Nusantara Hasana Journal
Volume 4 No. 12 (Mei 2025), Page: 471-476
E-ISSN : 2798-1428

PENGARUH PENGGUNAAN HEADSET TERHADAP GANGGUAN
PENDENGARAN: TINJAUAN TERKINI
DARI SATU DEKADE TERAKHIR

The Effect of Headset Use on Hearing Impairment: A Recent Review from The
Last Decade

Irwan Triansyah*!, Ade Teti Vani?, Nadia Purnama Dewi?®, Aryaldy
Zulkarnaini*, Dessy Abdullah®, Yanti Fitri Yasa®, Muhammad Ivan’

1234567 Universitas Baiturrahmah

*1 Email: irwantriansyah@fk.unbrah.ac.id
2Email: adetativani@fk.unbrah.ac.id
3Email: nadiapurnamadewi@fk.unbrah.ac.id
“Email: aryaldyzulkarnaini@fk.unbrah.ac.id
*Email: dessyabdullah@fk.unbrah.ac.id
® Email: yantifitriyasa@fk.unbrah.ac.id
"Email: muhammadivan@fk.unbrah.ac.id

Abstract

Headset usage has become increasingly common today, facilitating work and
communication. However, prolonged use of headsets, especially at high sound
frequencies, can damage the hair cells in the cochlea, leading to permanent hearing loss.
This condition is known as Noise-Induced Hearing Loss (NIHL). This research employed
a literature review of journals published between 2013 and 2025. The journals were
searched using keywords such as "headphone hearing loss," "noise-induced hearing loss
personal listening devices,” "safe listening guidelines,” and "hearing impairment
headset." The search results were presented narratively. The study found that NIHL is
prevalent across all continents and is closely associated with headset usage. Specifically,
using headsets at high volumes and for extended periods can lead to NIHL. This issue is
particularly significant among Generation Z, with various studies indicating instances of
hearing loss. The study concluded that there is a direct relationship between hearing loss
and headset use at sound levels exceeding 85 dB for more than 8 hours a day.

Keywords: headset, noise-induced hearing loss, hearing impairment, personal listening

device.

Abstrak

Pemakaian headset menjadi fenomena alami pada saat ini. Headset memudahkan
pekerjaan dan komunikasi. Dampak negatif headset jika dipakai dalam jangka waktu
yang lama dan dnengan frekuensi suara yang tinggi akan mengakibatkan kerusakan pada
sel-sel rambut koklea yang menjadikan kerusakan permanen pendengaran. Fenomena ini
disebut sebagai Noise Induced Hearing Loss (NIHL). Metode Penelitian ini adalah
dengan cara studi literatur terhadap jurnal dalam kurun waktu 2013 hingga 2025.
Pencarian jurnal memakai kata kunci “headphone hearing loss”, “noise-induced hearing
loss personal listening devices”, “safe listening guidelines”, dan “hearing impairment
headset”. Hasil pencarian dijelaskan secara naratif. Hasil penelitian adalah NIHL
terjadi di setiap wilayah benua dunia, yang sangat erat kaitannya dengan
penggunaan headset. Pemakaian headset dengan frekuensi tinggi dan durasi waktu
yang lama akan mengakibatkan NIHL. Pemakaian headset pada saat ini sagat
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familiar pada generasi Z dengan bberapa penelitian telah menunjukkan adanya

gangguan pendengaran. Kesimpulan penelitian ini adalah terdapat hubungan gangguan

pendengaran dengan pemakaian headset dengan intensitas suara diatas 85dB dan lama

pemakaian lebih dari 8 jam.

Kata Kunci: headset, noise induced hearing loss, gangguan pendengaran, personal
listening device

PENDAHULUAN

Pada hari World Hearing Day 3 Maret 2025 Kementerian Kesehatan
Republik Indonesia (Kemenkes RI) menekankan kepedulian untuk gangguan
pendengaran. Pada acara ini Kemenkes menekankan bahwa data WHO
menyatakan lebih dari 1,1 miliar remaja dan dewasa muda berisiko mengalami
gangguan pendengaran akibat paparan suara bising. Paparan suara bising pada era
ini tidak hanya berasal dari suara lingkungan, namun dari teknologi audio.[1], [2]

Perkembangan teknologi audio personal dalam dekade terakhir
mempermudah akses masyarakat terhadap musik, podcast, dan konten audio
lainnya melalui perangkat personal listening devices (PLD). Contoh teknologi
yang digunakan adalah headphone, earphone dan True Wireless System (TWS).
Fenomena ini dipicu oleh kebiasaan mendengarkan musik dalam volume tinggi,
durasi lama, dan penggunaan perangkat yang langsung menempel pada liang
telinga.[3], [4]

Gangguan pendengaran akibat kebisingan (Noise-Induced Hearing Loss
atau NIHL) terjadi secara perlahan, dimulai dengan kerusakan pada sel-sel rambut
di koklea, terutama pada frekuensi tinggi. Gejala awal sering kali tidak disadari,
namun dapat berkembang menjadi penurunan kemampuan mendengar
permanen.[5], [6] Purnaningtyas et al., 2020 menytakan bahwa terdapat hubungan
lama pemakaian headset dengan hasil audiometri pada telinga kanan dan kiri.[7]

Fenomena pemakaian PLD pada generasi Z semakin nyata. Generasi Z
adalah generasi pada awal 1990, yaitu kelahiran 1996-2010. Generasi Z dikenal
sebagai generasi yang aktif digitalisasi, pemakai teknologi temasuk PLD.
Perkiraan WHO pada tahun 2030 lebih dari 500 juta jiwa yang akan mengalami
NIHL. Pada tahun tersebut generasi Z adalah golongan dewasa muda yang dapat
terancam mengalami gangguan pendengaran.[2], [8]-[10] Beberapa penelitian
memperlihatkan penggunaan headset pada generasi Z. Negara et al., 2022
menyatakan bahwa sebanyak 50% mahasiswa menggunakan earphone lebih dari
8 jam, meskipun dalam pemeriksaan audiometri sebagian besar mahasiswa
tersebut memiliki audiometri normal.[4] Termiko et al., 2023 menyatakan bahwa
siswa SMA menggunakan headset sebagai pilihan PLD dengan rerata volume
dibawah 73,76 db dengan volume maksimum 89 db. Sebagian besar penggunaan
volume PLD siswa masih dalam batas aman, meskipun dalam penelitian tidak
terdapat variabel lama penggunaan PLD.[11]

Artikel ini bertujuan mereview bukti ilmiah terkini (2013-2025) mengenai
hubungan penggunaan headset dengan gangguan pendengaran, mencakup
prevalensi, faktor risiko, mekanisme patofisiologi, dampak jangka panjang, serta
strategi pencegahan.

METODE
Pencarian literatur dilakukan pada basis data PubMed, PMC, BMJ Global
Health, dan dokumen resmi WHO. Kata kunci yang digunakan antara lain
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“headphone hearing loss”, “noise-induced hearing loss personal listening
devices”, “safe listening guidelines”, dan “hearing impairment headset”.

Kriteria inklusi meliputi: (1) publikasi dalam 12 tahun terakhir (2013—
2025), (2) penelitian yang membahas penggunaan headset atau PLD sebagai
faktor risiko, (3) studi dengan metode audiometri atau pengukuran kuantitatif
pendengaran. Artikel ulasan tanpa data empiris atau publikasi sebelum 2013

dikecualikan. Sebanyak 21 artikel memenuhi kriteria dan dianalisis secara naratif.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian cross-sectional di Amerika Serikat oleh Le Prell et al., 2019
menyatakan bahwa 23,5% mahasiswa menunjukkan ambang dengar >25 dB HL
pada frekuensi 4 kHz. Data ini menunjukkan bahwa mahasiswa telah menderita
NIHL.[12] Penelitian lainnya di Asia, Sam et al., 2017 yang melakukan penelitian
pada 146 pekerja yang terpapar bunyi >85 dB setiap hari menderita NIHL sebesar
73,3%. Penelitian Agustaputra et al., 2023 menyatakan bahwa 21,8% menderita
Sensorineural Hearing Loss (SNHL) dengan signifikansi SNHL dengan
penggunaan PLD.[13] Studi di Eropa oleh Feder et al., 2017 menyatakan bahwa
prevalensi NIHL pada remaja usia 12—19 tahun sebanyak 14 % dengan pemakaian
PLD rutin setiap hari.[14] Data ini menunjukkan bahwa fenomena NIHL akibat
headset adalah masalah global yang terjadi pada setiap daerah, dengan fenomena
NIHL yang telah terjadi pada usia remaja dan dewasa muda.

Frekuensi suara dinyatakan dalam satuan Hz, sedangkan tekanan suara
dinyatakan dalam desibel logaritmik (dB). Manusia dapat mendengar suara pada
frekuensi 20 Hz hingga 20.000 KHz. Paparan aman kebisingan pada manusia
dibawah 70 dB. Kebisingan berkelanjutan diatas 70 dB mengakibatkan NIHL,
sedangkan kebisingan diatas 120 dB mengakibatkan gangguan pendengaran
langsung. Pemakaian headset dapat memberikan kebisingan sampai 100 dB yang
bila dipakai dalam jangka waktu lama akan mengakibatkan terjadinya NIHL [11],
[15]

Proses gangguan pendengaran terjadi dimulai dari masuknya suara dari
telinga luar yang mengalir ke dalam liang telinga. Bunyi yang masuk akan
menggetarkan membran timpani, yang segera memberikan informasi frekuensi
dan amplitudo suara. Suara akan dialirkan ke telinga tengah melalui tulang-tulang
pendengaran. Amplifikasi tekanan suara memungkinkan stapes mendorng cairan
dengan resistensi lebih tinggi di telinga bagian dalam. Pada telinga bagian dalam,
tekanan suara yang diterima 20 kali lebih tinggi diabnding tekanan suara awal.
Resonansi pada liang telinga menghasilkan frekuensi yang lebih tinggi, yaitu 4
KHz.[11], [15], [16]

NIHL terjadi melalui beberapa patomekanisme yaitu inflamasi berulang,
kerusakan struktur koklea, penurunan aliran darah ke koklea, stress oksidatif dan
oksitoksisitas sel pada sel rambut dan saraf pendengaran. Kebisingan yang terjadi
pada frekuensi tertentu dan atau durasi waktu berkelanjutan akan mengakibatkan
kerusakan sel rambut dengan gejala khas penurunan pendengaran pada frekuensi
tertentu.[16]-[18]

National Institute Occupational Safety and Health (NIOSH) memberikan
rekomendasi paparan kebisingan serta waktu paparan atau Reccomended
Exposure Limit (REL) sebesar 85 dB dengan waktu paparan selama 8 jam. Jika
seseorang menerima paparan melebihi batas REL maka menjadi beresiko tinggi
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akan menderita NIHL. NIOSH selanjutnya menjelaskan apabila terpapar suara
lebih kecil dari 85 dB tetap memiliki maksimal waktu paparan, agar tidak jatuh
kedalam kondisi NIHL.[19], [20] Berikut adalah REL rekomendasi NIOSH

Exposure Level per NIOSH REL

NIOSH recommends no more than this level For this lenght of time
of exposure (dBA = A weighted decibels)
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Gambar 1. Rekomendasi REL kebisingan NIOSH[20]

Bentuk headset bervariasi, yaitu sirkumaural yang melingkari penuh
telinga dan menjadikan kepala sebagai sandaran headset. Jenis ini memiliki fitur
noise cancelling sehingga pemakai bisa mendengarkan suara pada volume
minimum pada lingkungan bising. Variasi headset selanjutnya adalah supra-aural,
yaitu jenis headset yang tidak menutuoi telinga seluruhnya. Variasi ini tidak dapat
meredam sepenuhnya suara lingkungan sekitar. Jenis headset lainnya adalah
earbuds/ earphones/ TWS. Variasi ini lebih kecil dan ringkas dengan penggunaan
langsung diluar liang telinga. Jenis ini juga tidak mampu meredam kebisingan
lingkungan sekitar. Variasi terakhir yaitu canalphone yaitu modifikasi supra-aural
dengan menambahkan fitur ear-tip untuk membantu meredam kebisingan sekitar
dan memberi rasa nyaman pada telinga.[3], [19], [21]

Suara maksimal dari stereo headset memiliki kebisingan setara suara
lokomotif yaitu 100 dB. Pada level kebisingan maksimal headphone hanya bisa
dipakai selama 15 menit dalam 1 hari. Pengguna headset pada level kebisingan
akan mengalami peningkatan 30 dB pada frekuensi 4KHz pada pemeriksaan
audiometri. Peningkatan diatas 25 dB pada frekuensi 4 KHz adalah penanda telah
terjadinya NIHL.[2], [19], [20]

Perubahan perilau penggunaan headset sangat tepat sebagai tindakan
preventif NIHL. Gunakan volume headset maksimal 60% dari total volume
dengan lama pajanan suara tidak melebihi 40 jam dalam 1 minggu. Perhatikan
kebisingan lingkungan sekitar, menjauhi sumber kebisingan adalah tindakan
paling tepat untuk menghindari paparan suara, lakukan pemeriksaan audiometri
jika memiliki riwayat paparan lama dengan penggunaan headset.[22]

KESIMPULAN

Penggunaan headset dengan intensitas lebih dari 85 dB dengan durasi lebih dari
8 jam akan mengakibatkan gangguan pendengaran NIHL. Pengguna headset perlu
mengetahui dan melakukan tindakan preventif agar pendengaran tetap terjaga.
Pemeriksaan audiometri bagi pengguna headset sebaiknya dilakukan untuk mengetahui
apakah telah terjadi peningkatan intensitas diatas 25 dB sebagai penanda NIHL.
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