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Abstract

Generation Z is a group that is very familiar with technology, especially using headsets for
various purposes such as listening to music, studying, and playing games. However, a lack
of knowledge about the correct use of headsets can cause multiple health problems such as
hearing loss and physical discomfort. This community service aims to educate Generation Z,
especially SMP YARI Padang students, about how to use various types of headsets safely and
comfortably. Method: The method includes presentations, interactive discussions, and direct
demonstrations in selecting and using an appropriate headset. Results: As a result of the
education, students have a better understanding of the various types of headsets and their
impact on hearing health and the ergonomics of their use. Students can also identify the type
of headset that best suits their needs and understand the importance of limiting usage time to
prevent health problems. After counseling, it was found that almost 95% of students were
able to answer questions correctly. Hopefully, this education will help Generation Z
understand more about selecting and using headsets and minimize the health risks they may
face.
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Abstrak

Generasi Z merupakan kelompok yang sangat akrab dengan teknologi, terutama
menggunakan headset untuk berbagai keperluan seperti mendengarkan musik, belajar, dan
bermain game. Namun, kurangnya pengetahuan tentang penggunaan headset yang benar
dapat menyebabkan berbagai masalah kesehatan seperti gangguan pendengaran dan
ketidaknyamanan fisik. Pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk mengedukasi
Generasi Z, khususnya siswa SMP Y ARI Padang, tentang cara menggunakan berbagai jenis
headset dengan aman dan nyaman. Metode: Metode yang digunakan meliputi presentasi,
diskusi interaktif, dan demonstrasi langsung dalam memilih dan menggunakan headset yang
sesuai. Hasil: Hasil dari penyuluhan, siswa memiliki pemahaman yang lebih baik tentang
berbagai jenis headset dan dampaknya terhadap kesehatan pendengaran dan ergonomi
penggunaannya. Siswa juga dapat mengidentifikasi jenis headset yang paling sesuai dengan
kebutuhannya dan memahami pentingnya membatasi waktu penggunaan untuk mencegah
masalah kesehatan. Setelah penyuluhan, didapatkan bahwa hampir 95% siswa mampu
menjawab pertanyaan dengan benar. Penyuluhan ini diharapkan dapat membantu Generasi Z
menjadi lebih memahami tentang pemilihan dan penggunaan headset serta meminimalkan
risiko kesehatan yang mungkin mereka hadapi.

Kata Kunci: Penyuluhan; headset; Generasi Z; kesehatan pendengaran; ergonomi

PENDAHULUAN
Lahir antara pertengahan tahun 1990an dan awal tahun 2010an, Generasi
Z dianggap sebagai kelompok yang akrab dengan teknologi digital. Penggunaan
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perangkat elektronik seperti smartphone, tablet, dan komputer sangat diperlukan
dalam kehidupan sehari-hari. Aksesori yang sangat populer untuk Generasi Z
adalah headset. Headset digunakan untuk berbagai aktivitas mulai dari
mendengarkan musik, menonton video, bermain game, hingga komunikasi virtual.
Namun penggunaan headset yang tidak tepat atau berlebihan dapat menimbulkan
berbagai dampak negatif bagi kesehatan, terutama kesehatan pendengaran.
Paparan volume suara tinggi dalam waktu lama melalui headset dapat
menyebabkan gangguan pendengaran permanen. Selain itu, penggunaan headset
yang tidak ergonomis dapat menyebabkan ketidaknyamanan fisik seperti sakit
kepala, leher tegang, dan kerusakan telinga. Banyak generasi Z yang masih belum
sepenuhnya memahami risiko penggunaan headset dan cara menggunakannya
dengan bijak. Kurangnya pengetahuan membuat mereka rentan terhadap masalah
kesehatan yang sebenarnya bisa dicegah. Oleh karena itu, edukasi mengenai
penggunaan berbagai jenis headset yang aman dan nyaman sangat penting untuk
meningkatkan kesadaran dan pemahaman tentang cara penggunaan headset yang
benar.(1)(2)

Headset menjadi alat penting dalam rutinitas harian Generasi Z
karena:mendengarkan musik dan podcast, belajar online dan bekerja serta bermain
game, mereka selalu memanfaatkan headset. Bagi Generasi Z, headset juga menjadi
bagian dari fashion. Mereka seringkali memilih desain yang menarik dan sesuai
dengan gayanya. Beberapa merek headset berkolaborasi dengan desainer dan
selebriti untuk mengembangkan produk yang lebih menarik bagi Generasi Z.(3)

Gangguan pendengaran akibat kebisingan adalah gangguan pendengaran
yang disebabkan oleh paparan suara keras secara terus menerus. Hal ini
diklasifikasikan sebagai gangguan pendengaran sensorineural, biasanya bilateral,
tidak dapat diubah, dan berkembang seiring dengan paparan desibel yang lebih
tinggi secara terus-menerus akibat penggunaan headset. Ini adalah kondisi umum
yang dapat membatasi aktivitas harian. Sekitar 12% populasi dunia berisiko
mengalami gangguan pendengaran akibat paparan kebisingan dalam waktu lama,
yang juga merupakan salah satu penyebab paling dapat dicegah.(4)(5)(6)

Pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk mendidik dan
memberikan penyuluhan kepada Generasi Z tentang cara menggunakan headset
yang benar. Melalui pendekatan interaktif dan informatif, kegiatan ini dirancang
untuk membantu siswa lebih memahami jenis headset yang tersedia, potensi risiko
kesehatannya, serta cara memilih dan menggunakan headset yang sesuai dengan
kebutuhannya. Oleh karena itu, generasi Z diharapkan menjadi lebih pintar dalam
menggunakan headset dan meminimalkan risiko masalah kesehatan terkait.

METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan dengan metode
total sampling dan menyasar seluruh siswa kelas 1 sampai dengan kelas 3 SMP Yari
Padang. Kriteria keikutsertaan dalam program pengabdian ini adalah siswa,
meskipun ada spektrum autisme, namun dapat mengikuti seluruh kegiatan dari awal
hingga akhir. Guru pendamping selalu siap membantu siswa spektrum autisme
untuk berpartisipasi aktif dalam kegiatan. Kriteria eksklusinya adalah mahasiswa
yang izin atau yang sakit. Besar sampelnya adalah 37 orang. Pengabdian di SMP
YARI dilakukan metode penyuluhan dengan memaparkan materi menggunakan
power point. Selama penyuluhan, diikuti dengan sesi diskusi interaktif dan

103



Nusantara Hasana Journal

Volume 4 No. 2 (Juli 2024), Page: 102-108
E-ISSN : 2798-1428

demonstrasi alat-alat headset yang baik. Sebelum dilaksanakan kegiatan
penyuluhan dilakukan pre test dan setelah dilaksanakan kegiatan penyuluhan
dilakukan post test.

Penilaian edukasi mencakup 3 pertanyaan dan mendapatkan poin 100 jika
peserta dapat menjawab pertanyaan terkait penggunaan headset dengan benar dan
Poin 0 jika peserta tidak dapat menjawab pertanyaan terkait penggunaan headset
dengan benar. Pertanyaan tersebut adalah:

e Berapa persen maksimal volume headset yang diperbolehkan?
e Apakah kelebihan headphone dibandingkan earbud?
e Manakah yang lebih aman, wireless headset atau non wireless headset?

PEMBAHASAN

Tahap edukasi diberikan pada sesi awal dan akhir pengabdian kepada
Masyarakat. Pada sesi awal dan sesi akhir diberikan pertanyaan pretest dan postest
mengenai volume maksimal headset yang diperbolehkan, kelebihan headphone dibanding
earbud dan keamanan wireless headset atau nonwireless headset. Selanjutnya diberikan edukasi
berupa penyuluhan tentang penggunaan berbagai jenis headset bagi generasi Z.
Penilaian Edukasi dapat dilihat pada tabel dibawah ini:
Tabel 1. Poin Penilaian Edukasi Penggunaan Berbagai Jenis Headset pada Generasi Z

N Pretest Postest

0 Ben  Frekuen Sala  Frekuen  Ben  Frekuen  Sala  Frekuen

ar si (%) h si (%) ar si (%) h si (%)

N) N) (N) N)
17 19 30 81 35 946 2 54
2 67,6 12 324 37 100 0 0
32 54 35 946 37 100 0 0

Sebelum diberikan edukasi berupa penyuluhan, didapatkan hampir sebagian besar
siswa salah dalam menjawab pertanyaan pertama. Setelah diberikan penyuluhan didapatkan
hasil hanya 2 orang siswa yang menjawab salah pertanyaan pertama. Para ahli
merekomendasikan volume aman untuk mendengarkan dengan headset adalah kurang dari 85
desibel (dB). Mendengarkan volume suara di atas 85 dB selama lebih dari 8 jam sehari dapat
menyebabkan kerusakan pendengaran. Untuk menjaga kesehatan pendengaran, sebaiknya ikuti
aturan 20-60-60. Ini berarti mendengarkan tidak lebih dari 60% volume maksimum hingga 60
menit berturut-turut, lalu istirahat selama 20 menit untuk mengistirahatkan telinga.
Mendengarkan dengan volume yang lebih tinggi, misalnya 95 dB, mengurangi jumlah wakiu,
dapat mendengarkan dengan aman menjadi hanya sekitar 4 jam per hari. Pada volume 100 dB,
waktu aman mendengarkan berkurang secara signifikan menjadi sekitar 2 jam per hari.(5) (7)
©0O

Mendengarkan dengan volume tinggi dalam jangka waktu lama dapat menyebabkan
gangguan pendengaran permanen, termasuk telinga berdenging dan gangguan pendengaran.
Selain kerusakan pendengaran, mendengarkan dengan volume tinggi juga dapat menyebabkan
stres dan kelelahan. Banyak perangkat modern memiliki kemampuan untuk membatasi volume
maksimum yang dapat diatur pengguna. Fitur ini mencegah Anda mendengarkan terlalu keras.
Beberapa aplikasi dan perangkat headset memiliki pengaturan yang memantau dan
menyesuaikan volume agar tetap pada tingkat yang aman. Untuk mengurangi risiko gangguan
pendengaran, sangat penting untuk mengistirahatkan telinga setelah mendengarkan musik
dengan headset. Direkomendasikan istirahat setiap 60 menit saat menggunakan headset terus
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menerus. Menggunakan headset dengan isolasi suara yang baik dapat membantu mengurangi
kebutuhan untuk menaikkan volume dalam lingkungan yang bising. Jangan gunakan headset
dengan volume suara tinggi untuk menghalangi kebisingan sekitar, karena dapat menyebabkan
kerusakan pendengaran.(9)(10)(11)(12)(13)

Sebelum diberikan edukasi berupa penyuluhan, didapatkan 12 orang siswa salah dalam
menjawab pertanyaan kedua Setelah diberikan penyuluhan didapatkan hasil semua siswa
menjawab benar pertanyaan kedua. Headphone dan earbud adalah dua jenis perangkat audio
yang biasa digunakan untuk mendengarkan musik, melakukan panggilan telepon, dan aktivitas
audio lainnya. Keduanya memiliki kelebihan dan kekurangan tergantung kebutuhan dan
preferensi pengguna. Kelebihan headphone adalah headphone over-ear atau on-ear, cenderung
menawarkan kualitas suara yang lebih baik dengan bass yang lebih kaya dan treble yang lebih
jemih. Ini memberikan lebih banyak ruang bagi pengemudi, memungkinkannya memutar audio
dengan lebih baik. Secara umum, menggunakan headphone dalam jangka waktu lama lebih
nyaman karena bantalan telinga empuk dan tidak memberi tekanan pada telinga. Mereka juga
dapat menutupi telinga Anda sepenuhnya, sehingga membantu menghalangi kebisingan. Desain
over-ear berarti headphone memiliki isolasi suara yang lebih baik dari biasanya, sehingga
mengurangi kebisingan eksternal dan memungkinkan pengguna mendengarkan dengan volume
lebih rendah. Banyak model headphone yang hadir dengan teknologi ANC (Active Noise
Reduction), yang sangat efektif dalam mengurangi kebisingan sekitar seperti pesawat terbang
dan kereta api. Kelemahan headphone adalah umumnya lebih besar daripada earbud dan lebih
sulit dibawa. Anda mungkin memerlukan tas tambahan untuk membawanya karena tidak
mudah dimasukkan ke dalam tas. Beberapa headphone, terutama yang memiliki fitur canggih
seperti ANC, berukuran berat dan mungkin tidak nyaman dipakai dalam perjalanan jauh.
Headphone berkualitas tinggi seringkali lebih mahal daripada earbud. Biaya tambahan ini
mencerminkan kualitas suara dan fitur tambahan yang diberikan. (14)(15)

Earbud berukuran sangat kecil dan ringan sehingga mudah dibawa dan disimpan dalam
saku atau pouch kecil Anda. Banyak earbud yang tersedia dengan harga lebih murah
dibandingkan headphone, menjadikannya pilihan yang ekonomis. Earbud sering kali
kompatibel dengan berbagai perangkat seperti ponsel, tablet, dan komputer tanpa memerlukan
adaptor khusus. Ringan dan tidak mudah lepas dari telinga Anda, sehingga ideal untuk berlari,
berolahraga, dan olahraga lainnya. Kerugian dari earbud adalah: earbud cenderung memiliki
kualitas suara yang lebih buruk dibandingkan headphone, terutama dalam hal respons bass dan
isolasi suara. Menggunakan earbud dalam waktu lama dapat menimbulkan rasa tidak nyaman
pada telinga, apalagi jika desainnya tidak pas atau memberikan tekanan yang terlalu besar pada
telinga. Earbud meningkatkan resiko kerusakan pendengaran, jika digunakan dalam jangka
waktu yang lama.(16)(17)

Sebelum diberikan edukasi berupa penyuluhan, didapatkan hampir sebagian besar
siswa salah dalam menjawab pertanyaan ketiga. Setelah diberikan penyuluhan didapatkan hasil
semua siswa menjawab benar pertanyaan ketiga. Ketika membahas keamanan antara wireless
(nirkabel) headset dan non-wireless (berkabel) headset, terdapat beberapa aspek yang perlu
dipertimbangkan, termasuk risiko kesehatan terkait radiasi, keselamatan penggunaan sehari-hari,
dan dampak jangka panjang terhadap pendengaran. Headset nirkabel dapat berkomunikasi
dengan perangkat lain melalui sinyal radio atau teknologi Bluetooth. Meskipun tingkat radiasi
yang dihasilkan oleh perangkat Bluetooth sangat rendah dan jauh di bawah batas aman yang
ditetapkan oleh organisasi kesehatan seperti WHO dan FCC, ada beberapa kekhawatiran tentang
dampak jangka panjang paparan radiasi elektromagnetik. Beberapa penelitian menunjukkan
bahwa paparan radiasi elekiromagnetik yang rendah dari perangkat Bluetooth tidak memiliki
dampak yang signifikan terhadap kesehatan manusia. Namun, penelitian jangka panjang belum
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menunjukkan dampak yang signifikan terhadap kesehatan manusia.(18)(19)

Headset nirkabel memungkinkan kita bergerak lebih bebas tanpa khawatir tersangkut
kabel. Ini mengurangi risiko kecelakaan karena kabel putus atau tersangkut. Headset nirkabel
lebih rentan jatuh atau hilang daripada headset berkabel karena tidak terhubung langsung ke
perangkat. Headset nirkabel modern biasanya memiliki kontrol volume yang baik dan fitur yang
memaksimalkan kualitas suara. Namun, jika sinyal Bluetooth terganggu atau sumber suara
terlalu jauh, kualitas suara dapat menurun. Untuk mengimbangi penurunan kualitas suara,
pengguna yang memiliki baterai yang habis dapat menaikkan volume terlalu tinggi untuk
mengimbangi penurunan kualitas suara, yang dapat mengakibatkan kerusakan pendengaran.
Penggunaan baterai headset nirkabel menyebabkan masalah pembuangan elektronik yang lebih
besar; Oleh karena itu, baterai harus dibuang dengan benar, yang menambah masalah bagi
lingkungan. Sakit kepala, kanker, leukemia, tumor otak, Alzheimer, autisme, cacat lahir, rambut
rontok, bunuh diri, dan penyakit autoimun dapat disebabkan oleh paparan radiasi gelombang
mikro dalam jangka panjang. Penggunaan yang berlebihan dapat menyebabkan peningkatan
cepat kadar kolesterol dan penurunan drastis hemoglobin dan limfosit. Peningkatan stres yang
disebabkan oleh peningkatan jumlah leukosit.(19)(20)

Karena tidak menggunakan teknologi nirkabel, headset berkabel lebih aman karena
tidak memancarkan radiasi elektromagnetik. Kabel berpotensi terjerat, yang berpotensi
berbahaya terutama jika digunakan saat aktivitas fisik. Tersangkut atau terjepit oleh kabel yang
panjang juga dapat menyebabkan kecelakaan. Dibandingkan dengan headset nirkabel, headset
yang terhubung langsung ke perangkat memiliki risiko kerusakan yang lebih rendah. Kualitas
suara yang lebih stabil dan konsisten dapat dicapai dengan headset berkabel tanpa sinyal yang
mengganggu dan lebih mudah bagi pengguna untuk mengatur kualitas suara dan volume.
Headset berkabel tidak memiliki masalah baterai, jadi tidak akan mengalami peningkatan
volume yang tidak diinginkan karena baterai habis atau lemah. Dengan demikian, headset
berkabel lebih ramah lingkungan daripada headset tanpa baterai.(20)(21)

Kegiatan pengabdian masyarakat ini menunjukkan bahwa siswa SMP
YARI dalam menerima, mengolah, dan menindaklanjuti informasi. Terlihat dari
hasil posttest yang didapatkan, semua siswa memberikan jawaban yang benar
terkait pertanyaan mengenai materi penyuluhan.

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI

Dengan kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa penyuluhan "Edukasi
Penggunaan Berbagai Jenis Headset pada Generasi Z" yang dilaksanakan di SMP
YARI Padang, siswa telah mendapatkan pemahaman yang komprehensif tentang
perbedaan antara headphone nirkabel dan berkabel, serta earbud, termasuk manfaat
dan risiko yang terkait dengan masing-masing jenis. Siswa diharapkan dapat
membuat pilihan yang lebih bijak dalam penggunaan headset, dengan
mempertimbangkan aspek keamanan, kesehatan, dan kualitas suara. Dengan
demikian, generasi muda ini akan lebih sadar akan pentingnya melindungi kesehatan
pendengaran mereka serta mampu memanfaatkan teknologi secara bertanggung
jawab dan efektif dalam kehidupan sehari-hari.
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