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Abstrak

Berbagai permasalahan di era Covid 19 salah satunya adalah nomophobia. Nomophobia mermpakan
ketergantungan terhadap smartphone dimana individu akan merasa cemas dan gelisah ketika smartphone
mereka kehabisan batre, tidak ada sinyal, kehabisan pulsa atau tidak memegang smariphone sama sekali.
Masalah ini mengkhawatirkan, maka diperlukan upaya untuk menurunkan kecenderunggan nomophobia
di kalangan remaja pada masa pandemi ini. Upaya yang dilakukan untuk mengurangi nomophobia adalah
melalui layanan konseling individu yang mengunakan pendekatan SFBC. Model pendekatan Solution-
Focused Brief Counseling berfokus pada kelebihan daripza kelemahan, dengan mempersingkat waktu,
penckanan konseling pada solusi, dan ketercapain tujuan. Diharapkan dengan menggunakan pendekatan
ini individu mampu memiliki kompetensi dan berpotensi agar menjadi individu yang berkembang secara

positif. SFBC merupakan strategi yang digunakan

konseli untuk mengartikulasi dan bertindak

berdasarkan cakupan solusi paling luas terhadap masalah klien.

Kata Kunci: konseling individu, pendekatan sfbc, nomophobia

PENDAHULUAN

Masyarakat modern saat ini hampir tidak mungkin
tidak terkena paparan media apalagi dimasa
pandemic ini. Media dengan segala kontennya hadir
menjadi bagian hidup manusia. Seiring dengan
perkembangan jaman, kehadiran media makin
beragam  dan  berkembang.
berkembangnya internet membawa cara komunikasi

baru di masyarakat. Media sosial hadir dan merubah

Muncul  dan

paradigma berkomunikasi di masyarakat saat ini.
Komunikasi tidak terbatas jarak, waktu, dan ruang,
Bisa terjadi dimana saja, kapan saja, tanpa harus
Bahkan mampu
meniadakan status sosial, yang sering kali sebagai
penghambat komunikasi. Dengan hadimya berbagai
Whatsapp, Twitter, Facebook,

tatap muka, media  sosial

aplikasi seperti

Google+ dan sejenisnya, orang-orang tanpa harus
bertemu, bisa saling berinteraksi. Jarak tak lagi
menjadi masalah dalam berkomunikasi.
waktu terakhir bertemu pun juga tak lagi menjadi
masalah. Teman yang telah 20 tahun tak bertemu

Lama

pun bisa saling menemukan dan

komunikasi lagi (Watie, 2016).
Komunikasi merupakan hubungan antar manusia

dengan menggunakan media bahasa dalam rangka

menjalin

menyampaikan pesan, komunikasi dianggap sebagai
kebutuhan sehari-sehari. Sebagai makhluk sosial
tidak dapat hidup sendiri, selalu berhubungan,
berinteraksi, dan bertukar informasi. Ketika sedang
bertemu dengan seseorang lalu menyapa, ketika
sedang memimpin rapat diskusi juga
berkomunikasi, jadi tidak dipungkiri komunikasi itu
sangat penting. Berkomunikasi juga tidak harus
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secara langsung bertatap muka, bisa juga melalui
sarana alat yaitu dengan bantuan gadget dalam hal
ini adalah smartphone atau mobile phone.

Salah satu teknologi modern yang banyak
diminati anak-anak, remaja maupun orang dewasa
adalah telepon nlintar (Smartphone). Fungsi
smartphone tidak hanya untuk sekedar telepon atau
saling ber‘kﬁn pesan singkat, smartphone
memberikan fitur/aplikasi yang dinikmati sebagai
media, hiburan, kesehatan, ekonomi dan sosial.

Akan tetapi penggunaan smartphone yang
berlebihan dapat menyebabkan berbagai dampak
salah satunya adalah kecanduan smartphone,

perilaku yang menunjukan adanya keinginan untuk
selalu menggunakan smartphone secara berlebihan.
Kecenderungan remaja  untuk  menggunakan
smartphone secara terus menerus tanpa batasan
waktu dan sudah menimbulkan ketergantungan akan
mempengaruhi psikologis dan perilaku interpersonal
sosial pada Kondisi
penggunaan smartphone yang berlebihan dan
kompulsivitas mengarah pada gangguan kecemasan

serta kebiasaan individu.

baru yang disebut nomophobia (Yildirim & Correia,

2015).
Ketergantungan remaja terhadap mobile phone
disebut  dengan no-mobile phone phobia

(nomophobia) merupakan ketakutan dan kecemasan
akibat dari perkembangan teknologi. Nomophobia
yaitu ketakutan dan kecemasan yang terjadi karena
tidak ada kontak akses terhadap ponselnya (Yildirim
& Correia, 2015). Tanpa disadari intensitas yang
berlebihan dalam berinteraksi dengan smartphone
dan tidak diimbangi dengan control diri yang baik
akan menyebabkan ketergantungan dan berbagai
dampak bagi penggunanya. Ketika siswa berada di
dalam kelas. Mereka cenderung mengandalkan
smartphone yang merecka punya untuk mengerjakan
tugas, apalagi jika guru memberikan tugas kepada
siswa dan memberikan izin untuk mencari rujukan
atau infomasi dari internet.

Pada saat pandemi seperti ini individu hampir
setiap saat menggunakan smartphone dimulai dari
bangun tidur, smartphone
disamping tidurnya, hampir setiap saat mengecek
smartphone, bahkan ketika hendak tidur hal wajib
vang disentuh adalah smartphone. Karena sekolahan
meliburkan peserta didiknya, guru memberikan
tugas secara online, jadi mau tidak mau mereka

harus selalu ada
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harus bergelut dengan teknologi salah satunya
adalah smartphone, untuk mencari sumber referensi,
bertanya kepada teman atau untuk mengirimkan
tugas-tugas mereka.

Pada masa pandemic seperti ini tidak jarang dari
mereka dirumah,
kebingungan harus melakukan apa , bahkan ada
yang merasa frustasi, kesepian, sedih marah dan

merasa bosan berlama-lama

takut. Disini peran keluarga khusunya orang tua
sangat penting, kita harus membangun kedekatan
orang tua dengan anak supaya anak percaya kepada
kita dan mau berbagi cerita, tidak hanya bercerita
melalui media sosial melalui story yang dibuat
melalui  whattsap, intstagram bahwan
ocehan ditwitter, peran orang tua dalam pengasuhan

ocehan-

(parenting role)sangat dibutuhkan, memberikan rasa
aman dan nyaman, rasa saling percaya satu sama
lain.

Tingkat nomophobia di kalangan remaja pada
siswa SMK di Yogyakarta menunjukkan tingkat
nomofobia pada kategori sangat tinggi 5%, kategori
tinggi 31%, kategori sedang 35%, kategori rendah
24%, dan kategori sangat rendah 5% (Muyana &
Widyastuti, 2017).  Hasil  penelitian  lain
menunjukkan bahwa sekitar 73% siswa adalah
21% dari nomofobik mengalami
kecemasan. 83% siswa mengalami serangan panik
ketika ponsel mereka salah tempat. Sakit kepala dan
kelesuan adalah efek samping paling umum yang
dialami oleh 61% siswa (Sharma dkk., 201

Fenomena nomophobia yang dilakukan siswa di

nomofobik.

sekolah terbukti dari penelitian yang dilakukan
melalui wawancara dengan siswa SMA N 1
Bambanglipuro. Berdasarkan hasil wawancara
terhadap 10 siswa secara ramdom, diperoleh data
9 dari 10 bahwa mengalami
nomophobia seperti selalu mengecek smartphone
setiap  saat, smartphone-nya dibawa
kemanapun mereka pergi dan terkoneksi dengan
layanan data internet, khawatir jika kehilangan

sinyal atau tidak ada jaringan, merasa cemas jika

bahwa siswa

selalu

smartphone kehabisan baterai tetapi tidak membawa
charger, segera mengisi daya baterai walaupun
smartphone-nya belum lowbatt. Tanpa disadari
intensitas yang berlebihan dalam menggunakan
smartphone akan menyebabkan ketergantungan bagi
penggunanya.
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Nomophobia mengacu pada ketidak nyamanan,
kegelisahan, kegugupan atau kesedihan disebabkan
karena tidak berhubungan dengan telepon seluler.
Bentuk ketidak nyamanan, kegelisahan, kecemasan,
atau kesedihan pada penderita nomophobia
melebihi batas wajar dan rrngarah para perilaku
adiksi (Pavithra dkk., 2015). Nomophobia memiliki
karakteristik seperti menggunakan telepon seluler
secara teratur dan menghabiskan banyak waktu
untuk melakukannya; selalu membawa charger,
merasa dan  gugup
kehilangan handset atau ketika mobile phone tidak
bisa digunakan karena tidak ada pulsa, kuota
internet, jaringan, atau baterai; memberikan banyak
perhatian untuk melihat layar telepon guna melihat

cemas saat memikirkan

apakah terdapat pesan atau panggilan masuk, tidur
dengan mobile phone di tempat tidur, sedikit
interaksi secara tatap muka dengan orang lain dan
memilih  berkomunikasi phone
(Pgythra dkk., 2015).

Nomophobia memiliki banyak ciri, namun ciri
utama setiap gagguan bahwa ponsel pintar adalah

melalui  mobile

sumber kelegaan dan kenyamanan (Harkin, 2003).
Individu dalam menyikapi smartphone harus bijak.
Seharusnya siswa memanfaatkan smartphone sesuai
dengan tugas pokok siswa yaitu digunakan untuk
hal-hal positif dalam pembelajaran. Selama ini di
sekolahan kurang ditegakanya aturan mengenal
penggunaan smartphone, guru bimbingan dan
konseling kurang memberikan layanan supaya siswa
jera dalam mengpunakan gadget di sekolahan.
dari itu
untuk  menurunkan

Masalah ini mengkhawatirkan, maka
diperlukan suatu upaya
kecenderunggan nomophobia di kalangan remaja.
Upaya yang dilakukan untuk mengurangi
nomophobia adalah melalui layanan konseling
individu yang menngunakan pendekatan SFBC.
Model pendekatan Solution-Focused Brief
Counseling berfokus pada kelebihan daripada
alemahannya, dengan mempersingkat waktu
penekanan konseling pada soha', dan ketercapain
tujuan (Nugroho dkk., 2018). Diharapkan dengan
menggunakan pendekatan ini bahwa siswa mampu
memiliki kompetensi dan berpotensi agar menjadi
individu yang berkebang secara positif. Konseling
berfokus pada solusi didasarkan kepada serangkain
strategi yang didesain untuk memungkinkan para
konseli mengartikulasi dan bertindak berdasarkan

cakupan solusi paling luas terhadap masalah
mereka.
METODE

Metode dalam penelitian ini menggunakan literature
riview yang merupakan penelitian yang mengkaji
pengetahuan gagasan atau temuan dari berbagai
teori. Sifat dari penelitian ini
deskriptif yakni penguraraian

adalah analisis
secara teratur
kemudian di jelaskan kembali agar mempermudah
pemahaman dengan baik. Sumber data dalam
penelitian ini adalah data sekunder, yang merupakan
data yang diperoleh bukan pengamatan langsung.
Akan tetapi data berasal dari penelitian yang telah
dilakukan oleh peneliti terdahulu.

Hasil penelitian dilakukan oleh Nina Fitriani dan
RA Murti Kusuma pada tahun 2019 dengan judul
“Perbandingan tingkat nomophobia
ditinjau berdasarkan jenis kelamin”. Hasil penelitian
dapat disimpulkan populasi studi 200 siswa terdiri
dari 47,5% wanita dan 52,5% pria. Mayoritas (74%)
dari siswa menghabiskan 300-500 rupee per bulan
untuk mengisi ulang ponsel. Sekitar 23% siswa
merasa mereka kehilangan konsentrasi dan menjadi

mahasiswa

stres ketika mereka tidak memiliki ponsel mereka
sekitar, 79 (39,5%) siswa Nomopobik di penelitian
ini dan 27% lainnya berisiko mengembangkan
Nomofobia (Fitriyvani dkk., 2019).

Penelitian yang dilakukan oleh Dian An
Widyas‘ni dan Siti Muyana pada tahun 2018 dengan
judul “Potret Nomophobia (No Mobile Phone
Phobia) di Kalangan Remaja. Hasil penelitian
bahwa
nomophobia pada katergori tinggi 5%, kategori
tinggi 31%, kategori sedang 35%, kategori rendah
24%, dan kategori sangat rendah 5% (Muyana &
Widyastuti, 2017).

Hasil penelitian lain dilakukan oleh Neelima
Sharma, Pooja, dan Wavare pada tahun 2015 dengan

tersebut  dapat  disimpulkan tingkat

judul “Rising Concem of nomophobia amongst
students.  Hasil
menunjukan bahwa sekitar 73%
nomophobik. 21% dari nomophobik mengalami

Indian  medical penelitian

siswa adalah

kecemasan, 83% siswa mengalami serangan panic.
Sakit kepala dan kelesuan merupakan efek samping
paling umum yang dialami oleh 61% siswa (Sharma
dkk., 2015).
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Konseling ringkas berfokus merupakan
pendekatan berfokus solusi, klien sebagai pribadi

solusi

yang kompeten dan mempunyai kemampuan untuk
menyelesaikan masalahnya dan di bantu oleh
konselor, pendekatan ini memfokuskan masa depan
dan mengarah pada tujuan. Pendekatan konseling
ringkas berfokus solusi terdapat macam teknik yang
dapat digunakan dalam konseling ringkas berfokus
solusi diantaranya pra sesi, exception question,
miracle question, scaling question dan umpan balik
(Corey, 2015).

Berbagai  permasalahan pelaksanan
layanan konseling sekolah apalagi dalam masa

dalam

pandemic ini salah satunya adalah nomophobia.
Nomophobia merupakan ketergantungan individu
terhadap smartphone dimana individu akan merasa
cemas dan gelisah ketika smartphone mereka
kehabisan batre, tidak ada sinyal, kehabisan pulsa
atau tidak memegang smartphone sama sekali.
Beberapa aspek nomophobia diantaranya yaitu: a)
tidak bisa (Not being able to
communicate), b) Kehilangan Koneksi (Losing
Connectedness), c¢) Tidak Dapat Mengakses
Informasi (Not Being Able to Acces Information), d)
Kehilangan Kenyamanan (Giving up Convenience)
(Yildirim & Correia, 2015).

Masalah ini mengkhawatirkan, diperlukan upaya

komunikasi

untuk menurunkan tingkat nomophobia pada masa
pandemic . Upaya yang dilakukan untuk mengurangi
nomophobia adalah melalui layanan konseling
diviclu yang menngunakan pendekatan SFBC.
Model  pendekatan Brief
Counseling sesuai untuk diterapkan pada seting
sekolah, karena pada pendekatan berfokus pada
kelebihan daripada kelemahannya, dengan waktu

Solution-Focused

yang panjang, penekanan konseling pada solusi, dan
ketaapain tujuan.

Diharapkan dengan menggunakan pendekatan
ini bahwa individu mampu memiliki kompetensi dan
berpotensi agar menjadi individu yang berkebang
secara positif. Konseling berfokus pada solusi
didasarkan kepada serangkain strategi yang didesain
untuk memungkinkan para konseli mengartikulasi
dan bertindak berdasarkan cakupan solusi paling luas
terhadap masalah mereka

Halaman: [10-114

PENUTUP
Simpulan
Nomophobia merupakan ketergantungan
terhadap smartphone dimana individu akan merasa
dan gelisah ketika smartphone mereka
kehabisan batre, tidak ada sinyal, kehabisan pulsa

atau tidak memegang smartphone sama sekali.

cemas

Masalah ini tentu mengkhawatirkan, maka dari itu

diperlukan  suatu  upaya untuk menurunkan
kecenderunggan nomophobia di kalangan remaja
Upaya vang dilakukan untuk mengurangi

nomophobia adalah melalui layanan konseling

'adividu yang menngunakan pendekatan SFBC.

Model Solution-Focused  Brief
Counseling sesual untuk diterapkan pada seting
sekolah, karena pada pendekatan ini berfokus pada
kelebihan daripada kelemahannya, dengan waktu
yang tidak terlalu panjang, peneckanan konseling

pendekatan

pada solusi, dan ketercapain tujuan.
Saran

SFBC merupakan pendakatan yang yang sangat
cocok digunakan una( individu yang mengalami
nomophobia, karena pendekatan ini berfokus pada
kelebihan daripada kelemahannya, dengan waktu
yang tidak terlalu panjang, peneckanan konseling
pada solusi, dan ketercapain tujuan .
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