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Abstrak  
Berkembangnya teknologi yang semakin canggih seperti sekarang ini khususnya pengguna smartphone, tanpa  
4

disadari mereka hidup berdampingan dengan nomophobia. Nomophobia memiliki peran yang besar pada pengguna  
222

smartphone karena memunculkan rasa ketergantungan dan rasa kekhawatiran berlebih jika tidak mengoperasikan  
smartphone. Metode yang digunakan pada penelitian ini adalah tinjauan literatur, metode ini digunakan untuk  

5 222
mengumpulkan materi yang relevan tentang topik ini untuk mengkaji lebih jauh mengenai nomophobia dalam  
upaya untuk memperluas pengetahuan serta mengetahui dampak yang diakibatkan dari nomophobia pada remaja.  
Ketergantungan smartphone dikalangan remaja disebabkan adanya kekhawatiran berlebih akan ketidakmampuan  
menggunakan smartphone untuk aktif di media sosial karena saat ini remaja memposisikan media sosial sebagai  

8
salah satu fasilitas untuk berinteraksi dan kebutuhan yang sangat penting bagi remaja. Kurangnya pemahaman  

7
tentang penggunaan smartphone yang ideal pada remaja, menjadikan saat kegiatan belajar mengajar berlangsung  

9
tidak jarang para siswa mengoperasikan smartphonenya dan tidak fokus terhadap pelajaran yang sedang  

33

berlangsung sehingga akan mempengaruhi prestasi belajar pada siswa. Kepribadian remaja juga berkembang  
menjadi apatis dan memiliki rasa peduli yang rendah.  
Kata Kunci: Nomophobia; Smartphone; Remaja  

Abstract  
In an era of increasingly sophisticated technology, especially smartphone users, they unconsciously live side by side with  
nomophobia. Nomophobia has a big role in smartphone users because it creates a sense of dependence and a sense of  
excessive worry if you don't operate a smartphone. The literature review method is used to gather relevant material on  
this topic to further examine nomophobia in an effort to broaden knowledge and find out the impact of nomophobia on  
adolescents. Smartphone dependence among adolescents is due to excessive concerns about the inability to use  
smartphones to be active on social media because currently teenagers position social media as a facility for interaction  
and a very important need for adolescents. Lack of understanding about the ideal use of smartphones in adolescents,  
makes when teaching and learning activities take place it is not uncommon for students to operate their smartphones  
and not focus on the ongoing lesson so that it will affect student achievement. The adolescent personality also develops  
apathy and has a low sense of care.  
Keywords : Nomophobia; Smartphone; Adolescents  
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PENDAHULUAN   kebanyakan orang, smartphone telah  
Selaras berkembangnya zaman,  menjadi barang yang melekat pada dirinya  

teknologi digital juga semakin berkembang  karena dari bangun tidur hingga akan  
pesat dan cepat mendapatkan popularitas  tertidur kembali selalu membutuhkannya  
terutama bagi pengguna smartphone. (Muralidhar et al., 2017). Dari beberapa  
Smartphone memiliki perbedaan dari  fasilitas yang ada pada smartphone  
ponsel standar dalam hal sistem operasi dan  memberikan kemudahan dan kenyamanan  
dilengkapi dengan fitur dan kemampuan 3G  sehingga akan menjadi masalah apabila  
atau 4G yang lebih canggih misalnya  digunakan secara berlebihan dan tidak  
bersosialisasi di Facebook, melihat atau bertanggungjawab,  salah satu masalah  
memposting video di Youtube / Instagram  yang akan muncul adalah nomophobia  
(Bian & Leung, 2015). Peneliti selanjutnya  (Asih & Fauziah, 2017).  
akan menyebut ponsel dengan smartphone.   Nomophobia (no mobile phone  

Mengikuti berkembangnya teknologi  phobia) adalah perasaan cemas atau  
digital, saat ini smartphone digunakan lebih  ketidaknyamanan yang disebabkan oleh  
dari sekedar alat berkomunikasi sederhana  keberadaan di luar jangkauan smartphone,  
(panggilan dan sms) saja namun lebih dari  hal tersebut dianggap sebagai fobia pada  
itu   dengan   fitur-fitur   pendukung zaman  yang semakin canggih seperti  
didalamnya. Fitur-fitur yang tersedia pada  sekarang ini sebagai buah hasil dari  
smartphone dapat memenuhi kebutuhan interaksi antara individu dengan teknologi  
secara langsung atau instan bagi  baru khususnya smartphone (Yildirim &  
penggunanya tentunya menjadi pilihan  Correia, 2015a). Kondisi sosial dan  
utama bagi penggunanya (Yasan & Yildirim,  psikologis seperti ini dapat disertai dengan  
2018). Semua itu memiliki tujuan untuk gejala fisik apabila berada jauh dengan  
berinteraksi  
ekspresi  

membangun  
emosi, berbagi  

hubungan, smartphone seperti keringat berlebih,  
pemikiran, kejang, masalah pencernaan dan serangan  

pengetahuan pada kehidupan yang serba  panik sehingga nomophobia dimasukkan  
cepat di era komunikasi digital(Kanmani et  kedalam DSM-V dengan  
al., 2017).  mempertimbangkan sejauh mana stres,  

Pesatnya perkembangan teknologi  kecemasan dan ketegangan yang terkait  
digital, gaya hidup masyarakat telah  (Sezer Atılgan,  2019). Pengguna  &
berubah dan banyak perangkat teknologi  smartphone pada akhirnya mencapai “titik  
yang menjadi penting (Güzel, 2018).  kritis” dimana individu tidak dapat  
Hubungan individu dengan smartphone mengontrol penggunaan smartphone dari  
akan langsung memberikan dampak bagi  konsekuensi negatif dari penggunaan  
perilaku   interpersonal   dan   sosial berlebih (Divya et al., 2019).  

Penelitian terkait nomophobia sangat  (Rahayuningrum & Sary, 2019). Studi  
sebelumnya menunjukkan bahwa individu  penting untuk menyadarkan bahwa  
mengalami tingkat ketakutan atau  efektivitas dari kecanggihan penggunaan  
ketidaknyamanan yang lebih tinggi ketika  smartphone juga memiliki dampak negatif  
mereka tidak memiliki koneksi ke ponsel  namun nomophobia belum banyak diteliti  
mereka(Arpaci et al., 2017). Seperti halnya  dibandingkan dengan penelitian terkait  
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kecanduan internet (Davie & Hilber, 2017).  budaya teknologi saat ini. Hal tersebut yang  



Hal tersebut sejalan dengan pendapat dari  menjadikan remaja lebih rentan mengalami  
Anshari et al., (2019) bahwa penelitian  nomophobia.  
nomophobia saat ini masih kurang.   Penggunaan smartphone yang tinggi  
Sedangkan pada zaman ini, untuk  pada usia remaja akan memberikan  
mengakses internet dapat lebih mudah  dampak pada aktivitas dan pola perilaku  
menggunakan   smartphone   karena keseharian  remaja yang menjadi berubah,  
dianggap lebih praktis dan memiliki seperti  akan kehilangan perhatian dengan  
banyak fasilitas aplikasi berbasis internet  kehidupan nyata karena cenderung fokus  
yang lebih mudah dibandingan dengan  terhadap   kehidupan   maya,   sering  
komputer, laptop, tablet atau alat  berkomunikasi melalui akun media sosial  
elektronik lainnya. Penelitian yang  dibandingkan dengan komunikasi secara  
dilakukan di Korea Selatan menemukan  langsung (Agusta, 2016). Banyak anak  
bahwa tingkat kecanduan smartphone atau muda  kehilangan perhatian dari dunia  
disebut nomophobia ini lebih tinggi nyata  karena perhatiannya terlalu banyak  
daripada kecanduan internet (Kim, 2013).  diserap oleh dunia virtual dan akhirnya  
Berdasarkan penjelasan diatas bahwa  remaja menjadi budak teknologi (Dongre et  
permasalahan nomophobia terutama pada  al., 2017).  
remaja merupakan topik pembahasan yang   Yildirim   & Correia,   (2015b)  
menarik sebagai fobia dizaman modern ini  menemukan bahwa 77% orang dengan usia  
sebagai bentuk akibat dari era teknologi  18-24 tahun merupakan orang yang paling  
digital.   rentan terhadap nomophobia, selanjutnya  

diikuti oleh para pengguna berusia 25-34  
tahun dengan 68% dan pengguna  
smartphone dalam kelompok usia 55 tahun  
keatas ditemukan sebagai pengguna  
nomophobia ketiga. Pada kehidupan sehari-  
hari remaja, eksistensi ditunjukkan dengan  
keaktifan menggunakan smartphone tanpa  
memperhatikan bahaya yang mengintai  
pada diri remaja (Muyana & Widyastuti,  
2018). Soliha (2015) menemukan bahwa  
ketergantungan smartphone dikalangan  
remaja disebabkan adanya ketergantungan  

PEMBAHASAN  
Meningkatnya pembahasan tentang  

nomophobia tidak lepas dari banyaknya  
pengguna smartphone dari berbagai  
kalangan seperti para orang tua, kalangan  
remaja, mahasiswa, instansi perkantoran,  
dll (A. Aziz, 2019). Tingginya penggunaan  
smartphone pada zaman era modern ini,  
tentunya hal ini menjadi masalah karena  
penggunanya tidak dibatasi dalam batas  
waktu yang akan berdampak kepada  
ketergantungan (Ramaita et al., 2019).  
Terlebih lagi remaja merupakan elemen  
yang selalu bersinggungan dengan dunia  
informasi dan internet (Dasiroh et al.,  
2017). Ditambahkan oleh Argumosa-Villar  
et al., (2017) bahwa remaja mampu  
memahami teknologi baru secara cepat,  
dan smartphone menjadi simbol dalam  

dengan   media   sosial   karena  
memposisikannya sebagai salah satu alat  
untuk berinteraksi. Kecemasan berpisah  
dengan smartphone saat ini sering terjadi  
pada siswa/remaja karena tidak ingin  
berpisah dengan smartphone, selalu ingin  
mengakses internet, dan terhubung dengan  
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media sosial (Rahayuningrum & Sary,  saat berada jauh dengan ponsel atau  
2019).  

Penggunaan  
smartphone yang dianggap sebagai salah  

yang satu  efek negatif yang dibawa oleh  smartphone  
berlebihan merupakan masalah sosial yang  teknologi di zaman modern (Gezgin et al.,  



p y g g ( g ,
serius di kalangan masyarakat saat ini, hal  2018). Perilaku nomophobia menunjukkan  
ini seiring dengan tingginya tingkat bagaimana  ketika seseorang tidak dapat  
kepemilikan smartphone karena banyak  hidup tanpa smartphonenya bahkan selama  
orang saat ini mengganggap bahwa satu  menit akan merasa cemas (Gupta,  
smartphone adalah sesuatu yang wajib  2019).  
dibawa kemanapun. Selain itu aktivitas   Individu   yang   mengalami  
penggunaan smartphone merupakan nomophobia memiliki ciri-ciri antara lain  
kebiasaan yang dianggap lumrah bagi  tidak pernah mematikan ponsel, terobsesi  
banyak orang, namun tanpa disadari  untuk mengecek pesan dan panggilan tak  
penggunaan secara berlebihan akan terjawab, membawa ponsel kemana-mana,  
menyebabkan berbagai dampak bagi menggunakan  ponsel di waktu yang tidak  
pengguna smartphone (Widyastuti   & tepat, dan melewatkan interaksi langsung  
Muyana, 2018).   (Kanmani et al., 2017). Nomophobia  

Pada   awalnya   memiliki   dan memiliki  sifat multi-dimensi mulai dari  
menggunakan smartphone bertujuan untuk  gejala sosial, fisiologis, dan fisik yang  
keselamatan tetapi pada akhirnya mulai  apabila dirangkum akan menjadi sangat  
menimbulkan konsekuensi negatif dan  tergantung pada smartphone (Bragazzi &  
pengguna semakin merasa tergantung  Del Puente, 2014);(King et al., 2013).  Pada  
pada penggunaan smartphone (Divya et al.,  beberapa kasus, individu merasakan efek  
2019). Saat ini smartphone tidak lagi  secara fisik seperti panik, nafas yang  
digunakan sebagai alat komunikasi belaka  pendek, gemetar, berkeringat, detak  
tetapi lebih dari itu sehingga efek negatif  jantung meningkat, nyeri dibagian leher  
ketergantungan terus meningkat seperti  dan punggung ketika posel mati atau tidak  
halnya pada kesehatan, fisik dan psikologis  dapat digunakan (Kanmani et al., 2017).  
manusia (Rahayuningrum & Sary, 2019).   Nomophobia   dianggap   sebagai  

Nomophobia adalah singkatan dari  gangguan masyarakat digital yang secara  
bahasa Inggris “no mobilephone phobia” umum akibat adanya ketakutan patologis  
yang diartikan menjadi ketakutan berada  untuk tetap terhubung dengan teknologi  
jauh dengan ponsel (Rosales-Huamani et  (Bragazzi & Del Puente, 2014). Kemudian  
al., 2019). Nomophobia adalah gangguan  dijelaskan kembali oleh Bragazzi & Del  
masyarakat modern, digital dan virtual  Puente, (2014) terkait ciri-ciri dari  
yang  
ketidaknyamanan, kecemasan terkait  menghabiskan banyak waktu dalam  
dengan ketidakmampuan untuk  penggunaan smartphone, memiliki lebih  
mengakses ponsel (Sezer & Atılgan, 2019). dari  satu perangkat, selalu membawa  
Peneliti lain menjelaskan bahwa  pengisi daya tanpa kabel /powerbank,  (2)  
nomophobia adalah ketakutan dan  menjadi cemas ketika tidak dapat  

mengacu   pada   perasaan nomophobia dalam DSM-V, antara lain : (1)  

kegelisahan yang dialami seseorang pada  mengakses   smartphone,   tidak  
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mendapatkan  
menghindari  

sinyal,  
tempat  

mencoba faktor  yang beresiko menyebabkan  
yang   tidak nomophobia adalah (1) faktor internal yang  

diperbolehkan menggunakan smartphone, meliputi kontrol diri, sifat sensation  
(3) selalu melihat atau mengecek terus  seeking, (2) faktor situasional seperti  
menerus layar posnsel apakah ada pesan  perasaan nyaman saat menggunakan  
atau panggilan, (4) smartphone selalu smartphone, (3) faktor eksternal seperti  
dinyalakan selama 24 jam menaruh pembelian smartphone dan (4) faktor sosial



dinyalakan selama 24 jam, menaruh  pembelian smartphone dan (4) faktor sosial  
smartphone di tempat tidur saat tidur, (5)  seperti kebutuhan berinteraksi. Empat  
lebih menyukai berkomunikasi dengan  faktor dari penggunaan smartphone /  
menggunakan teknologi dibandingkan mobile phone juga memiliki hubungan  
dnegan interaksi langsung, (6) pengeluaran  signifikan dengan nomophobia, faktor-  
yang  
smartphone.  

berlebih   karena   penggunaan faktor tersebut antara lain ketakutan tidak  
mampu berkomunikasi, takut kehilangan  

Yildirim   & Correia,   (2015b), koneksi, takut sendirian dan takut  
menyebutkan bahwa terdapat empat aspek  kehilangan kenyamanan (Ali et al., 2017).  
dari nomophobia, yaitu: (a) tidak dapat  Hasil penelitian oleh Ozdemir et al.,(2018)  
berkomunikasi,  
keterhubungan, (c) tidak dapat mengakses  ketika  

(b)   kehilangan terkait  nomophobia menunjukkan bahwa  
tingkat nomophobia siswa  

informasi, (d) kehilangan kenyamanan.  meningkat maka kesepian dan harga diri  
Pemicu ketergantuan ini disebabkan oleh  siswa cenderung meningkat sedangkan  
kemajuan   teknologi   serta   sarana harga  diri siswa cenderung menurun.  
pendukung lainnya yang belakangan Selain itu, nomphobia telah terbukti  
semakin menjanjikan kemudahan bagi  menyebabkan stress karena adanya  
penggunanya (Hafni, 2018).   tuntutan atau ancaman sosial apabila  

Pada sejatinya perilaku nomophobia kekurangan kontrol diri (Olivencia-Carrión  
akan muncul berdampingan dengan  et al., 2018).  
kebutuhan mengakses internet, seperti  
hasil survei oleh asosiasi penyelenggara  memperkuat kecenderungan kecemasan  
jasa internet tahun 2018 bahwa 93,9%  sosial dan ketergantungan pada  

Perilaku   nomophobia   dapat  

individu mengakses internet setiap harinya  penggunaan komunikasi virtual dan digital  
menggunakan perangkat smartphone. Hal  sebagai metode untuk mengurangi stres  
tersebut telah dibuktikan bahwa semakin  yang dihasilkan dari kecemasan sosial dan  
besar tingkat kecanduan internet maka  fobia sosial (Lukito, 2017). Selain itu,  
semakin tinggi perilaku nomophobia yang nomophobia juga sebagai akibat dari rasa  
akan cenderung ditunjukan (Gezgin et al.,  takut akan kesepian sehingga menjadikan  
2018). Meningkatnya pengguna dan seseorang menggunakan smarphone secara  
kepemilikan smartphone maka akan berlebihan untuk berkomunikasi dan  
berkontribusi  
perangkat yang terkoneksi dengan internet  & Sary, 2019).  
(Ali et al., 2017).  Pada individu yang terindikasi  

Berdasarkan hasil penelitian yang  nomophobia, biasanya proses berpikirnya  

meningkatnya   jumlah mendapatkan  informasi (Rahayuningrum  

telah dilakukan oleh Agusta, (2016), faktor-  cenderung terganggu karena disebabkan  
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oleh obsesi dari khayalan, fantasi dan  al.,   2017).   Kehadiran   smartphone  
tingkat difensif yang terlalu tinggi, yang  menjadikan perubahan perilaku remaja,  
mana hal tersebut diperoleh dari  dimana ketika mereka sedang berkumpul  
konektivitas yang terlalu intens (Tjasmadi,  bersama, tidak jarang mereka akan lebih  
2019). Menurut Wilantika, (2015) bahwa  fokus dan senang bermain dengan  
penggunaan smartphone yang tidak  smartphonenya dibandingkan dengan  
terkontrol pada remaja akan menyebabkan  orang lain yang ada didekatnya  
komunikasi kurang baik, individualitas /  (Rahmandani et al., 2018). Remaja juga  
menyendiri,   akan   sulit   untuk akan  memiliki kecenderungan kurang  
berkonsentrasi terhadap materi yang disiplin kegiatan religiusitas terganggu



berkonsentrasi terhadap materi yang disiplin,  kegiatan religiusitas terganggu,  
sedang disampaikan jika membawa  lebih apatis, pola pikir yang irrasional,  
smartphone ke sekolah, kemudahan  mencari mudahnya saja dan kurang  
mengakses situs-situs pornografi yang  memiliki simpati atau tingkat kepedulian  
tentunya akan membahayakan untuk rendah (Rahmandani et al., 2018).  
perkembangan pada remaja. Nomophobia   Kurangnya pemahaman tentang  
akan menderita fenomena yang di sebut  penggunaan smartphone yang ideal pada  
vibration phatom syndrome karena sulit  remaja, menjadikan saat kegiatan belajar  
untuk berkonsentrasi tanpa memeriksa  mengajar berlangsung tidak jarang para  
smartphone (Anshari et al., 2019).   siswa mengoperasikan smartphonenya dan  

Menurut Aziz & Nurainiah, (2018)  tidak fokus terhadap pelajaran yang sedang  33

bahwa interaksi yang dianggap ideal adalah  berlangsung, yang mana sampai saat ini  
interkasi yang dilakukan secara tatap muka  menjadi kendala dan keluhan bagi para  
langsung karena lebih memungkinkan  guru terhadap penggunaan smartphone  
adanya suatu proses yang bersifat dinamis,  (Rahmandani et al., 2018). Apabila seorang  
timbal balik secara langsung, dan guru  harus menggunakan smartphone  
mempercepat proses saling mempengaruhi  untuk praktik pembelajaran maka harus  
antara pihak-pihak yang berinterkasi  memberikan  
didalamnya. Kehadiran smartphone mengontrol penggunaannya sehingga  
menjadikan penggunanya jarang untuk  mampu meminimalkan potensi resiko  
berinteraksi dengan orang-orang  negatif dalam penggunaan ponsel terhadap  

batasan   waktu   dan  

disekitarnya yang menjadikan seperti anti-  pembelajaran (Gezgin & Çakır, 2016)  
sosial (Muflih et al., 2017). Pada remaja,  Sekolah yang memperbolehkan siswanya  
interaksi sosial bertujuan untuk mencari  membawa   smartphone   tentu akan  
solusi dari permasalahan yang dialami dan  mempengaruhi rendahnya prestasi belajar  
sebagai respon terhadap diri remaja itu  siswa di sekolah dibandingkan dengan  
sendiri   (Ahmadi,   2009).   Dampak siswa yang tidak membawa smartphone ke  
nomophobia yang terjadi pada remaja juga  sekolah (Asmurti et al., 2017). Alasan  
akan menyebabkan orangtua kehilangan  remaja cukup intens menggunakan  
anaknya karena remaja akan merasa  smartphone karena memiliki pandangan  
gelisah   apabila   berpisah   dengan diri  yang buruk, kecenderungan mencari  
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