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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menambah pengetahuan dan wawasan dengan menghubungkan teori yang
didapat dalam perkuliahan dengan kenyataan serta dapat memperdalam pengetahuan penulis khususnya
tentang dampak penggunaan komputer yang dapat menyebabkan mata lelah. Begitu pula untuk mengetahui
dan menganalisis faktor risiko kejadian Computer Vision Syndrome dapat menyebabkan mata lelah akibat
lama penggunaan komputer akibat pencahayaan penggunaan computer. Hasil penelitian ini diharapkan dapat
memberi informasi mengenai kejadian Computer Vision Syndrome dalam upaya pencegahan terhadap sindrom
tersebut, dan dapat digunakan sebagai referensi yang dapat dijadikan bahan perbandingan dalam melakukan
penelitian di masa yang akan datang.
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BAB 1

PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

World Sight Day atau Hari Penglihatan Sedunia di bulan Oktober ini menjadi pengingat kita untuk terus menjaga
kesehatan mata. Mata merupakan salah satu indra yang penting untuk kehidupan kita sehari-hari. Kesehatan mata
tidak bisa disepelekan, termasuk selama pandemi Covid-19. Pasalnya, selama pandemi, kita dihadapkan dengan
berbagai perubahan kebiasaan. Salah satunya terkait penggunaan layar monitor dan gadget, karena kita bekerja
jarak jauh. Aktivitas pembelajaran untuk anak-anak juga dilakukan secara online setiap hari pagi hingga sore hari.
Tidak hanya bekerja dan belajar, aktivitas refreshing sehari-hari kita sehari-hari juga tidak lepas dari layar monitor
dan gadget, sebut saja bermain game atau menonton televisi.

Mata lelah merupakan salah satu gangguan mata yang rentan dialami oleh banyak orang selama pandemi
ini. Dengan adanya perubahan metode kerja yang menggunakan layar komputer, mata Anda akan dihadapkan
dengan terangnya layar laptop dan gadget dalam waktu yang lama. Keluhan mata lelah memengaruhi orang-
orang yang rutin menggunakan laptop atau gadget untuk bekerja dan melakukan aktivitas lainnya.
Diperkirakan, masalah kesehatan mata ini akan semakin banyak karena lebih banyak orang menggunakan
perangkat digital selama pandemi. (Klik, 2020)

Mata lelah juga bisa disebabkan oleh stress mata, normalnya, mata berkedip sekitar 15 kali per menit.
Namun ketika dipaksa untuk fokus dan menatap sesuatu dalam waktu yang terlalu lama, terlebih menatap layar
digital, mata hanya akan berkedip sekitar 5-7 kali dalam per menit. Padahal, proses berkedip sangat dibutuhkan
oleh mata, karena berfungsi untuk membersihkan partikel debu yang masuk ke mata dan melembapkan
permukaan bola mata. Terlalu lama menyetir, membaca, menulis, serta menatap layar komputer
dan gadget lainnya merupakan beberapa kegiatan yang bisa menyebabkan Anda mengalami mata lelah dan
berujung pada stres mata. Apalagi bila tidak didukung dengan pencahayaan yang baik. Stres mata dapat
membuat mata terasa kering, nyeri, berair, perih, panas, dan gatal, bahkan bisa membuat mata menjadi lebih
sensitif terhadap cahaya atau mudah silau. Selain itu, stres mata bisa juga disertai dengan penglihatan ganda
atau buram. (Alodokter, 2020)

Sindrom penglihatan komputer atau mata lelah, bukanlah kondisi medis yang hanya dialami oleh orang
yang sakit. Ini adalah istilah yang menjelaskan masalah penglihatan yang dapat terjadi saat menggunakan
perangkat seperti komputer, tablet, atau ponsel. Semakin lama menatap layar gawai, semakin besar
kemungkinan mengalami sindrom penglihatan komputer. Bahkan, jika menggunakan perangkat setiap hari,
masalah mata bisa menjadi lebih buruk dari waktu ke waktu. Salah satu tanda sindrom penglihatan komputer
adalah mengalami mata kering, terutama setelah hari yang panjang di depan komputer atau ponsel. "Saat kita
menggunakan perangkat digital, kita berkedip lebih sedikit, dan kita bahkan tidak menyadarinya,” kata Dr.
Williamson. “Penurunan intensitas kedipan ini juga memengaruhi mata anak-anak. Mereka kehilangan lapisan
air mata, yang dapat menyebabkan mata kering, masalah penglihatan, dan ketidaknyamanan. " Otot mata juga
bisa menjadi lelah, karena terlalu banyak waktu menonton layar. “Otot mata kita harus bekerja lebih keras
untuk melihat segala sesuatunya dari dekat, bahkan ketika kita masih berusia muda,” jelas Williamson.
"Sehingga, otot mata akan menjadi lelah, ini sama seperti otot lainnya saat harus bekerja lebih berat."


https://www.alodokter.com/cukupi-istirahat-untuk-menghindari-mata-lelah
https://www.alodokter.com/mata-kering
https://www.alodokter.com/penyebab-mata-berair-dan-cara-mengatasinya
https://www.alodokter.com/keluhan-mata-gatal-akibat-alergi

Tak bisa dipungkiri, pembelajaran virtual tak baik efeknya untuk kesehatan mata anak. Tablet, ponsel,
dan layar lain tidak bagus untuk mata, berapa pun usia Anda. Tetapi anak-anak kemungkinan lebih rentan
mengalami mata lelah atau sindrom penglihatan komputer, karena usia mereka. Dokter spesialis mata anak
Alexandra Williamson, OD mengatakan, menatap layar bukanlah tujuan evolusi manusia. “Penglihatan anak
berkembang pesat hingga sekitar usia 10 tahun. Dan bahkan setelah itu, sistem visual mereka masih tumbuh
dan berubah. Usia ketika sistem visual dianggap matang sepenuhnya berbeda untuk setiap anak,” jelasnya.

Anak-anak mungkin tidak mengerti atau tidak dapat memberi tahu orangtua bahwa ada gangguan pada
mata mereka. Karena itu, ada beberapa hal yang perlu diperhatikan orangtua, jika anak harus melihat layar
dalam waktu lama: - Sering menggosok mata. - Menghindari kelas online. - Sering berkedip. - Penumpukan
kerak pada kelopak mata atau bulu mata. - Mengeluh penglihatan kabur atau ganda. Untuk menjaga kesehatan
mata anak, Dr. Williamson berbagi cara mengatasi mata lelah saat anak harus menatap layar sepanjang hari.

Jika Anda mulai melihat anak menggosok mata, bantu anak untuk sering mengistirahatkan mata dari layar
dengan aturan 20-20-20. "Setiap 20 menit, lihatlah sesuatu yang berjarak setidaknya 20 kaki (6 meter) selama
20 detik. Ini membantu mata berhenti melihat target dekat," kata Dr. Williamson. “Untuk hasil yang lebih
baik, gabungkan aturan 20-20-20 dengan bermain di luar ruangan. Waktu bermain di luar bagus untuk mata
anak-anak,” imbuhnya. Dr Williamson melanjutkan, saat anak-anak menghabiskan lebih banyak waktu di luar
dan lebih sedikit waktu untuk melihat dari jarak sangat dekat, mereka menurunkan peluang rabun jauh.
Berbagai jenis obat tetes mata dan air mata buatan dapat ditemukan dengan mudah di apotek. Tetapi jangan
pernah gunakan semua ini pada anak Anda, tanpa berkonsultasi pada dokter mata terlebih dulu. “Saya tidak
merekomendasikan obat tetes untuk anak-anak, kecuali dokter mata mereka mengatakan untuk
menggunakannya,” kata Dr. Williamson. “Ada begitu banyak jenis, dan beberapa bisa berbahaya jika tidak
digunakan dengan benar.” Menurut Dr. Williamson, hal terbaik yang dapat Anda lakukan adalah membawa
anak ke dokter mata anak untuk menjalani pemeriksaan, bahkan jika mereka tidak memiliki masalah mata.
“American Optometric Association merekomendasikan pemeriksaan mata rutin untuk anak-anak mulai usia 6
bulan. Saat mereka berusia 5 tahun, mereka harus menemui dokter mata mereka setidaknya setahun sekali,"
ujarnya Penglihatan adalah bagian penting dari kesejahteraan secara keseluruhan. Bicarakan dengan dokter
anak atau penyedia perawatan mata, tentang apa yang harus dilakukan untuk menjaga kesehatan mata anak.
(Kompas,2020)

Berdasarkan latar belakang di atas, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul
Dampak Sindrom Penglihatan Komputer (VCS) Terhadap Keluhan Kelelahan Mata pada anak usia 6 — 14
Tahun di Optik A
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