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ABSTRAK 

 

Nomophobia adalah suatu kondisi di mana seseorang sangat bergantung pada ponselnya hingga 

mengalami kecemasan saat berpisah dengannya. Fenomena ini semakin umum terjadi di kalangan 

pelajar dan menjadi perhatian serius karena dampak negatifnya terhadap konsentrasi akademis, 

kesehatan mental, interaksi sosial, dan prestasi akademis. Ketergantungan yang berlebihan 

terhadap ponsel pintar dapat mengganggu fokus belajar, mengurangi interaksi tatap muka, dan 

berkontribusi terhadap tekanan emosional. Penelitian ini bertujuan untuk: (1) mendeskripsikan 

tingkat nomophobia secara keseluruhan di kalangan siswa, dan (2) meneliti nomophobia 

berdasarkan empat dimensi: tidak dapat berkomunikasi, kehilangan keterhubungan, tidak dapat 

mengakses informasi, dan menyerah pada kenyamanan. Penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif dengan jenis deskriptif. Populasi penelitian ini adalah siswa kelas X, XI, dan XII dengan 

jumlah 1.925 siswa. Sampel penelitian sebanyak 563 siswa menggunakan stratified random 

sampling. Instrumen yang digunakan skala perilaku nomophobia dengan tingkat reliabilitas 

sebesar 0,925 dan validitas sebesar 0,579. Temuan penelitian ini menunjukkan bahwa secara 

keseluruhan, tingkat nomophobia siswa berada pada kategori sedang. Keempat aspek 

menunjukkan kecenderungan yang nyata terhadap ketergantungan terhadap ponsel pintar, 

terutama dalam kaitannya dengan kemudahan mengakses informasi dan kebutuhan untuk 

terhubung secara sosial. Penelitian ini merekomendasikan perlunya upaya yang komprehensif bagi 

konselor sekolah dan pihak terkait untuk menyusun rencana layanan konseling guna mengurangi 

kecenderungan perilaku nomophobia. 
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ABSTRACT 

 

Nomophobia is a condition where a person is so dependent on their cell phone that they experience 

separation anxiety. This phenomenon is increasingly common among students and is of serious 

concern due to its negative impact on academic concentration, mental health, social interaction 

and academic performance. Over-reliance on smartphones can disrupt learning focus, reduce face-

to-face interactions and contribute to emotional distress. This study aims to: (1) describe the overall 

level of nomophobia among students, and (2) examine nomophobia based on four dimensions: not 

being able to communicate, losing connectedness, not being able to access information, and giving 

up convenience. This research used quantitative method with descriptive type. The population of 

this study were students in grades X, XI, and XII with a total of 1,925 students. The research 

sample was 563 students using stratified ranzdom sampling. The instrument used a nomophobia 

behavior scale with a reliability level of 0.925 and a validity of 0.579. The findings of this study 

indicate that overall, the level of student nomophobia is in the moderate category. All four aspects 

show a marked tendency towards dependence on smartphones, especially in relation to the ease of 

accessing information and the need to connect socially. This study recommends the need for This 

study recommends the need for comprehensive efforts for school counselors and related parties to 

develop counseling service plans to reduce the tendency of nomophobic behavior. 
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PENDAHULUAN 

 

Perkembangan teknologi telah mendorong kemajuan signifikan dalam kehidupan manusia 

dengan menawarkan berbagai manfaat dan fungsi, sehingga cara orang berkomunikasi pun 

berubah seiring majunya teknologi yang semakin modern (Hanika, 2015). Salah satu wujud nyata 

perkembangan teknologi komunikasi adalah smartphone (Sari et al., 2020). Saat ini, smartphone 

tidak hanya digunakan untuk mengirim SMS (short message service) dan melakukan panggilan 

telepon, tetapi kemajuan teknologi digital telah menjadikannya perangkat multifungsi yang 

mampu melakukan berbagai aktivitas, mulai dari akses informasi, hiburan, hingga transaksi 

(Riyanti et al., 2021). Berdasarkan survei Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) 

tahun 2018, pengguna internet terbanyak berasal dari kelompok usia 15–19 tahun, yang 

menunjukkan bahwa siswa SMA masih menjadi pengguna aktif internet dalam kehidupan sehari-

hari (APJII, 2014). Penelitian Lestari et al. (2024) di SMA Negeri 1 Salo menemukan bahwa dari 

162 siswa sebanyak 119 siswa atau 73,5% memiliki intensitas penggunaan smartphone tinggi. 

Sementara itu, penelitian Dungga & Dulanimo (2021) di SMA Negeri 1 Tibawa menunjukkan 

bahwa dari 80 responden, 59 siswa (73,8%) memiliki intensitas penggunaan smartphone sedang, 

dan hanya 3 siswa (3,8%) yang memiliki intensitas rendah. 

Intensitas penggunaan smartphone yang tinggi membawa dampak positif maupun negatif. 

Secara positif, smartphone memudahkan komunikasi dan transaksi secara cepat dan praktis. 

Namun, secara negatif, penggunaan berlebihan dapat membuat seseorang terlalu fokus pada 

perangkatnya hingga mengabaikan interaksi langsung dengan orang lain (Ula, 2021). Lebih jauh, 

penggunaan smartphone yang tidak terkendali berpotensi menimbulkan masalah psikologis (Santl 

et al., 2022), salah satunya adalah ketakutan berlebihan saat tidak menggunakan smartphone, yang 

dikenal sebagai nomophobia (no mobile phone phobia) (Riyanti et al., 2021). Nomophobia 

merupakan suatu kondisi dimana seseorang sangat tergantung pada ponselnya, sehingga khawatir 

jika jauh dari mobile phonenya (Yildirim & Correia, 2015). Tidak hanya takut tidak membawa 

smartphone, nomophobia juga menyebabkan kecemasan karena berbagai kondisi, seperti 

kehilangan jangkauan jaringan, kehabisan baterai, kehabisan jaringan internet, atau kehabisan 

kuota (Riyanti et al., 2021). Adapun ciri nomophobia adalah ketergantungan pada smartphone atau 

menghabiskan lebih banyak waktu dengan smartphone, selalu membawa charger ke mana-mana, 

merasa cemas dan gelisah saat smartphone tidak terkoneksi ke internet atau kehabisan kuota 

(Ramaita et al., 2019). Nomophobia telah terjadi dimana-mana diseluruh dunia. Di Indonesia, 

nomophobia menjadi topik hangat di berbagai media selama akhir tahun lalu (Ramaita et al., 

2019). Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi nomophobia meliputi faktor internal, 

situasional, sosial, dan eksternal. Faktor internal mencakup sensation seeking, self-esteem rendah, 

dan rendahnya kontrol diri yang membuat individu mudah bosan, kurang percaya diri, dan rentan 

kecanduan smartphone (Daulay, 2023; Lestari et al., 2024). Faktor situasional terkait penggunaan 

smartphone untuk mengatasi kesedihan, kesepian, atau kejenuhan sehingga memicu kecanduan 

(Fadhilah et al., 2021). Faktor sosial meliputi kebutuhan berinteraksi melalui connected presence 

dan mandatory behavior, seperti merasa harus segera membalas pesan atau selalu tersedia di 

internet (Sari, 2019). Faktor eksternal mencakup fitur menarik smartphone dan intensitas 

penggunaan media sosial yang dipengaruhi promosi serta pemasaran (Fadhilah et al., 2021). 

Dampak yang paling sering di rasakan oleh siswa adalah kecemasan, kurangnya fokus saat 

belajar, dan ketergantungan yang berlebihan pada smartphone (Rosita et al., 2022). Fitur aplikasi 

smartphone menunjukkan kecenderungan nomophobia, yang menyebabkan penggunaan 



Volume 6, Nomor 2,  2025
  

 

 

Jurnal Edu Research 
Indonesian Institute For Corporate Learning And Studies (IICLS) Page 2921 

smartphone yang berlebihan dan tingkat kecemasan yang berlebihan (Pamungkas, 2022). 

Selanjutnya, nomophobia terdiri dalam empat aspek yaitu not being able to communicate, losing 

connectedness, not being able to access information dan giving up convenience. Berdasarkan hasil 

observasi di SMA Pertiwi 1 Padang dan SMA Negeri 7 Padang, ditemukan bahwa banyak siswa 

masih menggunakan ponsel terutama untuk membuka media sosial dan bermain game, bahkan 

sering melakukannya saat pelajaran berlangsung. Kondisi ini berdampak negatif terhadap 

intensitas interaksi sosial siswa dengan lingkungan sekitar. Selain itu, kebiasaan membawa 

smartphone ke mana pun, termasuk saat berkumpul dengan teman, makan, atau tidur, semakin 

menguatkan ketergantungan mereka. Rasa khawatir dan cemas muncul ketika siswa berjauhan dari 

smartphone, baterai habis, atau koneksi internet terganggu. Bagi sebagian besar siswa, smartphone 

dianggap sangat penting, sehingga hampir selalu dibawa ke sekolah. Namun, fenomena 

nomophobia ini juga memicu perilaku yang mengganggu, seperti bermain game hingga larut 

malam, terlambat masuk sekolah, bahkan tertidur di kelas akibat kurang tidur. Berdasarkan 

fenomena tersebut menjadi urgensi untuk mereduksi nomophobia, karena permasalahan ini tidak 

boleh dibiarkan dan harus ditangani. Sehingga fenomena nomphobia sangat perlu dilakukan kajian 

lebih lanjut untuk memahami lebih dalam mengenai gambaran nomophobia pada siswa. Setelah 

diperoleh hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi landasan guru BK untuk memberikan 

informasi maupun pemahaman mengenai penggunaan smartphone yang bijak kepada siswa 

dengan memberikan layanan konsling individual maupun layanan klasikal kepada siswa. 

 

METHOD 

 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan deskriptif untuk 

menggambarkan secara objektif gambaran nomophobia pada siswa (Yusuf, 2014). Populasi 

penelitian mencakup seluruh siswa kelas X, XI, dan XII di SMA Pertiwi 1 Padang yang berjumlah 

747 siswa, serta siswa kelas X, XI, dan XII di SMA Negeri 7 Padang yang berjumlah 1.178 siswa 

pada tahun ajaran 2025/2026. Sampel penelitian ditentukan dengan teknik stratified random 

sampling sehingga diperoleh 560 siswa sebagai responden. Instrumen penelitian terdiri dari 26 

item pernyataan yang mencakup empat aspek nomophobia menurut Yildirim & Correia (2015), 

yaitu not being able to communicate (tidak dapat berkomunikasi), losing connectedness 

(kehilangan konektivitas), not being able to access information (tidak dapat mengakses informasi), 

dan giving up convenience (hilangnya kenyamanan). Penilaian menggunakan kuesioner dengan 

skala Likert 5 poin (1 = Sangat Tidak Sesuai hingga 5 = Sangat Sesuai). Data dikumpulkan melalui 

penyebaran angket perilaku nomophobia yang telah dirancang peneliti dan diuji validitas serta 

reliabilitasnya. Analisis data dilakukan secara deskriptif dengan bantuan perangkat lunak 

Microsoft Excel dan JASP (Jeffreys’s Amazing Statistics Program) versi 0.95.  

 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil pengolahan data yang telah dilakukan, diperoleh hasil perilaku 

nomophobia pada siswa SMA secara keseluruhan dapat peneliti uraikan sebagai berikut. 

Tabel 1. Hasil Keseluruhan Perilaku Nomophobia pada Siswa SMA 

Kategori Skor Interval Frekuensi % 

Sangat Tinggi ≥ 110 16 3 

Tinggi 89 – 109 198 35 
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Sedang 68 – 88 253 45 

Rendah 47 – 67 90 16 

Sangat Rendah ≤ 46 6 1 

Jumlah 563 100 

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan ada sebanyak 253 siswa dengan persentase 45% kategori 

sedang, 198 siswa dengan persentase 35% kategori tinggi, 16 siswa dengan persentase 3% barada 

pada kategori sangat tinggi, dan 90 siswa dengan persentase 16% berada pada kategori rendah, 

serta sebanyak 6 siswa dengan persentase 1% pada kategori sangat rendah. Artinya, mayoritas 

siswa berada pada kategori sedang hingga tinggi, yang menunjukkan bahwa perilaku nomophobia 

cukup umum terjadi dan perlu mendapat perhatian melalui layanan bimbingan dan konseling di 

sekolah. Selanjutnya, deskripsi perilaku nomophobia pada siswa SMA ditinjau dari aspek not 

being able to communicate, losing connectedness, not being able to access information, dan giving 

up convenience sebagai berikut. Berdasarkan tabel 2 menunjukkan perilaku nomophobia 

berdasarkan aspek sebagai berikut. 

Tabel 2. Perilaku Nomophobia Berdasarkan Aspek-Aspek 

Aspek Mean Standar Deviasi 

Not being able communicate 23,92 5,208 

Losing connect edness 24,09 5,254 

Not being able to access imformation 16,15 4,428 

Giving up convenience 18,74 3,968 

Berdasarkan hasil analisis deskriptif pada empat aspek perilaku nomophobia, diperoleh 

bahwa aspek not being able to communicate memiliki nilai rata-rata sebesar 23,92 dengan standar 

deviasi 5,208, menunjukkan kecenderungan cukup tinggi bagi siswa untuk merasa cemas atau 

terganggu ketika tidak dapat berkomunikasi melalui smartphone. Hal ini mengindikasikan variasi 
yang cukup besar dari tingkat kecenderungan rendah hingga sangat tinggi. Aspek losing 

connectedness memiliki nilai rata-rata 24,09 dengan standar deviasi 5,254, sedikit lebih tinggi dari 

aspek pertama. Hal ini mengindikasikan bahwa dorongan untuk tetap terhubung secara sosial 

melalui smartphone sangat kuat di kalangan siswa sehingga memperlihatkan keragaman tingkat 

ketergantungan pada hubungan sosial digital. Pada aspek not being able to access information, 

nilai rata-rata sebesar 16,15 dengan standar deviasi 4,428 relatif lebih rendah dibandingkan dua 

aspek sebelumnya, namun tetap menunjukkan adanya kebutuhan yang cukup besar untuk segera 

memperoleh informasi melalui smartphone. Sementara itu, aspek giving up convenience memiliki 

nilai rata-rata 18,74 dengan standar deviasi 3,968, menunjukkan bahwa sebagian siswa rela 

mengorbankan kenyamanan atau aktivitas lain demi penggunaan smartphone. Hal ini 

mengindikasikan variasi ketergantungan yang cukup jelas. Secara keseluruhan, hasil ini 

menunjukkan bahwa losing connectedness dan not being able to communicate menjadi aspek 

dengan tingkat kecenderungan nomophobia paling menonjol. 
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Berdasarkan tabel  menunjukkan perilaku nomophobia berdasarkan aspek sebagai berikut. 

 
Gambar 1. Perilaku Nomophobia Ditinjau dari Aspek Nomophobia 

Berdasarkan hasil penelitian, perilaku nomophobia siswa secara keseluruhan berada pada 

kategori tinggi, yang menandakan adanya ketergantungan terhadap penggunaan smartphone dalam 

kehidupan sehari-hari. Ketergantungan ini tercermin dari rasa cemas, tidak nyaman, dan takut 

kehilangan akses ke smartphone yang memengaruhi aktivitas sosial, akademik, serta kondisi 

psikologis siswa. Asih & Fauziah (2017) menegaskan bahwa perilaku nomophobia pada remaja 

berkaitan erat dengan tingkat kontrol diri serta kebutuhan psikologis dan sosial untuk selalu 

terhubung melalui smartphone, di mana semakin rendah kontrol diri, semakin tinggi 

kecenderungan mengalami nomophobia. Faktor penyebab utama meliputi intensitas penggunaan 

smartphone yang tinggi, kebutuhan sosial untuk tetap terhubung, serta lemahnya pengendalian 

diri. Temuan ini sejalan dengan penelitian Mahadiva & Idulfilastri (2024) yang menemukan bahwa 

perilaku nomophobia siswa berada pada kategori sedang hingga tinggi, menunjukkan adanya 

kecemasan nyata ketika jauh dari smartphone meskipun belum pada tingkat sangat 

mengkhawatirkan. Fitria et al. (2022) juga melaporkan mayoritas responden mengalami 

nomophobia kategori sedang hingga berat, yang berdampak pada peningkatan kecemasan dan 

penurunan kesejahteraan subjektif akibat keterbatasan akses terhadap smartphone. Dari perspektif 

yang lebih luas, Sala et al. (2024) menyatakan bahwa penggunaan media sosial dan teknologi 

digital oleh remaja berdampak kompleks terhadap kesehatan mental dan kesejahteraan, di mana 

fenomena seperti nomophobia dipengaruhi oleh perilaku individu, lingkungan sosial, budaya, dan 

perkembangan teknologi. Oleh karena itu, penanganan nomophobia memerlukan pendekatan 

sistemik melalui regulasi penggunaan teknologi, edukasi penggunaan smartphone yang bijak, serta 

dukungan keluarga, sekolah, dan masyarakat. 

Berdasarkan hasil analisis, perilaku nomophobia siswa SMA pada aspek not being able to 
communicate umumnya berada pada kategori sangat rendah, menunjukkan bahwa mereka tidak 

mengalami kecemasan atau ketidaknyamanan signifikan ketika tidak dapat berkomunikasi melalui 

smartphone, baik melalui pesan singkat, telepon, maupun aplikasi pesan instan. Kondisi ini 

kemungkinan dipengaruhi oleh intensitas interaksi sosial langsung yang tinggi di sekolah maupun 

keluarga, yang menurunkan ketergantungan pada komunikasi digital (Vijnanamaya, 2022), sejalan 
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dengan temuan Sari et al. (2020) bahwa mayoritas siswa memiliki kontrol diri tinggi hingga 

sedang, serta Widyatmoko (2020) yang mengaitkan rendahnya kecemasan dengan kemampuan 

adaptasi sosial yang baik. Pada aspek losing connectedness, siswa berada pada kategori sedang, 

menandakan adanya kecemasan ketika tidak dapat terhubung secara sosial melalui smartphone, 

dipicu oleh kebutuhan akan media sosial dan akses informasi cepat (Putra et al., 2023). Selanjutnya 

menurut Suri et al, (2022) menunjukkan bahwa lingkungan pertemanan dan akses informasi digital 

menjadi faktor krusial yang membentuk tingkat ketergantungan komunikasi online, sehingga 

intervensi BK perlu mengajarkan keterampilan literasi digital dan manajemen emosi. sejalan 

dengan temuan Hasanah (2022) dan Wahyuni & Harmaini (2021) bahwa intensitas penggunaan 

media sosial berkorelasi dengan kecenderungan nomophobia. Kemudian, aspek not being able to 

access information juga berada pada kategori sedang, menunjukkan gangguan kenyamanan saat 

akses informasi terhambat, yang menurut Dewi & Putri (2023) dan Fitria et al. (2022) terkait 

dengan withdrawal terhadap smartphone dan stres akademik. Sejalan menurut Febriani et al, 

(2024) bahwa rendahnya kecemasan pada aspek komunikasi digital dipengaruhi oleh keberhasilan 

interaksi sosial langsung 

Pada aspek giving up convenience, siswa berada pada kategori sedang, menandakan 

ketergantungan terhadap kenyamanan penggunaan smartphone dalam aktivitas harian, sesuai 

temuan Noorisa & Hariyono (2022) dan Sarmawati & Perguna (2024). Kemudian, menurut 

Handayani et al, (2025) mengemukakan Kegiatan yang menekankan keterampilan manual, 

eksplorasi kreativitas, dan interaksi langsung dapat menjadi strategi pengalihan yang efektif untuk 

mengurangi ketergantungan berlebihan pada kenyamanan digital. Kebaruan penelitian ini terletak 

pada gambaran dua sekolah yang berbeda serta kajian komprehensif empat dimensi nomophobia 

dengan hasil yang menunjukkan bahwa intensitas dan kualitas penggunaan smartphone lebih 

berpengaruh dibanding jenis sekolah. Permasalahan yang muncul dipicu oleh lemahnya 

pengawasan, tingginya akses internet, dan rendahnya literasi digital, sehingga diperlukan strategi 

kolaboratif antara sekolah dan orang tua melalui literasi digital, regulasi penggunaan, pembatasan 

waktu layar, serta penyediaan aktivitas non-digital untuk meminimalkan nomophobia dan 

mencegah dampak negatifnya pada perkembangan akademik, sosial, dan emosional siswa. Hasil 

penelitian tentang nomophobia memiliki dampak penting bagi pelaksanaan layanan bimbingan 

dan konseling. Guru BK harus menyediakan layanan yang bertujuan mengurangi nomophobia. 

Layanan informasi membantu siswa memahami risiko penggunaan smartphone yang berlebihan 

sehingga mereka bisa mengelola kebiasaan tersebut dengan lebih baik (Dharmayanti et al., 2023). 

Melalui edukasi yang diberikan, layanan ini efektif mengurangi nomophobia dengan mengajarkan 

cara menggunakan teknologi secara sehat (Puteri, 2020). Selain itu, konseling individual 

membantu siswa menyadari masalah pribadi dan dampak kecanduan gadget yang mereka alami 

(Prayitno, 2012). Dengan mengenali tanda-tanda dan efek kecanduan smartphone, konseling ini 

dapat menurunkan tingkat nomophobia secara signifikan (Azizah, 2024). Sementara itu, 

bimbingan kelompok dengan teknik roleplay memberikan kesempatan bagi siswa untuk 

berinteraksi langsung, yang dapat mengurangi ketergantungan mereka pada komunikasi digital 

(Hantoro et al., 2022). Teknik self-management dalam bimbingan kelompok juga terbukti efektif 

menurunkan nomophobia secara nyata pada siswa (Sari & Rahmawati, 2021). 
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KESIMPULAN 

 

Penelitian ini menunjukkan bahwa perilaku nomophobia pada siswa SMA di Kota Padang 

umumnya berada pada kategori sedang dengan persentase 45%, menandakan ketergantungan 

terhadap smartphone namun dengan kecemasan yang masih terkendali. Pada aspek tidak dapat 

berkomunikasi, siswa menunjukkan perilaku sangat rendah (100%), artinya mereka tidak merasa 

cemas saat tidak bisa menggunakan smartphone untuk komunikasi. Namun, pada aspek 

kehilangan konektivitas (37%), tidak dapat mengakses informasi (32%), dan kehilangan 

kenyamanan (42%), siswa berada pada kategori sedang, menunjukkan adanya rasa gelisah saat 

tidak terhubung secara digital, kesulitan memperoleh informasi, serta ketergantungan pada fitur 

kenyamanan smartphone dalam aktivitas sehari-hari. 
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