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ABSTRACT

Background: Nomophobia is a feeling of inability to be separated from and anxiety when
being away from or unable to see a smartphone. Self-control and loneliness are factors
that contribute to nomophobia among adolescents. Good self-control and low levels of
loneliness can help adolescents avoid severe nomophobia.

Purpose: This study aimed to determine the relationship between self-control and
loneliness with nomophobia among adolescents at SMAN 1 Sagaranten.

Methods: This study employed an analytic design with a cross-sectional approach. The
sampling technique used was stratified random sampling, involving a total sample of 275
respondents. The instruments used in this study were the BSCS (Brief Self-Control
Scale), UCLA (University of California, Los Angeles), and NMP-Q (Nomophobia
Questionnaire) questionnaires. Data were analyzed using univariate and bivariate
analyses.

Result : The results of the Spearman correlation test showed a significant relationship
between self-control and nomophobia p-value = 0.000, with a correlation coefficient of r
=-0.421. in addition, loneliness was significantly associated with nomophobia p-value =
0.001, with a correlation coefficient of r = 0.206.

Conclusion: This study has implications for health promotion related to self-control,
loneliness, and nomophobia. Parents are encouraged to more closely monitor adolescents’
smartphone use intensity and provide education regarding the consequences of behavioral
choices, so that adolescents are able to adapt appropriately and avoid risky behaviors such
as nomophobia.
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BACKGROUND

Remaja berada pada rentang usia 10 hingga 19 tahun, yang menjadi masa transisi
dari kanak-kanak menuju kedewasaan. Pada periode ini, remaja mengalami
perkembangan yang pesat disertai berbagai perubahan dalam aspek kognitif, emosional,
sosial dan moral. Perubahan tersebut berperan dalam pembentukan cara berpikir,
kemampuan mengambil keputusan, serta pola interaksi individu dengan lingkungan
(WHO, 2025). Oleh karena itu, Masa remaja dikenal sebagai periode yang rentan terhadap
pengaruh dari luar, termasuk dampak kemajuan teknologi yang berkembang cepat.
Teknologi yang berkembang pesat pada era digital, membawa banyak perubahan yang
memberikan kemudahan dan membantu memenuhi berbagai kebutuhan manusia. Salah
satu perubahan yang sangat besar yaitu terlihat dari meningkatnya penggunaan
smartphone. Badan Pusat Statistik pada tahun 2023 menyatakan bahwa sebanyak 67,29%
dari penduduk Indonesia memiliki telepon genggam. Smartphone dapat menyediakan
berbagai kebutuhan dengan berbagai fitur yang populer di berbagai populasi terutama
remaja. Namun, fitur kemudahan yang ditawarkan, dapat berakibat penggunanya sulit
untuk terlepas dari smartphone yang dimiliki (Rahmah et al., 2025).

Dalam data yang dirilis State of Mobile tahun 2024 Indonesia menduduki
peringkat pertama penggunaan mobile berbasis android terlama di dunia dengan rata-rata
penggunaan 6,05 jam per hari. Di Indonesia sebanyak 72,07% laki-laki dan 66,35%
perempuan dengan usia lebih dari 5 tahun mengakses internet dalam 3 bulan terakhir.
Sementara itu di Jawa Barat, 75,26% laki-laki dan 69,76% mengakses internet dalam 3
bulan terakhir. Penduduk berumur 5 tahun ke atas di Kabupaten Sukabumi mengakses
internet dalam 3 bulan terakhir sebanyak 63,69%. Sebanyak 98,58% penduduk yang
berumur lebih dari 5 tahun menggunakan handphone dalam mengakses internet (BPS,
2024). Kemudahan dan kenyamanan yang diberikan oleh fitur yang terdapat pada
smartphone berdampak pada meningkatnya nomophobia pada remaja. Nomophobia
merupakan perasaan tidak mampu terlepas dan merasa cemas saat menjauh atau tidak
melihat smartphone. Nomophobia merupakan istilah pertama yang dicetuskan oleh UK
Post office dalam penelitiannya mengenai kecemasan tahun 2008. Nomophobia berupa
singkatan dari No Mobile Phone Phobia, yang merujuk pada kondisi ketakutan atau
kecemasan seseorang ketika merasa kehilangan akses atau keterhubungan dengan
perangkat ponsel.

Intensitas penggunaan yang berlebihan menjadi masalah sosial yang umum di
masyarakat, sehingga smartphone menjadi barang yang wajib dibawa kemana pun
(Fadhilah et al., 2021). Kebiasaan mengakses smartphone bukan karena mengakses fitur
tertentu tetapi hanya ingin mengurangi ketidaknyamanan saat tidak mengoperasikannya
(Khoiryasdien & Ardina, 2020). Banyak faktor yang dapat menyebabkan individu
mengalami nomophobia, di antaranya tingkat pencarian yang tinggi, ekspektasi yang
tinggi, tingkat kesenangan pribadi yang tinggi penggunaan ponsel smartphone dengan
intens serta rendahnya pengendalian individu (Rahmah et al., 2025). Berdasarkan hasil
penelitiannya Ilmiah et al., (2021) menyebutkan pengendalian diri yang kurang baik
dalam penggunaan smartphone dapat menyebabkan remaja sulit dalam mengendalikan
stimulus yang muncul yang memicu rasa cemas saat tidak berada di dekat smartphone.

Penggunaan smartphone yang berlebihan menimbulkan dampak negaatif secara
fisik maupun psikologis termasuk nomophobia. Kontrol diri memiliki peranan penting
pada remaja dalam penggunaan smartphone. Remaja dengan kontrol diri yang baik
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memiliki kemampuan dalam mengarahkan penggunaan smartphone ke arah yang psositif
dan dapat mengendalikan penggunaannya. Kontrol diri remaja yang rendah tidak akan
mampu menolak impuls negatif dan menyebabkan beberapa aspek pengendalian diri.

Selain itu, munculnya platform sosial mempengaruhi interaksi sosial remaja,
komunikasi tatap muka menurun dan komunikasi secara daring meningkat (Luo, & Ye.
2023; He & Wang, 2025). Sehingga penghindaran sosial yang berdampak pada tingkat
kesepian yang tinggi dan meningkatkan risiko nomophobia (He & Wang, 2025). Tingkat
kesepian tinggi seseorang akan melihat gawai sebagai sarana untuk rasa keterhubungan
secara virtual dan mampu mengakses hiburan daring dengan mudah. Menurut Russell, et
al. (2012) kesepian dapat disebabkan oleh kurangnya interaksi sosial serta rasa memiliki
sosial ataupun ketertarikan emosional yang intim (Heng et al., 2023)

Hasil studi pendahuluan yang dilakukan melalui wawancara singkat kepada 14
siswa di lokasi penelitian didapatkan bahwa banyak siswa yang menggunakan
smartphone secara berlebihan. Sebanyak 10 dari 14 siswa menggunakan smartphone
lebih dari 5 jam dalam sehari dengan berbagai fitur yang digunakan seperti bermain game
online dan penggunaan media sosial lainnya seperti berbasis video misalnya TikTok dan
Instagram. Bahkan beberapa siswa mengatakan dalam sehari bisa mengoperasikan
ponselnya selama lebih dari 12 jam. Saat koneksi terputus, siswa merasa kesal dan takut
akan ketinggalan berbagai informasi yang diberikan sekolah maupun informasi yang
diberikan organisasi yang mereka ikuti. Dalam keadaan terputusnya koneksi, 8 dari 14
siswa terus menggunakan ponselnya dengan bermain game offline yang telah mereka
unduh, sebagian siswa lain memilih tidur dan pergi nongkrong ataupun bertemu teman
sebayanya. Berdasarkan fenomena tersebut maka perlu dilakukan penelitian mengenai
kontrol diri dan kesepian terhadap nomophobia pada remaja.

OBJECTIVE

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan tingkat kontrol diri remaja,
tingkat kesepian remaja dengan tongkat nomophobia di SMAN 1 Sagaranten, Kabupaten
Sukabumi.

METHODS

Penelitian ini menggunakan analitik deskriptif dengan metode kuantitatif dan
pendekatan cross-sectional, dengan pengumpulan data serentak dilakukan dalam satu
waktu antara faktor risiko dan efeknya. Populasi dalam penelitian ini merupakan seluruh
siswa kelas X, XI dan XII di SMAN 1 Sagaranten yang berjumlah 878 orang. Stratified
random sampling dengan proportionate adalah teknik sampel yang digunakan dalam
penelitian ini, dilakukan pada populasi dengan strata yang menjadi bagian dari probability
sampling yang memberikan peluang yang sama bagi setiap unsur populasi yang dipilih
menjadi anggota sampel. Sehingga sampel yang digunakan sebanyak 275 responden yang
dipilih secara acak menggunakan spin wheel dan telah menyetujui informed consent yang
diberikan. Proses pengambilan data responden menggunakan beberapa kuesioner yaitu
kuesioner BSCS (Brief Self-Control Scale) untuk menilai kontrol diri remaja dengan 13
butir pertanyaan dengan dimensi self-discipline, healthy habits, work ethic,
deliberate/non-impulsive, reliability. Kuesioner UCLA (University of California, Los
Angeles) Versi 3 untuk menilai Tingkat kesepian remaja dengan 20 butir pertanyaan
dengan dimensi need for intimacy, cognitive process, social reinforcement. Instrumen
NMP-Q (Nomophobia Questionnaire) versi Indonesia untuk menilai tingkat nomophobia
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remaja dengan jumlah 20 butir pertanyaan tidak dapat berkomunikasi, kehilangan
keterhubungan, tidak dapat mengakses informasi, kehilangan kenyamanan. Seluruh
instrumen telah melalui proses uji validitas dan reliabilitas pada 39 siswa dengan hasil
valid dengan r hitung lebih besar dari r tabel (0.316) dengan reliabilitas baik. Penelitian
ini telah dinyatakan laik etik oleh Komite Etik Penelitian Kesehatan Universitas Binawan
dengan nomor sertifikat 613/KEPK-UBN/XI/2025. Peneliti menjamin perlindungan hak
responden melalui pemberian informed consent sebelum pengambilan data, serta
menerapkan prinsip anonimitas dan kerahasiaan data selama proses penelitian. Seluruh
data dilakukan analisis oleh peneliti menggunakan uji Spearman untuk mengetahui
hubungan serta arah kekuatan hubungan antara kontrol diri dan kesepian dengan

nomophobia.
RESULTS
Table 1. Karakteristik responden berdasarkan usia
Variabel Mean Median SD Min-Max N
Usia 16.25 16 1.064 14-19 275

Berdasarkan data yang diperoleh dari 275 responden, didapatkan gambaran
karakteristik responden menurut usia, responden memiliki rata-rata usia yaitu 16.25.
Selain itu, didapatkan nilai median atau nilai tengah yaitu 16 tahun dengan standar deviasi
atau standar penyimpangan adalah 1.064. Usia termuda remaja di SMAN 1 Sagaranten
yang mengikuti penelitian ini yaitu 14 tahun dan usia tertua yaitu 19 tahun.

Table 2. Karakteristik responden bersarakan kelas, jenis kelamin, pekerjaan orang tua,
kontorl diri, kesepian dan nomophobia

Characteristic Frequency Percentage Total

Kelas X 118 429
XI 83 30.2 275

X1 74 26.9

Jenis Kelamin Laki-laki 85 30.9
Perempuan 190 69.1 275

Pekerjaan Orang Tidak Bekerja 22 8
Tua Pegawau Neger.l 14 51
Sipil/TNI/Polri

Wiraswasta 120 43.6 275

Buruh/.Petanl/PekerJa 12 40.7

informal

Karyawan Swasta 7 2.5

Kontrol Diri Baik 147 53.5
Buruk 128 46.5 275

Kesepian Rendah 129 46.9
Tinggi 146 53.1 275

Nomophobia Rendah 125 455
Tinggi 150 54.5 275
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Karakteristik jenjang pendidikan, responden mayoritas menduduki kelas X
dengan jumlah 118 orang (42.9%). Responden berjenis kelamin perempuan yang menjadi
mayoritas, yaitu sebanyak 190 orang (69.1%). Sementara itu, mayoritas responden
memiliki latar belakang pekerjaan orang tua sebagai wiraswasta (43.6%) dan
buruh/petani/pekerja informal (40.7%). Selain itu, gambaran kontrol diri pada remaja
menunjukkan mayoritas remaja memiliki kontrol diri yang baik yaitu sebanyak 147
orang. Pada tingkat kesepian, remaja didominasi memiliki tingkat kesepian yang tinggi
yaitu sebanyak 146 orang, dan sebanyak 150 responden memiliki nomophobia tinggi.

Table 3. Hubungan Kontrol Diri dengan Nomphobia pada remaja

Variabel Sig. (2-tailed) r
Spearman’s rho Kontrol DlI:l 0.000 0421
Nomophobia

Berdasarkan data yang diperoleh, dilakukan uji analisis menggunakan uji korelasi
Spearman’s Rank untuk mengetahui hubungan kontrol diri dengan nomophobia pada
remaja di SMAN 1 Sagaranten. Hasil analisis menunjukkan nilai signifikasi sebesar 0.000
(<0.05) dengan koefisien korelasi sebesar -0.421. Hasil ini menunjukkan bahwa terdapat
hubungan yang signifikan antara kontrol diri dengan nomophobia pada remaja di SMAN
1 Sagaranten, dengan arah kekuatan hubungan negatif. Nilai koefisien korelasi negatif
menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat self-control pada remaja, maka semakin
rendah tingkat nomophobia. Sebaliknya, remaja dengan tingkat self-control yang rendah
cenderung memiliki tingkat nomophobia yang lebih tinggi. Nilai -0.421 dikategorikan
dalam hubungan sedang.

Table 4. Hubungan kesepian dengan nomophobia pada remaja

Variabel Sig. (2-tailed) r
Spearman’s rho Kesepian : 0.001 0206
Nomophobia

Hasil analisis menggunakan uji korelasi Spearman’s Rank untuk mengetahui hubungan
kesepian dengan nomophobia. Hasil analisis menunjukkan nilai signifikasi sebesar 0.001
(<0.05) dengan koefisien korelasi sebesar 0.206. Hasil ini mengindikasikan bahwa,
kesepian memiliki hubungan yang signifikan dengan nomophobia pada remaja di SMAN
1 Sagaranten, dengan arah kekuatan hubungan positif. Hal ini menunjukkan semakin
tinggi tingkat kesepian pada remaja, maka semakin tinggi nomophobia, begitu juga
sebaliknya. Dilihat dari hasil diatas, variabel yang lebih bermakna terhadap nomophobia
adalah self-control.

DISCUSSION
Remaja merupakan kelompok usia yang memiliki rasa ingin tahu tinggi termasuk
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dalam perkembangan teknologi yang sangat pesat. Menurut Sarwono (2006) dalam
penelitian Hamidah & Rizal, (2022) menyebutkan jika remaja memiliki tahapan
perkembangan yang dibagi ke dalam 3 tahapan, yaitu remaja awal (10-13 tahun), remaja
madya (usia 14-17 tahun), dan remaja akhir (usia 18-21 tahun). Hasil penelitian yang
dilakukan di SMAN 1 Sagaranten menunjukkan bahwa rata-rata usia remaja yang
menjadi responden adalah usia 16 tahun, yaitu pada tahapan perkembangan madya.
Tahapan perkembangan usia madya dinilai memiliki ketidakstabilan pada aspel
emosionalnya, pada tahapan ini remaja memilih mengikuti tren seperti penggunaan
smartphone agar dapat diterima di lingkungan teman sebayanya. Pada penelitian yang
dilakukan oleh Ding et al., (2025) menyebutkan jika penggunaan ponsel pada usia dini
dan memiliki teman yang banyak di media sosial cenderung memiliki tingkat
nomophobia yang tinggi. Sehingga nomophobia bukan hanya sekedar teknis penggunaan
smartphone yang berlebihan tetapi juga manifestasi perkembangan psikologis remaja
dalam mengelola sosial dan emosionalnya dinc.

Kemudahan yang diberikan dengan teknologi yang berkembang seperti
smartphone, memberikan efek yang negatif bagi penggunanya. Responden yang
mengikuti penelitian ini mayoritas berada pada tahapan kelas X, hal ini dipengaruhi oleh
populasi banyak dari kedua tingkatan kelas lainnya. Penggunaan smartphone yang
berlebihan memberikan rasa kecanduan dalam pengoperasiannya karena berbagai fitur
yang ditawarkan (Noorrisa & Hariyono, 2022). Sekolah merupakan tempat sebagian
besar remaja menghabiskan waktunya, sehingga menumbuhkan literasi digital menjadi
strategi utama dalam memerangi nomophobia. Selain itu, jenis kelamin perempuan yang
mendominasi populasi di SMAN 1 Sagaranten menjadikan responden dalam penelitian
ini didominasi oleh perempuan. Hal tersebut memberikan pengaruh pada keterikatannya
dengan nomophobia. Perempuan memiliki kecenderungan dominan dalam penggunaan
smartphone, seperti penggunaan dalam berfoto, mengikuti tren dan hubungan yang
dilakukan melalui smartphone (Citraningtyas et al., 2023). Keterikatan dalam hubungan
yang lebih tinggi, perepuan memiliki ikatan yang tinggi dengan nomophobia karena
proses mempertahankan hubungan yang dijalani (Ding et al., 2025).

Pekerjaan orang tua mayoritas responden adalah sebagai wiraswasta. Hal tersebut
didukung oleh data provinsi yang menyatakan jika lebih dari 12 juta orang memiliki
pekerjaan sebagai wiraswasta. Kesejahteraan ekonomi memberikan peluang besar pada
faktor eksternal yang mempengaruhi nomophobia yaitu pembelian smartphone. Menurut
(Fadhilah et al., 2021) akses langsung yang diberikan orang tua kepada remaja dalam
penggunaan smartphone memberikan dampak negatif berupa nomophobia. Selain faktor
eksternal yang memengaruhi, faktor internal kontrol diri juga menjadi moderator Tingkat
nomophobia. Sehingga kontrol diri yang baik diperlukan dalam penggunaan smartphone.
Menurut Tangney (2004) mengatakan kontrol diri merupakan keahlian individu dalam
menghindari atau melakukan perubahan pada keinginan atau menahan diri pada hal-hal
yang kurang berkenan (Lestari et al., 2023). Seseorang dengan tingkat kontrol tinggi yang
baik akan memiliki pengendalian impuls yang lebih baik, dan mampu membuat
perencanaan yang kuat. Namun, sebaliknya seseorang dengan kontrol diri yang buruk
akan cenderung memiliki tindakan impulsif dan mengalami kesulitan dalam menghadapi
perubahan lingkungan (He & Wang, 2025).

Fase remaja yang dianggap krusial memiliki rasa emosional yang kurang stabil
dan tingkat pengendalian yang belum matang. Gambaran hasil penelitian menunjukkan
bahwa mayoritas responden memiliki tingkat kontrol diri yang baik, hal tersebut
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dipengaruhi beberapa faktor seperti pada penelitian yang dilakukan oleh Fathoni &
Asiyah, (2021) yang menyebutkan jika proses pembelajaran berbasis teknologi
smartphone dan fitur yang canggih yang dimiliki memberikan peningkatan durasi
penggunaan smartphone menjadi pengaruh tingginya nomophobia pada remaja. Bahkan
pada penelitian yang dilakukan oleh Putri et al., (2025) kontrol diri tidak memiliki
pengaruh terhadap tingginya nomophobia. Namun faktor eksternal lingkungan berperan
dalam meningkatnya nomophobia. Lingkungan menjadi pengaruh kontrol diri individu
karena sumber informasi terkait konsekuensi dan perilaku didalamnya (Putri Defina et
al., 2022). Faktor lain seperti hubungan interpersonal yang dibutuhkan remaja seringkali
tidak terpenuhi dalam dunia nyata, remaja memilih alternatif penggunaan media sosial
untuk memenuhi rasa hubungan tersebut.

Interaksi yang dilakukan melalui dunia maya memberikan pengaruh pada
keterampilan sosial remaja yang cenderung memiliki lebih banyak ketergantungan pada
smartphonenya dibandingkan tatap muka langsung (Tuco et al., 2023). Sehingga hal
tersebut menimbulkan penghindaran sosial terjadi dan meningkatkan kesepian pada
remaja (He & Wang, 2025). Tingkat kesepian yang tinggi pada penelitian ini memberikan
gambaran jika remaja memiliki konektivitas digital yang tinggi dalam menjalin
hubungan. Remaja yang memiliki frekuensi kesepian tinggi 21% lebih berisiko
mengalami ketergantungan smartphone (Noh & Shim, 2024). Pernyataan ini diperkuat
oleh temuan Putri & Huwae, (2025) yang mengatakan jika kesepian berhubungan searah
dan menjadi prediktor nomophobia pada remaja. Penelitian yang dilakukan di SMAN 1
Sagaranten didapatkan jika distribusi tingkat nomophobia didominasi oleh tingkat
nomophobia yang tinggi. Remaja dengan pengendalian impuls yang belum matang
terhadap intensitas penggunaan smartphone memberikan dampak rasa takut berlebihan
saat terlepas dari smartphone, hal tersebut menjadi manifestasi nomophobia pada remaja
(Noorrisa & Hariyono, 2022).

Hasil penelitian menunjukkan hubungan yang signifikan antara kontrol diri
dengan nomophobia yang dibuktikan dengan nilai p-value <0.05, dengan kekuatan arah
yang negatif (-0.421). Berdasarkan kekuatan hubungan, nilai korelasi -0.421 dapat
dikategorikan dalam hubungan sedang. Hal ini menunjukkan bahwa self-control memiliki
peran yang cukup penting terhadap kejadian nomophobia. Hasil tersebut diperkuat
dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Mutiara Rachma & Rozi, (2024) juga
menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara kontrol diri dengan nomophobia
pada remaja. Individu yang menggunakan smartphone secara berlebihan menjadi salah
satu prediktor perencanaan dalam kontrol diri, sehingga pengontrolan diri diperlukan
sebagai pengatur perilaku termasuk penggunaan smartphone. Hasil lain yang dilakukan
oleh Kristina et al., (2023) juga menunjukkan hasil hubungan yang signifikan antara
kontrol diri dengan nomophobia (p= 0.001), serta arah hubungan yang negatif dengan
koefisien korelasi sebesar r = -0.338. Remaja dengan kontrol diri rendah cenderung
memiliki rasa cemas saat jauh dengan perangkat ponselnya.

Penelitian lainnya yang dilakukan oleh Rahmah et al., (2025) yang menyatakan
bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kontrol diri dengan nomophobia pada
remaja di SMAN 1 Banjarbaru. Hasil tersebut membuktikan jika semakin tinggi tingkat
kontrol diri remaja, maka semakin rendah tingkat nomophobia yang dialami. Kontrol diri
yang kurang baik atau penggunaan smartphone secara berlebihan seperti interaksi yang
dilakukan secara terus menerus melalui smartphone menjadi faktor pemicu nomophobia
berat pada remaja. Selain itu, perkembangan teknologi dalam proses pembelajaran
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menggunakan smartphone sebagai media mencari sumber informasi dan materi pelajaran.
Faktor eksternal seperti kondisi lingkungan yang menggunakan smartphone dalam proses
interaksi memberikan pengaruh terhadap nomophobia. Temuan penelitian terdahulu ini
beriringan lurus dengan teori Strength Model of Self-Control yang dikembangkan oleh
Baumeister & Vohs (2016) yang menyatakan jika kontrol diri menjadi sumber daya mirip
yang akan habis jika digunakan secara terus-menerus seperti penggunaan smartphone
yang intens.

Penelitian lain yang dilakukan oleh Safaria et al., (2024) justru bertolak belakang
dengan hasil penelitian ini. Hasil penelitiannya menunjukkan bahwa kontrol diri tidak
memiliki hubungan dengan nomophobia pada remaja. Hasil tersebut dibuktikan dengan
nilai p-value >0.05 (0.953), dengan koefisien korelasi pada penggunaan smartphone
sebesar = 0.549. Hal ini dipengaruhi oleh intensitas penggunaan smartphone yang
menjadi mediasi kontrol diri dengan nomophobia. Penggunaan smartphone yang
berlebihan memiliki dampak yang signifikan dan kuat terhadap nomophobia. Sehingga
peneliti menyimpulkan jika selain kontrol diri yang menjadi sumber daya yang akan habis
sesuai teori Strength Model of Self-Control penggunaan smartphone yang intens
memberikan pengaruh terhadap tingginya angka nomophobia pada remaja. Seperti halnya
bermain, penggunaan smartphone dirasa memberikan kenyamanan sehingga
penggunaannya berlebihan. Intensitas penggunaan smartphone yang tinggi akan
memberikan rasa takut berlebihan pada individu saat berjauhan.

Komunikasi yang dilakukan secara digital oleh remaja menggunakan platform
media sosial sebagai alat untuk berkomunikasi dan komunikasi tatap muka yang semakin
menurun intensitasnya, memberikan memberikan dampak pada keterampilan sosial yang
menjadi terbatas. Keterampilan sosialisasi yang berkurang memberikan dampak terhadap
peningkatan tingkat kesepian pada remaja.. Menurut Russel at al., (2012) kesepian
merupakan gagalnya hubungan interpersonal pada seseorang yang disebabkan oleh
kurangnya interaksi sosial serta rasa memiliki sosial ataupun ketertarikan emosional yang
intim (Tuco et al., 2023). Penelitian yang dilakukan pada remaja di SMAN 1 Sagaranten
menyatakan hubungan signifikan antara kesepian dengan nomophobia serta kekuatan
hubungan yang positif. Hasil ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Zuhriyah,
(2024) yang juga menunjukkan hubungan yang signifikan antara kesepian dengan
nomophobia pada remaja yang dibuktikan dengan nilai p-value <0.05 (0.010) dan
hubungan positif yaitu nilai t koefisien 1.653. Hal ini dipengaruhi oleh kemudahan yang
diberikan smartphone sehingga menurunkan intensitas hubungan individu dengan orang
lain. Berhubungan melalui smartphone dinilai lebih efektif dan efisien serta
mempersingkat waktu dalam aktivitas berkomunikasi dengan orang lain.

Penelitian yang sama dilakukan oleh Santoso & Soetjiningsih, (2022) yang
menunjukkan hasil hubungan yang bermakna dan positif antara kesepian dengan
nomophobia. Keintiman hubungan antara manusia dengan manusia digantikan dengan
fitur komunikasi pada smartphone yang dapat diakses kapan saja dan dimana saja. Hal
tersebut memberikan kontribusi terhadap intensitas penggunaan smartphone yang
berlebihan dalam bersosialisasi. Penelitian lainnya yang juga selaras dilakukan oleh
Fathoni & Asiyah, (2021). Semakin tinggi tingkat kesepian remaja meningkatkan
nomophobia pada remaja. Hal tersebut dikarenakan penggunaan smartphone lebih sering
dirasakan oleh seseorang dengan kesepian, dibandingkan dengan orang yang memiliki
lebih banyak teman. Need to Belong Theory yang dikemukakan oleh Baumeister & Leary
(1995) menyatakan jika individu yang tidak terpenuhi dalam menjalin hubungan
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interpersonal secara bermakna dan berkelanjutan, akan mencari keterhubungan tersebut
melalui alternatif penggunaan smartphone. Sehingga ketergantungan sangat mungkin
terjadi dan memicu kecemasan berlebihan saat terpisah dengan perangkat digitalnya.

Meskipun banyak penelitian yang selaras, pada penelitian yang dilakukan oleh
Citraningtyas et al., (2023) justru berbanding terbalik. Tingkat kesepian tidak memiliki
hubungan dengan nomophobia. Hal tersebut dipengaruhi oleh penggunaan smartphone
yang diperuntukkan sebagai alat berkomunikasi. Sehingga tanpa adanya kesepian berat
pun nomophobia dapat meningkat. Peneliti dapat menyimpulkan bahwa kesepian
memiliki hubungan signifikan dengan nomophobia pada remaja, serta arah kekuatan
positif antara kesepian dan nomophobia. Kemudahan dan kepraktisan smartphone
memberikan dampak kurangnya keintiman dan menurunnya kualitas dalam bersosialisasi
dengan orang lain. Namun, selain kesepian penggunaan smartphone sebagai media
komunikasi juga meningkatkan nomophobia. Smartphone sering menjadi alternatif
individu dalam memenuhi kebutuhan dalam menjalin hubungan sosial.

CONCLUSION

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan signifikan kontrol diri
dengan nomophobia, dengan nilai p-value 0.000 dengan kekuatan arah hubungan yang
negatif sebesar r= -0.421. Begitupun pada kesepian dengan nomophobia memiliki
hubungan yang signifikan dengan nilai p-value sebesar 0.001 serta arah yang positif
sebesar r= 0.206. Penelitian selanjutnya perlu memperhatikan faktor internal lain seperti
pencarian sensasi, perasaan nyaman, disregulasi emosi, faktor eksternal lainnya seperti,
lingkungan, faktor sosial seperti kebutuhan berinteraksi, rasa takut kehilangan
komunikasi dan koneksi, sehingga dapat menambahkan variabel baru untuk penelitian
yang akan dilakukan selanjutnya. Selain itu peneliti selanjutnya juga perlu juga
melakukan pengembangan pada populasi remaja pada seluruh rentang usia.
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