka tentang
kesehatan mata, yang nantinya dapat diterapkan dalam praktik kedokteran
mereka. Dengan demikian, penelitian ini berpotensi memberikan kontribusi

yang signifikan dalam bidang kesehatan mata dan pendidikan kedokteran.

1.2. Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini merumuskan masalah sebagai
berikut :
1. Apakah latthan MASLEKU dapat menurunkan skor CVS-Q pada
mahasiswa Prodi Pendidikan Dokter FK UNISMA tingkat tiga yang

mengalami CVS ?
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2. Bagaimana perbandingan penurunan skor CVS-Q antara penderita CVS

dengan yang tidak mengalami CVS setelah latthan MASLEKU pada

mahasiswa tingkat tiga Prodi Pendidikan Dokter FK UNISMA ?

. Apakah latthan MASLEKU dapat menurunkan skor NDI pada pada

mahasiswa Pendidikan Dokter FK UNISMA tingkat tiga yang mengalami

CVS?

. Bagaimana perbandingan penurunan skor NDI antara penderita CVS

dengan yang tidak mengalami CVS setelah latthan MASLEKU pada

mahasiswa tingkat tiga Prodi Pendidikan Dokter FK UNISMA ?

1.3. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas pengelolaan CVS

dengan perincian sebagai berikut :

1.

Mengetahui efektivitas latthan MASLEKU dalam menurunkan Skor CVS
Q pada mahasiswa Pendidikan Dokter FK UNISMA tingkat tiga yang
mengalami CVS dibandingkan dengan mahasiswa tingkat tiga yang tidak
mengalami CVS.

Mengetahui efektivitas latihan MASLEKU dalam menurunkan skor NDI
pada mahasiswa Pendidikan Dokter FK UNISMA dibandingkan dengan

mahasiswa tingkat tiga yang tidak mengalami CVS.

1.4. Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan memberikan manfaat sebagai berikut :

1.4.2. Manfaat Teori



Penelitian ini diharapkan dapat menunjukkan hubungan antara
latthan MASLEKU dan penurunan gejala CVS, yang pada akhirnya dapat
meningkatkan kualitas hidup mahasiswa. Dengan mengurangi gejala CVS,

mahasiswa dapat lebih fokus dan produktif dalam aktivitas akademik dan

REPOSITORY

keseharian mereka.
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1.4.2. Manfaat Praktis
Dengan melakukan latthan MASLEKU secara rutin, diharapkan
mahasiswa dapat mengalami penurunan gejala Computer Vision
Syndrome (CVS), seperti mata lelah, sakit kepala, dan penglihatan kabur.
Hal ini akan langsung berdampak pada kesehatan mata mereka dalam

kehidupan sehari-hari.
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BAB VII

PENUTUP

7.1. Kesimpulan

Latihan "Mata Sehat Leher Kuat" (MASLEKU) terbukti efektif dalam
menurunkan gejala Computer Vision Syndrome (CVS) dan memperbaiki Neck
Disability Index (NDI) pada mahasiswa FK UNISMA yang berpartisipasi dalam
penelitian ini. Adanya penurunan signifikan pada skor CVS-Q dan NDI penderita
CVS setelah intervensi MASLEKU menunjukkan bahwa latihan ini dapat menjadi
metode non-farmakologis yang bermanfaat dalam mengatasi gejala CVS. Namun,
perlu dicatat bahwa penderita CVS kelompok kontrol dalam penelitian ini juga
menunjukkan penurunan gejala yang signifikan, meskipun tidak menerima
intervensi MASLEKU. Hal ini mengindikasikan kemungkinan adanya faktor lain
yang mempengaruhi hasil, sehingga diperlukan penelitian lebih lanjut dengan
desain studi yang lebih ketat untuk memastikan bahwa perbaikan yang diamati

benar-benar hasil dari latihan MASLEKU

7.2. Saran

Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk benar-benar mengisolasi efek
spesifik dari latihan MASLEKU guna memastikan bahwa perbaikan yang diamati
pada gejala CVS memang merupakan hasil langsung dari intervensi tersebut. Ini
berarti bahwa studi lanjutan harus dirancang dengan kontrol yang lebih ketat dan
lebih rinci, termasuk pemantauan yang lebih baik terhadap variabel-variabel yang

dapat mempengaruhi hasil, seperti aktivitas fisik lainnya, kebiasaan istirahat, atau
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tingkat stres peserta. Selain itu, perlu juga dipertimbangkan untuk menggunakan
sampel yang lebih besar dan lebih beragam untuk mengurangi bias dan
meningkatkan validitas eksternal dari temuan. Dengan pendekatan ini, diharapkan
penelitian di masa depan dapat memberikan bukti yang lebih kuat mengenai
efektivitas latihan MASLEKU dalam mengurangi gejala CVS, dan menghilangkan
keraguan tentang kontribusi dari faktor-faktor lain yang tidak terkait dengan

intervensi tersebut.
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