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ABSTRAK 

Perkembangan teknologi digital telah mengubah dunia secara signifikan yang memberikan dampak positif dan 
negatif terhadap remaja. Nomophobia atau “No Mobile Phone Phobia” adalah perilaku atau sikap kecanduan yang 
dirasakan karena perasaan takut tidak memakai smartphone yang menjadi salah satu dampaknya. Kegiatan remaja 
yang dilakukan di dusun Menulis saat kegiatan rapat yang seharusnya berfokus pada diskusi namun remaja 
terlihat fokus memperhatikan hp masing-masing. Remaja merasa takut jika ada pesan atau informasi yang 
terlewat di sosial media. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran sikap nomophobia pada remaja 
di dusun menulis sumbersari, sleman yogyakarta. Metode yang dilakukan dalam penelitian adalah metode 
kuantitatif deskriptif dengan pendekatan cross sectional. Pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan 
teknik accidental sampling yang berjumlah 60 remaja. Hasil penelitian ditemukan bahwa mayoritas usia 
responden 18-24 tahun sebanyak 61,7%, berjenis kelamin perempuan sebanyak 58,3%, dengan pendidikan 
terbanyak adalah perguruan tinggi sebanyak 60%, sikap tehadap nomophobia pada kategori berat sebanyak 
61,7%.  Kesimpulan dari penelitian ini responden memiliki tingkat sikap tehadap nomophobia berat sehingga 
perlunya kesadaran diri terkait penggunaan hp. Saran peneliti yaitu remaja perlu diberikan kesadaran dan 
kewaspadaan dalam penggunaan hp agar dapat mengurangi tingkat nomophobia. 

Kata kunci: sikap, nomophobia, remaja, mobile phone, phobia 

 
ABSTRACT 

The development of digital technology has significantly transformed the world, generating both positive and negative 
impacts on adolescents. One of the emerging consequences is nomophobia, or “No Mobile Phone Phobia,” which refers 
to addictive behavior characterized by the fear or anxiety of being without a smartphone. Observations of adolescents 
in Dusun Menulis during community meetings revealed that, although the meetings were intended to focus on 
discussion, many adolescents were more attentive to their smartphones. They expressed concern about missing 
messages or information on social media platforms. This study aimed to describe the attitudes toward nomophobia 
among adolescents in Dusun Menulis, Sumbersari, Sleman, Yogyakarta. The study employed a quantitative descriptive 
method with a cross-sectional approach. The sampling technique used was accidental sampling, involving 60 
adolescent respondents. The results showed that the majority of respondents were aged 18–24 years (61.7%), female 
(58.3%), and had a higher education background (60%). Furthermore, most respondents demonstrated a severe level 
of nomophobia attitude (61.7%). The findings indicate that adolescents in this study exhibited a high level of 
nomophobia, highlighting the need for increased self-awareness regarding smartphone use. It is recommended that 
adolescents be provided with education and awareness programs to promote more responsible smartphone use and 
reduce the level of nomophobia. 
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PENDAHULUAN 

Kemajuan teknologi komunikasi, khususnya smartphone, telah membawa dampak signifikan 
dalam kehidupan sehari-hari. Smartphone tidak hanya komunikasi, tetapi juga menyediakan hiburan, 
pendidikan, dan berbagai fitur lainnya yang membuat penggunanya semakin bergantung pada 
perangkat ini (Caminiti et al., 2020; Latif et al., 2019; Tanil & Yong, 2020). Ketergantungan berlebihan 
pada smartphone memunculkan fenomena psikologis yang dikenal sebagai nomophobia (no mobile 
phone phobia), yaitu rasa takut atau cemas yang berlebihan ketika tidak dapat mengakses atau 
menggunakan smartphone (Rodríguez-García et al., 2020). Fenomena ini menjadi perhatian global 
karena dampaknya yang signifikan terhadap kesehatan mental, khususnya pada remaja. Remaja 
merupakan kelompok yang paling rentan terhadap nomophobia karena mereka berada dalam tahap 
perkembangan psikososial yang penuh tantangan. Pada tahap ini, kebutuhan akan penerimaan sosial 
dan keterhubungan dengan lingkungan sering difasilitasi oleh penggunaan smartphone. Namun, 
ketergantungan yang berlebihan dapat mengganggu keseimbangan hidup remaja, baik dari segi 
akademik, sosial, maupun kesehatan psikologis (Aldhahir et al., 2023; Alkalash et al., 2023). Penelitian 
menunjukkan bahwa rata-rata remaja di Indonesia menggunakan smartphone selama 4 jam per hari 
(Sagittian, 2024), dengan prevalensi penggunaan smartphone sebesar 34,63% di kalangan remaja (BPS, 
2020).  

Di negara Asia lainnya, 40–50% remaja dilaporkan mengalami gejala nomophobia, yang sering 
kali berdampak pada gangguan konsentrasi di kelas, peningkatan stres dan kecemasan, serta gangguan 
tidur akibat penggunaan smartphone sebelum tidur (Nguyen et al., 2022; Mir & Akhtar, 2020; Erten et 
al., 2022). Studi di Indonesia telah mengidentifikasi tingkat nomophobia pada siswa SMP, di mana 42,6% 
mengalami nomophobia ringan, 14,5% nomophobia sedang, dan 42,9% nomophobia berat (Riyanti et al., 
2021). Penelitian lain pada mahasiswa baru menunjukkan 11% responden mengalami nomophobia 
rendah, 75,3% nomophobia sedang, dan 13,7% nomophobia tinggi (Riskita et al., 2024). Namun, 
penelitian yang secara khusus berfokus pada siswa SMA masih sangat terbatas, meskipun kelompok ini 
memiliki dinamika unik terkait tekanan akademik dan penggunaan smartphone. 

Nomophobia dilihat sebagai suatu jenis phobia kontemporer, yang mana hal tersebut muncul 
pada era teknologi yang sudah sangat berkembang setelah ponsel yang menyatu ke masyarakat (Fitri & 
Irwansyah, 2023). Nomophobia merupakan rasa takut berada di luar kontak ponsel dan dianggap 
sebagai fobia modern akibat efek samping dari interaksi antara manusia, teknologi informasi dan 
komunikasi khususnya telepon genggam atau smartphone (Yildirim et al., 2016). Rasa takut akibat 
nomophobia mengacu pada ketidaknyamanan, kegelisahan, gugup atau kesedihan yang disebabkan 
karena tidak terhubung dengan telepon genggam atau smartphone (Sari, Ifdil, & Yendi, 2020; Vandelis 
et al., 2019) Nomophobia tidak hanya sekedar cemas atau takut karena tidak membawa smartphone, 
tetapi ketakutan dan kecemasan karena berbagai kondisi seperti tidak ada jangkauan jaringan, 
kehabisan baterai, tidak ada jaringan internet, kehabisan kuota (Ramaita et al., 2019). Individu yang 
menderita nomophobia hidup dengan perasaan takut dan kehawatiran yang terus-menerus saat mereka 
harus meletakkan ponsel mereka sehingga harus membawa kemanapun mereka pergi (Lelapary et al., 
2020). Nomophobia memiliki macam karateristik seperti, ketergantungan terhadap smartphone atau 
lebih banyak menghabiskan waktu dengan smartphone, selalu membawa charger kemanapun pergi, 
merasa cemas dan gugup saat smartphone tidak terkoneksi jaringan internet atau kehabisan kuota 
(Vandelis et al., 2019).  

Tingginya tingkat nomophobia di kalangan siswa dikarenakan keunggulan yang dijanjikan oleh 
smartphone yang akhirnya membuat siswa terbiasa dan cenderung ketergantungan. Selain itu, mereka 
lahir di era digital dan sejak kecil sudah mengenal teknologi dan kecanggihan smartphone. Terdapat 
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beberapa faktor penyebab nomophobia yaitu jenis kelamin, harga diri, usia, extraversi dan neurotisme 
(Yildirim, 2014). Nomophobia tersusun dalam empat dimensi atau penyebab utama, yaitu ketakutan 
atau kegugupan karena tidak dapat berkomuikasi dengan orang lain, takut tidak bisa terhubung, takut 
tidak memiliki akses langsung ke informasi, dan ketakutan atau penolakan terhadap kenyamanan yang 
disediakan oleh perangkat seluler (Yildirim et al., 2014). Penelitian ini dilakukan di wilayah Desa 
Menulis agar dapat melihat keseluruhan tingkat nomophobia pada remaja secara keseluruhan dan 
dalam rentang usia yang lebih beragam. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan studi kuantitatif deskriptif dengan pendekatan cross sectional dan 

menggunakan instrumen penelitian berupa kuesioner. Pengambilan sampel dalam penelitian ini 

menggunakan teknik accidental sampling yang berjumlah 60 remaja di dusun Menulis, Yogyakarta. 

Kuesioner diadopsi dari penelitian Yildrim (2014) yaitu NMP-Q (Nomophobia Questionairre). Alat 

ukur yang digunakan untuk mengetahui tingkat nomophobia pada subjek penelitian. Jumlah item yang 

digunakan dalam skala nomophobia (NMP-Q) ini adalah 20 pernyataan, kuesioner ini diisi 

menggunakan skala likert dengan rentang 1 hingga 7 alternatif jawaban sangat tidak setuju hingga 

sangat setuju, semakin tinggi skornya, maka semakin tinggi tingkat nomophobia yang dialami. Uji 

statistik yang digunakan adalah distribusi frekuensi untuk mengetahui gambaran sikap terhadap 

nomophobia pada tahun 2024. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pada uraian ini peneliti menyajikan hasil penelitian yang telah dilakukan. Hasil penelitian ini 

didapatkan dari pengumpulan data menggunakan kuesioner yang kemudian data penelitian dianalisis. 

Untuk lebih jelas berikut peneliti tampilkan hasil penelitian: 

 

Tabel  1 Karaktersitik Responden 

Karakteristik frekuensi (f) Presentase (%) 

Usia    
10-13 tahun (Remaja Awal) 5 8,3 
14-17 tahun (Remaja Madya) 18 30,0 
18-24 tahun (Remaja Akhir) 37 61,7 

Total 60 100,0 
Jenis Kelamin   

Laki-laki 25 41,7 
Perempuan 35 58,3 

Total 60 100,0 
Pendidikan   

SMP 5 8,3 
SMA 19 31,7 
Perguruan Tinggi  36 60,0 

Total 60 100,0 
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Distribusi frekuensi berdasarkan usia responden pada tabel 1 menunjukkan bahwa 
karakteristik responden paling banyak berusia 18-24 tahun berjumlah 37 orang (61,7%) dengan jenis 
kelamin terbanyak perempuan berjumlah 35 remaja (58,3%) dan pendidikan remaja mayoritas lulus 
perguruan tinggi sebanyak 36 remaja (60%). 

 
Tabel  2 Gambaran sikap terhadap nomophobia remaja 

Sikap Terhadap Nomophobia  frekuensi (f) Presentase (%) 

Tidak ada nomophobia  2 3,3 

Ringan  6 10,0 

Sedang  15 25,0 

Berat   37 61,7 

Total 60 100 

 

Gambaran sikap terhapad nomophobia pada remaja menunjukan kategori berat sebanyak 37 

remaja (61,7%), kategori sedang sebanyak 15 remaja (25%), kategori ringan sebanyak 6 remaja (10%), 

dan yang paling rendah kaegori tidak ada nomophobia sebanyak 2 remaja (3,3%). Secara konseptual, 

nomophobia didefinisikan sebagai kondisi psikologis yang ditandai dengan perasaan takut, cemas, 

khawatir, dan tidak nyaman ketika seseorang tidak dapat menggunakan atau berada jauh dari 

smartphone. Menurut Yildirim (2015), nomophobia muncul sebagai respons emosional terhadap 

ketidakmampuan individu untuk mengakses komunikasi atau informasi melalui perangkat seluler. Pada 

remaja, kondisi ini cenderung lebih sering terjadi karena kelompok usia ini berada pada fase 

perkembangan yang sangat dipengaruhi oleh interaksi sosial, kebutuhan akan penerimaan kelompok, 

serta penggunaan teknologi digital dalam aktivitas sehari-hari. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Papageorgiou dan Konstantopoulou (2015) yang 

menyatakan bahwa nomophobia banyak ditemukan pada kelompok usia muda dengan tingkat 

keparahan yang bervariasi, dan sebagian besar berada pada kategori sedang hingga berat. Temuan ini 

juga diperkuat oleh penelitian terbaru yang menunjukkan bahwa perilaku nomophobia cukup tinggi 

pada remaja, dimana sekitar enam dari sepuluh remaja menunjukkan tingkat nomophobia sedang 

hingga berat yang berkaitan dengan durasi penggunaan smartphone, aktivitas media sosial, dan 

kebiasaan mengakses internet melalui perangkat seluler (Terzi et al., 2024). Selain itu, penelitian 

sistematik dan meta-analisis menunjukkan bahwa secara global sekitar 20–21% individu mengalami 

nomophobia berat, sekitar 50% mengalami tingkat sedang, dan sisanya berada pada tingkat ringan. Hal 

ini menunjukkan bahwa nomophobia telah menjadi fenomena psikososial yang cukup luas di berbagai 

negara, terutama pada kelompok remaja dan mahasiswa yang memiliki intensitas penggunaan 

smartphone yang tinggi (Jiang et al., 2023). 

Menurut Bekaroglu dan Yilmaz (2020), sikap terhadap nomophobia dapat memberikan dampak 

negatif terhadap kesehatan psikologis maupun fisik seseorang. Ketergantungan yang berlebihan 

terhadap smartphone dapat memicu stres, kecemasan, gangguan konsentrasi, serta meningkatkan risiko 

depresi. Hal ini terjadi karena individu dengan tingkat nomophobia yang tinggi cenderung mengalami 

ketidaknyamanan psikologis ketika tidak dapat memeriksa pesan, media sosial, atau komunikasi 
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melalui smartphone. Selain itu, penggunaan smartphone secara berlebihan juga dapat memengaruhi 

kualitas tidur, interaksi sosial secara langsung, serta produktivitas akademik remaja. Penelitian Mera, 

dkk (2025) ditemukan semakin berat sikap nomophobia yang dimiliki oleh seseorang, maka semakin 

besar kemungkinan individu tersebut memiliki gambaran diri yang rendah. Hal ini dapat terjadi karena 

remaja yang memiliki ketergantungan tinggi terhadap smartphone cenderung mencari validasi sosial 

melalui media digital, seperti media sosial atau komunikasi daring. Ketergantungan terhadap respons 

atau pengakuan dari lingkungan digital dapat menyebabkan individu merasa tidak percaya diri ketika 

tidak mendapatkan interaksi tersebut. Kondisi ini berpotensi memengaruhi perkembangan psikologis 

remaja, terutama pada aspek kepercayaan diri, kontrol diri, serta kemampuan membangun hubungan 

sosial secara langsung. Tingginya tingkat nomophobia pada remaja menunjukkan perlunya intervensi 

yang bersifat preventif melalui edukasi penggunaan smartphone yang sehat, peningkatan literasi digital, 

serta penguatan dukungan sosial dari keluarga dan sekolah. Perawat komunitas dan tenaga kesehatan 

juga dapat berperan dalam melakukan skrining dini serta memberikan edukasi mengenai penggunaan 

teknologi secara bijak guna mencegah dampak psikologis yang lebih serius pada remaja.  

 

KESIMPULAN DAN SARAN 
Kesimpulan dalam penelitian ini adalah tingginya tingkat nomophobia pada remaja dapat 

dipengaruhi oleh berbagai faktor, seperti intensitas penggunaan smartphone, kebutuhan akan interaksi 

sosial, serta perkembangan teknologi digital yang semakin mempermudah akses komunikasi dan 

informasi. Kondisi ini menjadikan smartphone sebagai bagian penting dalam kehidupan sehari-hari 

remaja. Namun, penggunaan yang berlebihan dapat berdampak negatif terhadap kesehatan psikologis, 

seperti meningkatnya kecemasan, stres, gangguan konsentrasi, serta berpotensi memengaruhi 

perkembangan konsep diri remaja. 

 

Fenomena nomophobia pada remaja perlu menjadi perhatian berbagai pihak karena dapat 

memengaruhi kesejahteraan psikologis dan sosial remaja. Upaya pencegahan dan pengelolaan 

penggunaan smartphone yang sehat sangat diperlukan agar remaja mampu memanfaatkan teknologi 

secara bijak tanpa menimbulkan ketergantungan yang berlebihan. 

 

Saran yang dapat diberikan kepada remaja adalah diharapkan mampu mengelola penggunaan 

smartphone secara bijak dengan membatasi waktu penggunaan serta meningkatkan aktivitas sosial 

secara langsung dengan lingkungan sekitar agar tidak terjadi ketergantungan yang berlebihan terhadap 

smartphone. Saran bagi penelitian selanjutnya diharapkan dapat mengkaji lebih lanjut faktor-faktor 

yang memengaruhi nomophobia pada remaja serta mengembangkan intervensi atau program edukasi 

yang efektif untuk mengurangi ketergantungan terhadap smartphone. 
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