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ABSTRAK

Penggunaan smartphone yang berlebihan pada siswa sekolah menengah atas dapat mempengaruhi
kesehatan mental yang mengakibatkan cemas, gelisah dan khawatir berjauhan dari smartphone.
Masalah yang disebabkan penggunaan smartphone yang berlebihan dikenal dengan Nomophobia (No
Mobile Phone Phobia), yang merupakan masalah kesehatan mental baru yang belum terdaftar pada
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorder (DSM-5). Kontrol diri dan intensitas pengunaan
media sosial merupakan faktor penyebab nomophobia. Nomophobia memiliki tingkatan yaitu ringan,
sedang dan berat. Saat ini banyak siswa yang mengalami nomophobia yang mengkibatkan
ketergantungan dan merasa gelisah, cemas, khawatir apabila tidak kontak dengan smartphone.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan kontrol diri dan intensitas penggunaan media
sosial dengan tingkat nomophobia pada siswa SMA Negeri 1 Kuantan Mudik tahun 2022. Jenis
penelitian ini non eksperimen dengan desain cross sectional. Penelitian dilaksanakan pada tanggal 6-
15 Juni dengan jumlah populasi 273 orang. Sampel dalam penelitian ini sebanyak 162 siswa. Teknik
pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah proporsionate stratified random
sampling. Alat pengumpulan data menggunakan kuesioner. Analisa data yang digunakan dalam
penelitian ini adalah analisa data univariat dan bivariat dengan uji chi-square. Hasil analisa univariat
diperoleh 120 siswa (74,1%) intensitas penggunaan media sosial tinggi mengalami nomophobia sedang
sebanyak 68 siswa (42,0%), ada hubungan yang signifikan antara kontrol diri dan intensitas penggunaan
media sosial dengan tingkat nomophobia pada siswa SMA Negeri 1 Kuantan Mudik tahun 2022 (p
value = 0,000 ; 0,000). Diharapkan siswa mengurangi penggunaan smartphone dan meningkatkan
kontrol diri serta menggunakan media sosial dengan bijak agar terhindar dari nomophobia.

Kata Kunci : Kontrol Diri, Intensitas Penggunaan Media Sosial, Tingkat
Nomophobia, Siswa

ABSTRACT

Excessive use of smartphones in high school students can affect mental health resulting in anxiety,
restlessness and worry about being away from smartphones. The problem caused by excessive
smartphone use is known as Nomophobia (No Mobile Phone Phobia), which is a new mental health
problem that has not been listed in the Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-
5). Self-control and the intensity of using social media are factors that cause nomophobia. Nomophobia
has levels of mild, moderate and severe. Currently, many students experience nomophobia which causes
dependence and feel restless, anxious, worried when not in contact with smartphones. This study aims
to determine the relationship between self-control and the intensity of social media use with the level of
nomophobia in students of SMA Negeri 1 Kuantan Mudik in 2022. This type of research is non-
experimental with a cross sectional design. The study was conducted on June 6-15 with a population of
273 people. The sample in this study was 162 students. The sampling technique used in this research is
proportional stratified random sampling. The data collection tool uses a questionnaire. The data
analysis used in this research is univariate and bivariate data analysis with chi-square test. The results
of univariate analysis showed that 120 students (74.1%) high intensity of social media use experienced
moderate nomophobia as many as 68 students (42.0%), there was a significant relationship between
self-control and intensity of social media use with the level of nomophobia in SMA Negeri 1 students.
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Kuantan Mudik in 2022 (p value = 0.000 ; 0.000). It is expected that students reduce the use of
smartphones and increase self-control and use social media wisely to avoid nomophobia.

Keywords : Self Control, Intensity of Social Media Use, Nomophobia, Students

PENDAHULUAN

Siswa sekolah menengah atas secara umum berusia 16 — 19 tahun berada pada tahap
perkembangan remaja. Sedangkan menurut World Health Organization (WHO), remaja adalah
tahap usia 10 - 19 tahun. Masa remaja merupakan masa perubahan antara masa anak-anak ke
masa dewasa yang mengalami berbagai perubahan baik fisik maupun mental. Oleh karena itu,
periode remaja dapat dikatakan periode transisi dimana remaja mengalami berbagai macam
perubahan (Sari et al., 2017).

Pada masa remaja terjadi perkembangan dari tahap awal yang menunjukkan perubahan
secara fisik maupun psikologis. Perkembangan psikologis remaja dimulai dari masa anak-anak
menuju dewasa (Sarwono, 2013). Perubahan secara psikologis pada kalangan remaja
berhubungan dengan kesehatan mental. Hal ini tercermin dengan tingginya penggunaan
smartphone yang menyebabkan masalah kesehatan mental pada kalangan remaja. Pada
umumnya remaja selalu membawa smartphone kemana-mana, saat belajar, makan, menonton
televisi, membuka media sosial, jalan bersama teman-teman, dan memeriksa smartphone
secara terus-menerus (Sudarji, 2018).

Penggunaan smartphone memberikan efek positif apabila digunakan dengan benar, tetapi
penggunaan smartphone bukan untuk mengaktifkan fitur tertentu dan hanya mengurangi
ketidaknyamanan saat berjauhan atau tidak menggunakan smartphone (Khoiryasdien &
Ardina, 2020). Penggunaan smartphone pada remaja secara berlebihan dapat mempengaruhi
kesehatan, baik fisik dan psikologis (Warisyah, 2015). Berdasarkan data Badan Pusat Statistik
(BPS) Tahun 2020, Indonesia memiliki lebih dari 67 juta remaja berusia 10-24 tahun dengan
total 25% menggunakan smartphone. Data Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia
(APJII) pada tahun 2020 menunjukkan bahwa kontribusi penetrasi penggunaan smartphone
untuk mengakses internet di wilayah Sumatera sebesar 22,1%, kemudian persentase pengguna
smartphone dari total penduduk berdasarkan Provinsi di wilayah Sumatera tepatnya di Provinsi
Riau terjadi kenaikan penggunaan smartphone pada tahun 2019-2020. Pada tahun 2019
pengguna smartphone 53,3% dan meningkat tahun 2020 dengan persentase 65,3%.

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Andrew peneliti dari University of Oxford (2018)
mengemukakan yaitu terdapat durasi ideal yang dapat digunakan oleh siswa untuk
menggunakan smartphone dalam satu hari yaitu selama 257 menit (+ 4 jam 17 menit). Durasi
ini digunakan untuk satu hari, baik diakumulasikan atau secara terus menerus. Apabila
smartphone digunakan lebih dari 4 jam 17 menit maka hal tersebut dianggap mengganggu kerja
otak yang menyebabkan masalah psikologis khususnya pada siswa sekolah menengah atas.

Salah satu permasalahan psikologis berkaitan dengan penggunaan smartphone pada
remaja secara berlebihan yaitu no mobile phone phobia (Nomophobia) (Astriani, 2020).
Nomophobia adalah suatu kecemasan, kegelisahan, ketidaknyamanan, ketakutan serta
kesedihan disebabkan tidak dapat menggunakan smartphone atau tidak dapat terhubung
dengan smartphone. Nomophobia termasuk masalah kesehatan mental baru yang belum
terdaftar pada Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorder (DSM-5), meskipun
peneliti pada tahun 2014 sudah mencoba untuk mendaftarkannya (Bragazzi & Puente, 2014).
Nomophobia berkaitan dengan seseorang memiliki rasa cemas jika dijauhkan dari smartphone
(Muyana & Widyastuti, 2018).

Berdasarkan penelitian Gezgin (2018) menjelaskan bahwa studi yang dilakukan di
berbagai negara menunjukkan bahwa nomophobia meningkat terutama dikalangan siswa
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sekolah menengah atas. Tingkat nomophobia pada siswa sekolah menengah atas dengan
tingkat diatas rata - rata. Selain itu, fenomena ini juga telah dilihat sebagai masalah dikalangan
siswa pada umumnya. Setiap siswa mengalami nomophobia dengan tingkat yang berbeda-beda
yaitu rendah, sedang dan berat.

Berdasarkan survei sciencedirect tahun 2018 mengungkapkan 25% dari pengguna
smartphone di Asia adalah mayoritas dari kalangan remaja terutama siswa sekolah menengah
atas yang mengalami Nomophobia (Puswati & Sari, 2021). Penelitian yang dilakukan oleh
(Dongre et al., 2017) pada Siswa usia 16-19 tahun sebanyak 650 sampel pengguna smartphone
diperoleh sebanyak 359 (55.2%) siswa mengalami Nomophobia, dari total 25% (16,7 juta)
Siswa pengguna smartphone terdapat 68.9% (11,5 juta) mengalami Nomophobia. Sejalan
dengan Penelitian yang dilakukan oleh (Muyana & Widyastuti, 2018) yang melibatkan 540
siswa SMA pengguna smartphone di kota Yogyakarta menunjukkan bahwa 71% mengalami
Nomophobia dengan tingkat yang berbeda-beda yaitu tingkat nomophobia rendah 24%, tingkat
nomophobia sedang 16% dan tingkat nomophobia berat 31 % (Permatasari et al., 2019)

Siswa dalam penggunaan smartphone yang berlebihan cenderung lebih banyak
menghabiskan waktunya bermain smartphone dibandingkan belajar (Dewanti et al., 2016).
Sejalan dengan kenaikan penggunaan smartphone maka tingkat ketergantungan terhadap
smartphone semakin meningkat dari tahun ketahun yang mengakibatkan meningkatnya
Nomophobia di kalangan siswa sekolah menengah atas (Argumosa-Villar et al., 2017).
Dampak nomophobia di kalangan siswa mempengaruhi kesehatan fisik dan psikologis yaitu
meningkatnya depresi, kecemasan, stress, kegugupan, emosional tidak stabil, kualitas tidur
yang rendah, sakit kepala, mata perih, serta kemerahan (Argumosa-Villar et al., 2017).

Beberapa faktor penyebab dari nomophobia pada siswa yaitu faktor internal, eksternal dan
sosial. Faktor internal yang merupakan faktor penting terjadinya nomophobia di kalangan
siswa yaitu kontrol diri yang rendah, kebiasaan dan kesenangan pribadi. Kemudian untuk
faktor eksternal terjadinya nomophobia yaitu intensitas penggunaan media sosial dari fitur-fitur
menarik yang disediakan oleh smartphone. Selanjutnya untuk faktor sosial terjadinya
nomophobia dikalangan siswa terdiri dari faktor connected presence dan mandatory behavior
(Putri, 2019).

Kontrol diri adalah kemampuan individu mengontrol dan mengelolah faktor-faktor
perilaku sesuai dengan kondisi yang dihadapi. Membatasi diri dalam penggunaan smartphone
merupakan salah satu sikap yang akan dilakukan ketika memiliki kontrol diri yang baik. Oleh
karena itu, kontrol diri salah satu faktor penting dalam mengontrol perilaku siswa terhadap
penggunaan smartphone (Agusta, 2016).

Kontrol diri memiliki peranan penting dalam mengatasi kecanduan smartphone dan media
sosial. Siswa yang tidak dapat mengendalikan diri akan rentan mengalami gangguan psikologis
(Servidio, 2021). Berdasarkan penelitian (Geng et al., 2021) perilaku siswa penderita
nomophobia ditemukan bahwa nomophobia disebabkan kontrol diri yang rendah. Kontrol diri
yang rendah, menyebabkan seseorang memeriksa smartphone dan menggunakannya secara
berlebihan (Tavolacci et al., 2015).

Faktor lain yang menyebabkan terjadinya nomophobia yaitu intensitas penggunaan media
sosial. Intensitas penggunaan media sosial adalah tingkat keseringan siswa untuk membuka
dan menggunakan media sosialnya. Intensitas pengunaan media sosial diukur dengan
menggunakan skala yang dibuat berdasarkan aspek-aspek yang meliputi ; duration (durasi),
attention (perhatian), comprehension (penghayatan), dan frequency (frekuensi) (Laila, 2014).
Semakin tinggi skor yang diperoleh siswa maka semakin tinggi intensitas siswa dalam
menggunakan media sosial, sebaliknya semakin rendah skor yang diperoleh maka semakin
rendah pula intensitas menggunakan media sosial. Sejalan dengan penelitian yang
dilaksanakan (Jilisha et al., 2019) mengemukakan 23,5% peserta memiliki skor tingkat
nomophobia yang berat akibat intensitas penggunaan media sosial yang tinggi.
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Durasi dan frekuensi penggunaan smartphone, penggunaan media sosial, pengecekan
smartphone setelah bangun pagi secara signifikan dikaitkan dengan nomophobia. Siswa juga
merasa cemas dan frustasi ketika harus berpisah dengan smartphonenya. Siswa memilih lebih
banyak berinteraksi secara online melalui media sosial, siswa cenderung tidak peduli dengan
lingkungan sekitar yang membuat terjadi perubahan pola perilaku, aktivitas dan keseharian
siswa (Agusta, 2016).

Berdasarkan survei pendahuluan menggunakan kuesioner, media video call dan chat di
aplikasi whatsapp pada tanggal 7 April di tiga sekolah menengah atas diketahui bahwa ; SMKN
1 Kuantan mudik, dari 10 siswa terdapat 3 Siswa (30%) yang mengalami nomophobia ringan,
6 siswa (60%) mengalami nomophobia sedang, dan 1 siswa (10%) mengalami nomophobia
berat. Dari 10 siswa yang diwawancara terdapat 2 siswa (20%) memiliki kontrol diri rendah
dan 8 siswa (80%) memiliki kontrol diri tinggi. Hal ini terlihat dari pernyataan siswa yang bisa
mengontrol dirinya terhadap penggunaan smartphone. Dari 10 siswa yang diwawancara
terdapat 7 siswa (70%) intensitas pengguna media sosial tinggi seperti sering membawa
smartphone saat makan, belajar, dan saat di sekolah, 3 Siswa (30%) intensitas penggunaan
media sosial rendah. Siswa menggunakan smartphone kurang dari 7 jam sehari dan
penggunaan media sosial kurang dari 15 kali sehari. Mereka juga mengatakan hanya merasakan
sedikit kecemasan dan tidak ada masalah fisik yang diakibatkan dari penggunaan smartphone.

Di SMAN 1 Hulu Kuantan, dari 10 siswa terdapat 4 siswa (40%) mengalami nomophobia
ringan, 5 siswa (50%) mengalami nomophobia sedang dan 1 siswa (10%) mengalami
nomophobia berat. Dari 10 siswa yang diwawancara terdapat 4 siswa (40%) yang memiliki
kontrol diri rendah dan 6 siswa (60%) memiliki kontrol diri tinggi. Hal ini terlihat dari
pernyataan siswa yang bisa mengontrol diri terhadap penggunaan smartphone seperti
menjauhkan smartphone saat belajar. Dari 10 siswa yang diwawancara terdapat 6 siswa (60%)
intensitas pengguna media sosial tinggi seperti sering membawa smartphone saat makan,
belajar, dan saat di sekolah, 4 siswa (40%) intensitas penggunaan media sosial rendah. Siswa
menggunakan smartphone < 7 jam sehari dan penggunaan media sosial kurang dari 15 Kkali
sehari. Mereka juga mengatakan tidak cemas dan tidak ada masalah fisik yang diakibatkan dari
penggunan smartphone yang berlebihan.

Sedangkan di SMAN 1 Kuantan mudik, dari 10 siswa terdapat 2 siswa (20%) mengalami
nomophobia ringan, 3 siswa (30%) mengalami nomophobia sedang, dan 5 siswa (50%)
mengalami nomophobia kategori berat. Dari 10 siswa yang diwawancara terdapat 8 siswa
(80%) memiliki kontrol diri rendah dan 2 siswa (20%) memiliki kontrol diri tinggi. Hal ini
terlihat dari pernyataan siswa, mereka mengatakan sulit mengontrol penggunaan smartphone
karena lebih tertarik menggunakan fitur-fitur baru yang disediakan smartphone . Dari 10 siswa
yang diwawancara terdapat 8 siswa (80%) intensitas pengguna media sosial tinggi seperti
sering membawa smartphone saat makan, belajar, dan saat di sekolah, 2 siswa (20%) intensitas
penggunaan media sosial rendah. Siswa menggunakan smartphone lebih dari 7 jam sehari dan
penggunaan media sosial lebih dari 15 kali sehari, seperti Instagram, whatsapp, tik-tok,
facebook, dan youtube, mereka juga mengatakan lebih suka menggunakan media sosial
daripada belajar, bahkan pernah membuka media sosial saat belajar di kelas. Kemudian mereka
juga diperbolehkan membawa smartphone ke sekolah dan mengatakan mengalami kecemasan
yang berlebihan dan masalah fisik yang diakibatkan dari penggunan smartphone seperti pusing,
mata merah dan perih.

Jadi dapat disimpulkan berdasarkan survei pendahuluan yang sudah dilakukan di tiga
sekolah menengah atas, bahwa SMAN 1 Kuantan Mudik dari 10 siswa yang di wawancara
ditemukan bahwa 5 siswa (50%) mengalami tingkat nomophobia berat dan kontrol diri yang
rendah, terlihat dari penggunaan smartphone yang dilakukan dimana saja seperti saat belajar
di sekolah, serta mengakses media sosial tanpa mengenal waktu dan kondisi, hal ini menjadi
perbedaan dari 3 sekolah menengah atas yang telah dilakukan survei bahwa siswa/siswi SMAN
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1 Kuantan Mudik memiliki tingkatan nomophobia berat dengan persentase lebih tinggi.
Kemudian penggunaan smartphone yang berlebihan yang dilakukan siswa/siswi di SMAN 1
Kuantan mudik mengakibatkan gangguan kesehatan fisik seperti pusing, mata merah dan perih.

Tujuan penelitian ini untuk melihat Hubungan Kontrol Diri dan Intensitas Penggunaan
Media Sosial dengan Tingkat Nomophobia pada Siswa SMA Negeri 1 Kuantan Mudik Tahun
2022.

METODE

Jenis penelitian ini non eksperimen dengan desain cross sectional. Penelitian dilaksanakan
pada tanggal 6-15 Juni dengan jumlah populasi 273 orang. Sampel dalam penelitian ini
sebanyak 162 siswa. Teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah
proporsionate stratified random sampling. Alat pengumpulan data menggunakan kuesioner.
Analisa data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisa data univariat dan bivariat
dengan uji chi-square

HASIL

Analisa Univariat

Karakteristik Responden

Karekteristik data responden dapat dilihat pada tabel 4.1. berikut ini:

Tabel 1 Distribusi Frekuensi Karakteristik Siswa (Jenis Kelamin dan Usia) Siswa SMA Negeri 1
Kuantan Mudik.

No  Karakteristik Siswa  Frekuensi (n) Persentase (%)
1 Jenis Kelamin

a. Perempuan 131 80,9

b. Laki-Laki 31 19,1

al 162 100

2 Usia (Tahun)

a. 15 26 16

b. 16 85 52,5

c. 17 51 31,5
Total 162 100

Durasi penggunaan smartphone
Durasi penggunaan smartphone pada siswa sma Negeri 1 Kuantan Mudik dapat dilihat
pada tabel 2. berikut ini:

Tabel 2 Distribusi Frekuensi Durasi Penggunaan Smartphone Siswa SMA Negeri 1 Kuantan
Mudik Tahun 2022.

No Durasi (Jam) Frekuensi (n) Persentase (%)
1 >4 161 99,3

2 =4 1 0,6

Total 85 162 100

Analisis Univariat

Analisa univariat dapat dilihat pada tabel 4.3. berikut ini:

Tabel 3 Distribusi frekuensi Kontrol diri, intensitas penggunaan media sosial, dan tingkat
nomophobia pada Siswa/i di SMA Negeri 1 Kuantan Mudik Tahun 2022.

No  Variabel Frekuensi (n) Persentase (%)
1. Kontrol Diri
a. Rendah 120 74,1
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b. Tinggi 42 25,9
Total 162 100
2. Intensitas

a. Tinggi 119 73,5

b. Rendah 43 26,5
Total 162 100
3. Nomophobia

a. Berat 53 32,7

b. Sedang 68 42

c. Ringan 41 25,3
Total 162 100

Analisa Bivariat
Hubungan Kontrol Diri dengan Tingkat Nomophobia
Tabel 4 Hubungan Kontrol Diri dengan Tingkat Nomophobia pada Siswa SMA Negeri 1 Kuatan
Mudik Tahun 2022.
Tingkat nomophobia Total p-value

No Kontrol Berat Sedang Ringan
diri

n % n % n % n %
1. Rendah 4 3,3 63 525 53 442 120 100
2. Tinggi 37 8,1 5 119 0 O 42 100 0,000
Total 41 253 68 42 53 32,7 162 100

Hubungan Intensitas Penggunaan Media Sosial dengan Tingkat Nomophobia
Tabel 5 Hubungan Intensitas Penggunaan Media Sosial dengan Tingkat Nomophobia pada Siswa
SMA Negeri 1 Kuantan Mudik Tahun 2022.

Tingkat nomophobia Total p-value

No Intensitas Berat Sedang Ringan

Penggunaan n % n % n % n %

Media Sosial
1. Tinggi 38 884 5 116 0 0 43 100
2. Rendah 3 25 63 529 53 445 119 100 0,000
Total 41 253 68 42 53 32,7 162 100

PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini diketahui bahwa dari 162 siswa, sebagian besar siswa memiliki kontrol
diri rendah sebanyak 120 orang (74,1%) dan sebagian besar siswa (42%) mengalami tingkat
nomophobia sedang. Berdasarkan analisa uji statistik chi-square dengan derajat kepercayaan
< 0,05 didapatkan ada hubungan kontrol diri dengan tingkat nomophobia.

Siswa tidak mampu mengontrol diri dan mudah menyerah jika menemukan hambatan
berhubungan dengan smartphone. Hal ini berdasarkan jawaban siswa pada pernyataan
kuesioner nomor 5, 6 dan 9 yang terkait kontrol diri rendah.

Hasil penelitian ini didukung penelitian Wulandari (2020), kontrol diri pada siswa
merupakan kemampuan untuk mengendalikan emosi yang mengalami perkembangan seiring
bertambahnya usia. Usia mempengaruhi seseorang dalam mengontrol diri. Semakin
bertambahnya usia maka akan semakin baik dalam mengontrol diri. Sebaliknya berbeda
dengan siswa yang berada pada tahap perkembangan usia remaja yang masih rentan terhadap
hal-hal negatif penggunaan smartphone. Sesuai dengan kondisi yang dihadapi siswa tidak
mampu mengontrol diri terhadap hal negatif yang disebabkan pengunaan smartphone yang
berlebihan, sehingga mengalami nomophobia. Kontrol diri memiliki 3 aspek penting yaitu
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menetapkan perilaku, memantau perilaku dan mengevaluasi perilaku. Dalam berbagai bidang
kehidupan, kontrol diri adalah hal penting yang harus dimiliki siswa (Norlina, 2019).

Penelitian yang dilakukan Hidayati (2021), kepada siswa sekolah menengah atas
menemukan ada hubungan kontrol diri dengan nomophobia. Hasil penelitian ini p value 0,048.
Penelitian lain dilakukan oleh Jo et al., (2018) didapat bahwa penggunaan smartphone
meningkat, maka kontrol diri yang dimiliki siswa rendah.

Muyana dan Widyastuti (2017) yang menyatakan bahwa kontrol diri yang tinggi membuat
siswa mampu mengatur penggunaan smartphone agar sesuai dengan kebutuhan dan tidak
berlebihan. Kontrol diri salah satu faktor yang menyebabkan terjadinya nomophobia. Hal ini
sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Asih dan Fauzia (2017) yang menunjukkan
bahwa kontrol diri yang memberikan sumbangan efektif bagi seseorang untuk mengendalikan
dirinya terhadap penggunaan smartphone yang menyebabkan terjadinya nomophobia. Kontrol
diri memiliki peran yang penting dalam mengontrol penggunaan smartphone, salah satunya
kontrol kepetusan dimana mempengaruhi tingkat nomophobia yang dialami siswa.

Penelitian Agusta (2016) mengenai Faktor-faktor Resiko Kecanduan Menggunakan
Smartphone pada Siswa SMK Negeri 1 Kalasan Yogyakarta menyebutkan bahwa kontrol diri
yang rendah merupakan aspek paling penting yang menyebabkan siswa menggunakan
smartphone secara terus-menerus. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh Muyana dan Widyastuti (2017) yang menunjukkan ada hubungan kontrol diri
dengan tingkat nomophobia. Kontrol diri yang baik akan menjauhkan seseorang dari
kecanduan smartphone, dan tentunya individu akan terhindar dari nomophobia.

Berdasarkan teori Ghufron dan Risnawati (2016), bahwa bertambahnya umur menentukan
rendah atau tingginya kontrol diri. Terjadinya nomophobia terkait dengan fitur-fitur canggih
yang disediakan smartphone, Cheever et al., (2014). Hal ini dikarenakan siswa memiliki
kontrol diri yang baik tidak akan mudah menjadi ketergantungan smartphone yang bisa
menimbulkan perasaan cemas ketika tidak menggunakannya atau disebut dengan nomophobia
(No Mobile Phone Phobia). Temuan Baumester, et .al menyebutkan bahwa perilaku
berhubungan dengan kesehatan mental pada siswa memiliki kontrol diri rendah. Secara spesifik
Aulia (2017), menjelaskan dalam penelitiannya bahwa dampak kontrol diri yang rendah
berkontribusi pada kejadian kekurangan akademik. Dalam penelitian Polat (2017), ditemukan
bahwa siswa memiliki kontrol diri rendah mengalami nomophobia berat.

Siswa yang memiliki kontrol diri rendah menggunakan smartphone yang berlebihan, hal
ini yang mempengaruhi tingkat nomophobia. Ketika kontrol diri rendah, maka tingkat
nomophobia berat. Sebaliknya, ketika kontrol diri tinggi maka tingkat nomophobia ringan.
Kemudahan dan fitur menarik yang disediakan smartphone memberikan kenyamanan akses
dan kesenangan pada penggunannya sehingga akan terus - menerus menggunakan smartphone
(Lee etal., (2014).

Berdasarkan teori Yuwanto (2010), tingkat nomophobia yang dialami siswa salah satu
faktor penyebabnya adalah kontrol diri. Semakin tinggi kontrol diri siswa, maka tingkat
nomophobia semakin ringan. Semakin rendah kontrol diri siswa, maka tingkat nomophobia
akan semakin berat. Sebagian besar siswa yang mengalami nomophobia sedang, dengan
kontrol diri rendah. Kontrol diri berkaitan dengan kemampuan seseorang mengedalikan diri
dari perilaku merugikan. Sejalan dengan penelitian Mulyati dan Nrh (2019) juga
mengemukakan, siswa yang memiliki kontrol diri tinggi mampu mengatur penggunaan
smartphone untuk menghindari rasa cemas ketika berjauhan dari smartphone.

Kesenjangan yang peneliti dapatkan bahwa dari 120 siswa memiliki kontrol diri rendah,
terdapat 53 siswa (44,2%) mengalami tingkat nomophobia ringan. Seharusnya jika kontrol diri
rendah, siswa mengalami nomophobia berat. Tetapi di dapatkan hasil 53 siswa mengalami
tingkat nomophobia ringan. Kontrol diri yang rendah dipengaruhi oleh faktor lain yaitu faktor
yang berasal dari luar diri siswa yaitu kontrol orang tua, dimana orang tua mampu mengatur
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dan mengelolah waktu yang dibutuhkan untuk penggunaaan smartphone. meskipun kontrol diri
siswa rendah, tetapi orang tua mampu mengingatkan dan mengelolah waktu penggunaan
smartphone dengan bijak, maka hal tersebut akan menurunkan tingkat nomophobia yang
terjadi pada siswa.

Temuan lain peneliti, siswa dengan kontrol diri tinggi, terdapat 37 siswa (88,1%)
mengalami nomophobia berat. Hal ini karena faktor penyebab nomophobia tidak hanya
dipengaruhi kontrol diri, tetapi banyak faktor lain seperti intensitas penggunaan media sosial
yang tinggi. Ini terbukti dari penggunaan smartphone melebihi waktu normal penggunaan,
waktu normal penggunaan smartphone 4 jam perhari tetapi dalam penelitian ini, siswa
menggunakan smartphone > 4 jam sehari. Selain itu siswa merasa tidak tenang jika tidak
menggunakan smartphone. Sejalan dengan penelitian oleh Asih dan Fauziah (2017), diketahui
bahwa siswa yang memiliki kontrol diri tinggi mengalami nomophobia sedang. Hal ini
dikarenakan jika siswa memiliki kontrol diri yang tinggi, tidak akan mudah menjadi
ketergantungan smartphone penyebab nomophobia, Mudiarni (2018). Hasil penelitian ini
diketahui bahwa dari 162 siswa, sebagian besar siswa memiliki intensitas penggunaan media
sosial tinggi sebanyak 119 orang (73,5%) dan sebagian besar siswa (42%) mengalami tingkat
nomophobia sedang. Berdasarkan analisa uji statistik chi-square dengan derajat kepercayaan
< 0,05 didapatkan ada hubungan intensitas penggunaan media sosial dengan tingkat
nomophobia.

Berdasarkan penelitian Durak (2018), siswa yang mengalami nomophobia tidak dapat
mengakses smartphone untuk media sosial sehingga menyebabkan siswa tidak dapat
berkomunikasi atau menggunakan fitur-fitur menarik pada smartphone. Kesenangan yang
biasa didapat dari penggunaan media sosial tidak dapat dilakukan, yang mengkibatkan tingkat
nomophobia dengan kategori ringan, sedang dan berat.

Hasil penelitian ini di dukung oleh penelitian yang dilakukan Durak (2019), seperti yang
dijelaskan sebelumnya, aspek nomophobia kehilangan keterhubungan berkaitan dengan
perasaan kehilangan konektivitas terhadap layanan smartphone yang disediakan sehingga
tidak dapat terhubung dengan berbagai akun di media sosial. Penggunaan media sosial
mengarah pada kebutuhan untuk terus online, sementara kekurangan konektivitas
menimbulkan kecemasan, tidak bisa mengetahui informasi terbaru yang dianggap penting dari
penggunaan media sosial terutama ketidakmampuan mengakses informasi di media sosial,
tidak mampu bersosialisasi dengan baik dan memberikan efek negatif terhadap psikologis
khususnya mental.

Berdasarkan teori Rinjani (2013), siswa yang mengalami nomophobia menggunakan
media sosial intensitas tinggi. Durasi dalam penggunaan smartphone juga merupakan indikasi
siswa mengalami nomophobia. Hasil penelitian yang didapat bahwa sebanyak 161 siswa (99,
3%) menggunakan smartphone > 4 jam. Menurut Hasil penelitian yang dilakukan oleh
Andrew (2018) mengemukakan bahwa terdapat durasi ideal yang dapat digunakan oleh siswa
untuk menggunakan smartphone dalam satu hari yaitu selama 257 menit (= 4 jam 17 menit).
Durasi ini digunakan untuk satu hari, baik diakumulasikan atau secara terus menerus. Apabila
smartphone digunakan lebih dari 4 jam 17 menit maka hal tersebut dianggap mengganggu kerja
otak yang menyebabkan nomophobia.

Kesenjangan yang didapatkan peneliti yaitu dari 43 siswa dengan intensitas penggunaan
media sosial tinggi, terdapar 5 siswa (11, 6%) yang mengalami tingkat nomophobia sedang.
Seharusnya jika penggunaan media sosial tinggi, maka siswa mengalami tingkat nomophobia
berat. Penggunaan media sosial yang dilakukan siswa untuk media pembelajaran tentu hal
tersebut memiliki pengaruh yang positif terhadap siswa. Siswa mengunakan media sosial untuk
media pembelajaran dimana siswa menggunakan media sosial disaat butuh saja, jika dalam
keadaan yang tidak butuh siswa tidak menggunakan media sosial. Meskipun penggunaan
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media sosial tinggi, jika digunakan untuk hal potif berdampak baik untuk menunjang media
pembelajaran di sekolah. Hal ini sesuai dengan studi pendahuluan bahwa penggunaan media
sosial dilakukan ketika membahas materi pembelajaran melalui aplikasi pembelajaran. Selain
itu, berdasarkan pernyataan pada kuesioner nomor 22 bahwa siswa sering berdiskusi di media
sosial untuk membahas materi pembelajaran di Sekolah.

Kesenjangan lainnya yang peneliti temukan dalam penelitian ini, dari 119 siswa dengan
intensitas penggunaan media sosial rendah, terdapat 3 siswa (2,5%) mengalami tingkat
nomophobia berat. Nomophobia tidak hanya dipengaruhi dari penggunaan media sosial, tetapi
ketidakmampuan mengontrol diri adalah faktor yang paling berpengaruh penyebab
nomophobia dimana siswa tidak mampu mengontrol diri dalam penggunaan smartphone dan
membawa smartphone kemanapun siswa pergi tanpa memikirkan dampak negatif yang
ditimbulkan. Ketidakmampuan mengontrol diri tersebut menjadi pemicu siswa sulit mengatur
waktu penggunaan smartphone yang menyebabkan nomophobia semakin bertambah tinggi
tingkatannya.

Dalam penelitian ini ditemukan bahwa semua siswa mengalami nomophobia, tetapi
dengan tingkat yang berbeda-berbeda, tidak ada siswa yang tidak mengalami nomophobia.
Tingkatan nomophobia tergantung bagaimana siswa mengatur pengunaan smartphone dan
faktor-faktor yang menyebabkan semakin tingginya nomophobia. semua siswa di SMA Negeri
1 Kuantan Mudik sebagian besar mengalami nomophobia.

KESIMPULAN

Berdasarkan penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan dalam penelitian ini yang
berjudul “Hubungan Kontrol Diri dan Intensitas Penggunaan Media Sosial dengan Tingkat
Nomophobia pada Siswa SMA Negeri 1 Kuatan Mudik Tahun 2022 sebagai berikut Sebagian
siswa memiliki kontrol diri rendah, intensitas penggunaan media sosial tinggi, dan tingkat
nomophobia sedang. Terdapat hubungan yang signifikan antara kontrol diri dengan tingkat
nomophobia pada siswa SMA Negeri 1 Kuantan Mudik. Terdapat hubungan yang signifikan
antara intensitas penggunaan media sosial dengan tingkat nomophobia pada siswa SMA Negeri
1 Kuantan Mudik.
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