
50 

 

 SOCIETY 5.0: NOMOPHOBIA DAN KETERGANTUNGAN PADA 

TEKNOLOGI (SMARTPHONE) SECARA PENGGUNAAN SERTA 

KOMUNIKASI PADA KALANGAN MASYARAKAT  

 
Dian Kartika F.  

Magister Ilmu komunikasi, Universitas Pelita Harapan  
Jl. Jend. Sudirman no.50, RT.1/RW.4, Karet Semanggi, Kota Jakarta Selatan  

24diankartika@gmai.com  
 

Irwansyah  

Staf pengajar Ilmu Komunikasi FISIP UI dan Magister Ilmu Komunikasi FISIP UPH  
Universitas Pelita Harapan  

Jl. Jend. Sudirman no.50, RT.1/RW.4, Karet Semanggi, Kota Jakarta Selatan  
dr.irwansyah.ma@gmail.com  

 
Abstract 

This study aims to show and see that the use of technology can cause a problem for society where 
when an individual develops himself to depend on technology it will cause excessive fear. Fear 
caused by dependence on technology can lead to negative things, dependence on technology itself 
can also be caused by the era of society 5.0 where all types of work or any means use technology 
so that people themselves are able to complete all forms of facilities with technology. Due to the 
existence of technology as well as forms of communication that occur become less effective, many 
people become less sensitive to the surrounding environment and become passive because of 
technology. The research method used in this study is a qualitative method with a Literature 
Review or desk review approach and also uses secondary data obtained from science direct in the 
form of a journal. So, the results obtained from this study can also find out and analyze how much 
anxiety and fear experienced by the community experienced by the existence of technology.  

Keywords: Technology, Society 5.0, nomophobia  
 

Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk menunjukkan dan melihat bahwa penggunaan teknologi bisa 
mengakibatkan sebuah masalah bagi masyarakat yang dimana ketika suatu individu 
mengembangkan diri nya sendiri untuk bergantung pada teknologi akan menimbulkan rasa takut 
yang berlebihan. Rasa takut yang disebabkan oleh ketergantungan akan teknologi dapat 
mengakibatkan hal yang negatif, ketergantungan akan teknologi sendiri juga bisa disebabkan 
karena era society 5.0 yang semua jenis pekerjaan atau sarana apapun menggunakan teknologi 
sehingga masyarakat sendiri mampu menyelesaikan segala bentuk sarana dengan teknologi. 
Karena adanya teknologi juga bentuk komunikasi yang terjadi menjadi kurang efektif, banyak 
masyarakat yang menjadi kurang peka terhadap lingkungan sekitar dan menjadi pasif karena 
teknologi. Metode penelitian yang dipakai dalam penelitian ini adalah metode kualitatif dengan 
pendekatan Literature Review atau desk review dan juga menggunakan data sekunder yang 
didapat dari scince direct dalam bentuk jurnal. Sehingga, hasil yang didapat dari penelitian ini juga 
dapat mengetahui dan menganalisis sebanyak apa kecemasan dan ketakutan yang dialami oleh 
masyarakat yang dialami oleh adanya teknologi.  

Kata kunci: Teknologi, Society 5.0, nomophobia  
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PENDAHULUAN  

Teknologi sekarang yang salah satunya 

adalah smartphone merupakan perangkat yang 

menghadirkan suatu peluang yang besar serta 

kenyamanan bagi masyarakat. Pada saat yang 

sama, semua tugas-tugas mereka difasilitasi 

dari penggunaan teknologi tersebut sehingga 

mereka cukup mudah untuk menjangkau 

popularitas umum di masyarakat saat ini. 

Berkat sebuah adanya komunikasi yang 

mereka berikan dan juga keterlibatan 

masyarakat lain di dalam sebuah jaringan 

teknologi tersebut (Bartwal & Nath, 2020). 

Tidak dapat dipungkiri bahwa adanya 

teknologi smartphone ini telah menjadi bagian 

dari kehidupan masyarakat yang modern dan 

datang nya perangkat ini pula menghasilkan 

perubahan suatu perilaku dalam tindakan dan 

kebiasaan sehari-hari (King et al., 2010). 

Kemajuan teknologi yang disebut sebagai 

perangkat atau telepon genggam ini yang 

dimana sifatnya ada dimana mana, berarti 

ponsel cerdas telah menjadi sumber daya yang 

begitu sangat diperlukan di kehidupan 

masyarakat (Kneidinger-Müller, 2019). Namun 

dalam beberapa tahun terakhir, jumlah masalah 

yang ada dari penggunaan teknologi 

smartphone telah meningkat dengan cara yang 

sangat pesat (Lin et al., 2018). Akibatnya 

jumlah suatu penyelidikan pada penggunaan 

smartphone tersebut meningkat, yang 

mencirikan fenomena ini sebagai antisosial, 

adiktif, dan berbahaya (Pivetta et al., 2019). 

Ketergantungan atau kecanduan smartphone 

begitu umum, sehingga sudah dianggap seperti 

kecanduan zat kimia yang sangat berbahaya. 

Oleh karena itu, ini adalah masalah kesehatan 

masyarakat. Itu dikarenakan penggunaan 

ponsel yang sangat begitu berlebihan dan 

ketergantungan yang dihasilkan oleh teknologi 

(Aboujaoude, 2019). Patologi baru yang 

dikenal sebagai nomophobia muncul dan 

dikategorikan sebagai gangguan klinis (Adawi 

et al., 2019).  

Society 5.0 merupakan inovasi yang 

lahir di era revolusi industri 4.0 yang berpusat 

pada teknologi, yang dimana society 5.0 akan 

memiliki sebuah sistem yang dapat bekerja 

pada seluruh masyarakat secara praktis untuk 

memastikan masyarakat tersebut 

memungkinkan adanya bahagia dan juga 

kenyamanan s segala hal yaitu aspek 

kehidupan, seperti perawatan media, 

transportasi, energi, belanja, sekolah atau 

pendidikan, kerja dan waktu luang (Deguchi et 

al., 2020). Dimana hal tersebut yang bisa 

menimbulkan rasa kebahagiaan dan 

kenyamanan, sehingga era society 5.0 akan 

selalu terpaku dengan penggunaan teknologi 

yang salah satu nya adalah smartphone. 

Meskipun penggunaan ponsel sudah ada dari 

sebelum era society 5.0 tetapi dengan adanya 

teknologi yang semakin maju maka 

penggunaan ponsel akan semakin luas dan 

tajam. Dari penggunaan tersebutlah manusia 

akan selalu bergantung dan takut akan jauh 

dari ponsel (Al-Balhan et al., 2018).  

Nomophobia dilihat sebagai suatu jenis 
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phobia kontemporer, yang mana hal tersebut 

muncul pada era teknologi yang sudah sangat 

berkembang setelah ponsel yang menyatu ke 

masyarakat. Istilah ini pada awal nya berasal 

dari inggris yang diambil dari hasil konjungsi 

“non-mobile” yang disambungkan dengan 

“phobia” yang diartikan sebagai ketakutan, 

kecemasan, dan ketidaknyamanan yang 

disebabkan karena tidak memiliki 

smartphonen atau ketersediaan seluler pada 

saat yang dibutuhkan atau tidak memiliki akses 

ke perangkat tersebut saat diperlukan (King et 

al., 2013). Dengan arti lain, nomophobia 

adalah keadaan seperti ketakutan atau 

kecemasaan saat terputus dengan dunia digital 

atau teknologi (Al-Balhan et al., 2018). 

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 & Correia, 2015).  

Nomophobia merupakan fobia modern 

yang berkaitan dengan hilangnya sebuah akses 

informasi, hilangnya keterhubungan, dan 

hilangnya kemampuan komunikasi. 

Nomophobia baru-baru ini disarankan untuk 

mengarah pada persepsi kecemasan dan 

kesusahan yang kuat. Faktanya, beberapa 

orang menyarankan bahwa nomophobia bisa 

sangat membuat stres sehingga perlu dianggap 

sebagai psikapatologi (Tams et al., 2018). 

China, India, Amerika Serikat dan Indonesia 3 

merupakan negara yang menjadi negara 

pengguna smartphone terbanyak di dunia. Jika 

dilihat dari sudut presentase di Indonesia pada 

tahun 2020 sampai dengan 2022 mencapai 

89,86 juta masyarakat yang merupakan 

pengguna smartphone (Pasongli et al., 2020). 

Dalam konteks Human-Computer Interaction 

(HCI) ada kesepakatan bahwa sebuah emosi 

menjadi peran kunci dalam suatu pengguna. 

Tetapi, faktanya menurut Joker (2015) 

mencatat bahwa istilah “user experience” telah 

diadopsi secara luas di bidang HCI untuk 

mencerminkan fokus pada sebuah perasaan 

pengalaman pengguna akhir saat berinteraksi 

dengan teknologi digital. Joker (2015) juga 

berbicara bahwa interaksi antara manusia dan 

komputer atau teknologi itu sukses dipandang 

dengan cara yang positif, terutama jika sesuai 

dengan tujuan pengguna akhir. Namun ada 

beberapa contoh dimana frustasi, kecemasan, 

dan kebingungan dapat muncul sebab tujuan 

nya tidak sesuai dengan pengguna. Salah satu 

sumber frustasi yang potensial muncul adalah 

dalam situasi yang dimana teknologi digital 

merespons dengan cara yang tidak kondusif 

bagi tujuan pengguna nya. Sehingga hal 

tersebut bisa dilihat dalam presentase yang 

menyatakan bahwa ada sekitar 30% sampai 

45,9% dari waktu yang dihabiskan seseorang 

di depan komputer (Hadlington & Scase, 

2018). Oleh karena itu, stres adalah variabel 

yang penting untuk dipelajari dalam konteks 

nomophobia.  
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METODE PENELITIAN  

Metode penelitian yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah metode penelitian 

kualitatif dengan pendekatan literature review 

dan desk review. Yang dimana ulasan ini 

mengkaji literatur yang ada dan berfokus pada 

nomophobia dan ketergantungan pada 

teknologi (smartphone) di database yang 

paling banyak dan rata-rata di scince direct 

dalam bentuk jurnal, dan referensi yang 

diambil paling banyak dari jurnal 

internasional. Selain itu, kajian literatur ini 

bertujuan untuk melihat bahwa penggunaan 

teknologi yang berlebihan dapat 

mengakibatkan rasa kecemasan dan ketakutan 

tersendiri ba gi masyarakat individu dan sejauh 

mana nomophobia ini menjadi masalah bagi 

kesehatan masyarakat Indonesia.  

Pertanyaan Penelitian  

Untuk melakukan penelitian ini, penulis 

melakukan kajian literatur secara sistematis 

untuk menguji pertanyaan berikut:  

1. Masalah apa saja yang dihadapi oleh 

masyarakat yang mengalami Nomophobia?  

2. Bagaimana penyelesaian atau pencegahan 

yang dilakukan oleh masyarakat yang 

mengalami Nomophobia?  

Strategi Pencarian (search strategy)  

Pada september 2022 melakukan 

pencarian dan juga kecocokan yang dimulai 

dengan pengenalan kata kunci “ketergantungan 

akan teknologi” dalam jurnal Indonesia yang 

database nya dari google scolar. Kemudian ada 

beberaoa referensi yang di dapat dan hasil 

akhirnya mendapat kan kata yaitu 

“nomophobia”, dengan hasil kata tersebut 

kembali mencari beberapa referensi jurnal 

internasional dan yang paling banyak di 

dapatkan dari hasil oleh pakar peneliti dan dari 

beberapa bidang pengetahuan salah satu nya 

kesehatan. Batasan yang diambil dalam 

penelitian ini untuk mencari referensi tidak 

terlalu rumit karena batasan nya disini hanya 

diperlukan lebih banyak referensi dari jurnal 

internasional dan tanpa batasan wilayah 

negara, tahun penerbitan, dan metode yang 

dgunakan dalam referensi tersebut. Sehingga, 

didapatkan referensi jurnal lebih dari 14 jurnal.  

Kriteria Inklusi dan Eksklusi  

Dari hasil pencarian referensi ada 

beberapa referensi yang tidak dicantumkan 

dalam kajian literatur karena ada sebagian 

SOCIETY 5.0: NOMOPHOBIA DAN KETERGANTUNGAN PADA TEKNOLOGI (SMARTPHONE) 

SECARA PENGGUNAAN SERTA KOMUNIKASI PADA KALANGAN MASYARAKAT  

ACTA DIURNA | VOL. 19  NO. 1 | 2023 

Elektronik  
Database  

1. Scince Direct  
2. Pubmed.gov  
3. Google scholar  
 

  

Item yang 
dipilih 

Jurnal dan e-book 

Pencarian 
diterapkan 
pada 

Teks lengkap untuk menemukan 
artikel 
dalam jurnal yang dilihat ruang 
lingkup dan ditentukan oleh kata 
kunci pencarian di judul atau 
abstrak 

Bahasa English dan Indonesia 

Periode 
publikasi 

Dari 2010 - 2020 



54 54 

 

yang bukan dari judul nomophobia atau 

kecanduan internet/smartphone dan juga 

sebagian dijadikan sebagai referensi atau teori 

pendukung dalam penelitian atau kajian 

literatur ini. Ada 3 artikel jurnal yang akan di 

kaji sesuai tujuan untuk menganalisis artikel 

dengan dampak terbesar yang memiliki 

“nomophobia” dan bagaimana penggunaan 

teknologi yang berlebihan. Artikel yang 

ditemukan sesuai dengan tabel di sub-bab 

diatas bahwa diambil rata-rata dari database 

scince direct. Sehingga total keseluruhan 

referensi yang diambil dalam kajian literatur 

ini ada 14 artikel jurnal  
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HASIL  

Hasil dari artikel yang dijadikan kajian 

literatur sebagian besar ditulis dalam bahasa 

Inggris tetapi dituangkan di penelitian ini 

dalam bentuk bahasa Indonesia. Artikel yang 

akan dijadikan kajian tersebut juga akan 

dikembangkan kembali oleh penelitian ini 

dengan memberikan ide terbaru sebagai 

pembaharuan dan bukan hanya mengkaji 

artikel tersebut. Nomophobia memberikan 

dampak gangguan mental, gangguan 

kepribadian, serta masalah kesepian, dan 

kebahagiaan orang. Terutama pada kalangan 

masyarakat yang masih muda yang dimana 

memiliki dampak negatif pada aspek 

kehidupan dan juga pekerjaan serta belajar. 

Apalagi menciptakan ketergantungan yang 

cukup kuat bagi penderitanya (Gutiérrez-

Puertas et al., 2019). Sehingga pada hasil yang 

dituju disini berhubungan dengan adanya 

gangguan stres, kecemasan dan ketergantungan 

yang berlebihan pada penderita nomophobia 

ini. Fokus dari hasil ini juga sebagian besar 

mengenai dampak yang terjadi dan juga 

keterkaitan nya dengan Indonesia seperti apa. 

Apakah di Indonesia juga memiliki dampak 

yang sama serta penjelasan yang cukup 

terperinci dengan adanya nomphobia ini di 

Indonesia.  

Tujuan dari Penelitian  

Dalam 12 artikel jurnal ada beberapa 

tujuan yang dimuat dalam sub-bab ini. Yang 

dimana ada yang bertujuan untuk 

mengeksplorasi hubungan potensial antara 

perbedaan individu dalam menanggapi 

kegagalan dengan teknologi digital seperti 

pengaruh tingkat stres dan frustasi (Hadlington 

& Scase, 2018). Kemudian adaa juga dari 

beberapa jurnal yang tujuan nya membahas 

tentang kecanduan dari ponsel itu sendiri, 

kemudian adanya anti sosial karena 

ketergantungan dari ponsel sampai adanya 

nomophobia bagi diri masing-masing (Pivetta 

et al., 2019). Kemudian tujuan yang lain yang 

berhubungan mahasiswa untuk 

membandingkan nomophobia antara kampus 

satu dengan kampus yang lain (Gutiérrez-

Puertas et al., 2019); (Bartwal & Nath, 2020) 

dan membandingkan antara nomophobia dan 

gejala psikapatologis (Adawi et al., 

2019).Beberapa tujuan lain yang berhubungan 

dengan kecemasan, tingkat stres, kecanduan 

(Tams et al., 2018); (King et al., 2010); (King 

et al., 2013). Serta ada juga yang menguji 

nomophobia dengan menggunakan software 

pengukuran yang bernama NMP-Q apakah hal 

tersebut bisa mengukur tingkat nomophobia 

dan seberapa parah hal tersebut dapat diukur 

menggunakan NMP-Q (Lin et al., 2018); 

(Yildirim & Correia, 2015); (Al-Balhan et al., 

2018). Sehingga, dari beberapa tujuan rersebut 

bisa kita simpulkan bahwa memang banyak 

nomophobia ini yang ditimbulkan oleh rasa 

cemas, kecanduan, stres, antisosial. Karena 

dari tujuan saja bisa menggambarkan hal 

tersebut.  

Dari beberapa tujuan tersebut maka kita 

bisa analisis dari pertanyaan penelitian yang 
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sudah ada dalam metode penelitian dengan 

keadaan nomophobia yang ada di Indonesia, 

yang dimana hasil studi nomophobia ini akan 

diambil beberapa penelitian terdahulu untuk 

menjadi hasil pendukung.  

A. Masalah Apa Saja yang Dihadapi Oleh 

Masyarakat yang Mengalami Nomophobia?  

Penggunaan smartphone yang 

bermasalah telah meningkat secara 

mengkhawatirkan di negara-negara maju 

dalam beberapa tahun terakhir. Penggunaan 

smartphone yang bermasalah dapat 

mempengaruhi hubungan sosial, menurunkan 

kualitas. Karena smartphone dampak 

berdampak negatif terhadap kualitas hubungan 

interpersonal, lebih jauh lagi penggunaan 

smartphone juga telah ditemukan dapat 

memutuskan hubungan seseorang juga 

(Gutiérrez-Puertas et al., 2019). Meskipun 

dalam beberapa hal bahwa smartphone banyak 

keuntungan potensial, termasuk pembelajaran 

jarak jauh secara online tetapi tetap saja 

sejumlah perilaku berbahaya atau berpotensi 

bermasalah yang dapat dikaitkan dengan 

penggunaan smartphone, termasuk gejala yang 

berhubungan dengan ketergantungan, stres dan 

gangguan tidur dll (Pivetta et al., 2019). 

Dengan demikan, setuju adanya jika 

masyarakat seperti kita terlalu bergantung 

dengan adanya smartphone maka kita akan 

mengalami stres, atau bisa jadi terlalu 

ketergantungan akan adanya smartphone 

sehingga bisa menimbulkan adanya gejala 

nomphobia. Dalam hal ini kita bisa melihat 

dari beberapa studi kasus yang terjadi dalam 

penelitian.  

Dalam studi yang dilakukan oleh 

Gutiérrez-Puertas (2019) bahwa penelitian ini 

membandingan suatu nomophobia dari 

mahasiswa di spanyol dan portugal. Yang 

dimana masalah yang dihadapi ketika 

mengalami nomophobia adalah tidak mampu 

berkomunikasi, kehilangan keterhubungan, 

tidak dapat mengakses informasi, dan 

mengorbankan kenyamanan yang dimana 

dalam 4 dimensi ini terlihat dari segi gender 

bahwa rata-rata perempuan lah yang lebih 

banyak mengalami hal tersebut. 

Ketergantungan akan smartphone ini lebih 

banyak dialami oleh para siswa di Portugal 

yang sering merasa cemas jika baterai ponsel 

mereka habis, sedangkan untuk Spanyol juga 

merasa cemas hanya saja lebih banyak dialami 

oleh para siswa Portugal meskipun dalam 

penelitian tersebut banyak dari penelitian lain 

yang menjawab bahwa lebih banyak Spanyol 

dalam kecanduan smartphone. Sehingga, 

penting untuk tidak hanya meningkatkan 

pelatihan bagi mahasiswa tersebut tetapi juga 

perlu untuk menghindari resiko yang berasal 

dari penyalahgunaan smartphone yang 

digunakan.  

Dalam studi yang dilakukan oleh 

Gutiérrez-Puertas (2019) bahwa penelitian ini 

berfokus pada pengguna ponsel tentang 

ketersediaan seluler yang dimana menjelaskan 

interaksi karakteristik situasional dan individu 

yang mendorong pengalaman 
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ketidaktersediaan seluler postif atau negatif. 

Ada empat faktor situasional yang diteliti 

dalam penelitian ini yaitu tempat, alasan 

ketidaktersediaan, durasi ketidaktersediaan 

yang diharapkan, dan harapan upaya apa yang 

masuk jika mengalami ketidaktersediaan. 

Penelitian ini mengungkapkan bahwa masalah 

yang terjadi tergantung dari faktor situasional 

yang mereka alami seperti tempat yang mereka 

singgahi, jika tempat tersebut berada di luar 

rumah contoh nya kantor/tempat kerja bisa saja 

mereka lebih tidak khawatir dengan 

ketidaktersediaan seluler tetapi jika mereka 

sudah berada didalam rumah mereka akan 

merasa khawatir jika terjadi ketidaktersediaan 

seluler. Sehingga, dalam hal ini penelitian akan 

khawatir dan merasa cemas dan juga 9 dari 10 

banyak dari mereka tidak bisa jika terjadi 

ketidaktersediaan seluler.  

Dalam penelitian yang dilakukan oleh 

Pivetta (2019) bahwa penelitian ini berfokus 

pada penggunaan ponsel yang mengalami 

sebuah masalah dari kecanduan ponsel mereka 

sendiri yang dimana studi ini dilakukan secara 

empiris. Data yang dihasilkan bahwa masalah 

yang terjadi ketika terlalu kecanduan dalam 

teknologi atau smartphone dalam hal ini 

mereka telah menghasilkan 3 sampai 10 jam 

menghabiskan waktu pada ponsel mereka 

sehingga masalah yang terjadi lebih kepada 

stres, banyak waktu yang mereka habiskan 

untuk sesuatu yang kurang baik atau kurang 

penting, stabilitas emosional yang rendah dan 

mempunyai efek yang merugikan bagi 

pengguna ponsel yang berlebihan tersebut. 

Maka bisa dikatakan bahwa sangat berbahaya 

jika terlalu banyak waktu yang dihabiskan 

untuk menggunakan smartphone apalagi 

dilakukan untuk sesuatu hal yang dapat 

merugikan.  

Dalam penelitian yang dilakukan oleh 

Adawi (2019) bahwa penelitian ini berfokus 

pada gejala singkat yang dialami oleh 

penderita nomophobia. Data-data yang 

didapatkan dari hasil penelitian ini 

menggunakan BSI atau Brife Symptom 

Inventory yang dimana mengacu kepada 9 

masalah yang terjadi karena nomophobia ini 

yaitu tingkat kecemasan, depresi, permusuhan, 

sensitivitas interpersonal, obsesi, kecemasan 

fobia, ide paranoid (munculnya sikap curiga 

dan juga adanya ketakutan yang berlebihan), 

psikotisme, dan somatisasi (keluhan fisik dari 

beberapa bagian tubuh yang dimana 

disebabkan karena mental yang tidak bagus 

atau juga stres). Data yang dihasilkan dari 

beberapa masalah yang timbul akibat 

nomophobia tersebut didapatkan bahwa 

kecemasan adalah tingkat yang paling tinggi 

yang dialami, kemudian psikotisme dan yang 

terakhir adalah depresi. Sehingga, hal tersebut 

lah yang menjadi masalah dalam hal 

kecanduan teknologi atau smartphone yang 

mengganggu kehidupan dan juga mengganggu 

kenyamanan dalam diri sendiri. Masalah-

masalah yang muncul tersebut dalam 

penelitian ini di dapatkan atau disesuikan 

dengan data hasil BSI yang juga dari hasil 
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kuisoner.  

Dalam penelitian selanjutnya yang 

dilakukan oleh Chung-Ying Lin; Mark D. 

Griffiths; Amir H Pakpour (2018). Dimana 

penelitian ini menjelaskan tentang nomophobia 

pada anak-anak remaja yang duduk dibangku 

SMA. Data yang dihasilkan oleh penelitian ini 

mengukur sebuah masalah yang terjadi karena 

nomphobia yaitu mengenai kurangnya 

perhatian dan juga hiperaktif, serta mengukur 

adanya sebuah kecemasan dan depresi yang 

terjadi. Penelitian dari Lin ini lebih banyak 

menghabiskan dari segi apakah NMP-Q 

tersebut bisa digunakan dalam hal nomophobia 

sehingga hasil yang didapatkan bahwa benar 

bisa digunakan untuk mengukur seberapa 

parah nomophobia yang terjadi pada 

masyarakat yang diteliti. Maka, masalah yang 

terjadi dalam penelitian ini tidak jauh beda 

dengan penelitian yang lain, hanya saja 

penelitian ini dengan penelitian selanjutnya 

yaitu Al-Balhan (2018) dan Yildirim&Correia 

(2015) menganalisis dari NMP-Q tersebut.  

Dalam penelitian yang dilakukan oleh 

King (2010) dan (2013) mengenai 

nomophobia, yang dimana penelitian ini 

melibatkan satu responden saja karena satu 

responden ini menceritakan mengenai 

fenomena yang terjadi dari sebelum 

mengalami nomophobia sampai dengan 

mengalami nomophobia. Dalam penelitian ini 

menceritakan suatu kejadian yang dimana 

orang tersebut merasa panik, cemas, gugup, 

tremor, gejala pernapasan sehingga hal 

tersebut bisa menjadi hal yang tidak baik 

bahkan berbahaya dalam kehidupan seseorang. 

Karena gejala tersebut dan apalagi terjadi 

adanya kecanduan akan teknologi atau 

smartphone maka sebuah kecemasan dan juga 

stres timbul dan menjadi kurang fokus akan 

sesuatu hal. Maka, hal tersebut harus segera 

diperbaiki dengan adanya perubahan-

perubahan yang lebih positif untuk mengurangi 

gejala-gejala yang timbul akan nomphobia.  

Sehingga dapat disimpulkan bahwa 

nomophobia ini menimbulkan masalah yang 

cukup serius dan juga dapat mengganggu 

kehidupan individu itu sendiri. Dalam 

penelitian-penelitian diatas mayoritas gejala 

atau masalah yang ditimbulkan oleh 

nomophobia adalah kecemasan, stres, depresi, 

ketergantungan teknologi yang sangat 

berlebihan dan kekhawatiran akan tidak 

adanya ponsel dalam hidup masing-masing 

individu.  

B. Bagaimana penyelesaian atau 

pencegahan yang dilakukan oleh 

masyarakat yang mengalami Nomophobia?  

Ada berbagai penyelesaian atau bahkan 

pencegahan yang bisa dilakukan untuk 

mengurangi adanya nomophobia. Mungkin 

pencegahan dari nomophobia ini bukan untuk 

menghilangkan tetapi setidaknya dapat 

mengurangi adanya suatu nomophobia 

meskipun segala sesuatu yang berhubungan 

dengan pencegahan kembali kepada para 

individu-individu itu sendiri. Dalam penelitian 

yang dilakukan oleh king (2013) pencegahan 
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yang bisa dilakukan untuk mengurangi adanya 

nomophobia adalah dengan terapi perilaku 

kognitf. Dimana terapi perilaku kognitif disini 

adalah terapi singkat yang mencakup sesi 

terstruktur dan adanya tujuan khusus. Tujuan 

dari terapi perilaku kognitif ini adalah untuk 

mengoreksi interpretasi suatu gejala dari 

peristiwa dan juga untuk mengkondisikan 

ketakutan dari penderita tersebut. Hal ini juga 

bisa diberlakukan bersamaan dengan 

menghindari situasi atau tempat yang 

menyebabkan stres berlebihan dan juga latihan 

pernapasan dan relaksasi (King et al., 2013). 

Sehingga dari hasil tersebut bisa dilihat dari 

kesimpulan bahwa pengobatan berjalan dengan 

hasil yang memuaskan maka individu tersebut 

bisa mengurangi diri nya dalam bermain 

smartphone yang berlebihan. Dalam hal ini 

juga dengan pencegahan yang sederhana bisa 

kita lakukan dari diri kita sendiri, yaitu dengan 

cara mengurangi pemakain ponsel yang 

berlebihan dan menggunakan nya sesuai 

dengan kebutuhan saja.  

DISKUSI  

Sesuai dengan hasil dan juga penjelasan 

mengenai review tersebut ada banyak 

penelitian dari berbagai negara yang 

mengalami nomophobia yang cukup parah, 

padahal negara-negara yang dijadikan sebuah 

literature tersebut hanya ada India saja yang 

termasukk dalam negara yang pengguna 

smartphone terbanyak di dunia, China, 

Amerika Serikat apalagi Indonesia belum 

termasuk dalam penjelasan tersebut. Sehingga 

pada diskusi kali ini penulis akan melihat dari 

sudut pandang di Indonesia seperti apa 

nomophobia yang terjadi.  

Pada penelitian di Indonesia beberapa 

yang telah dicari bahwa Indonesia pun banyak 

yang mengalami nomophobia, tetapi di 

Indonesia tingkat nomophobia sekarang 

banyak di alami oleh remaja. Dimana dampak 

yang diberikan nomophobia pada remaja ini 

sangat rentan, bisa jadi merusak diri sendiri , 

kemudian merusak pikiran, otak, sinar radiasi 

jg yang ditimbulkan oleh cahaya dari ponsel 

tersebut (Silvie Khofifah Permatasari et al., 

2022). Dalam penelitian yang dilakukan oleh 

Enunnisa dkk. (2022) bahwa penelitian 

tersebut melakukan penelitian di Universitas 

Tirtayasa mengenai nomophobia. Penelitian 

tersebut mengacu kepada empat aspek yang 

terjadi dalam nomophobia, pertama Inability to 

control craving dalam hal ini didapatkan 

sebesar 56% bahwa mahasiswa dapat 

mengontrol dirinya dalam penggunakan ponsel 

mereka sehingga ini dikategorikan menjadi 

kategori yang rendah, yang kedua adalah 

Anxiety and feeling lost didapatkan hasil 

sebesar 79% bahwa mahasiswa akan merasa 

khawatir dan juga resah jika dijauhkan dari 

ponsel mereka sehingga ini dikategorikan 

menjadi kategori yang tinggi, yang ketiga 

adalah Withdrawal and escape dalam hal ini 

sebesar 42% bahwa mahasiswa merasa dirinya 

kesepian sehingga mengalihkan kesepian itu 

dengan cara bermain ponsel maka ini 
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dikategorikan menjadi kategori yang sedang, 

kemudian yang terakhir adalah Procductivity 

Loss dalam hal ini didapatkan nilai sebesar 

53% bahwa mahasiswa sering menyia-nyiakan 

waktu mereka hanya untuk bermain ponsel 

sehingga dalam hal ini termasuk kedalam 

kategori yang tinggi. Dalam penelitian ini bisa 

diambil kesimpulan bahwa nilai tersebut jika 

dilihat paling tinggi berada pada mahasiswa 

yang merasa khawatir dan cemas jika jauh 

dengan ponsel nya maka hal tersebut memiliki 

tingkat yang cukup tinggi pada kecanduan 

ponsel dan termasuk dalam nomophobia 

(Aenunnisa et al., 2022).  

KESIMPULAN  

Dapat kita simpulkan bahwa literature 

review yang berhubungan dengan nomophobia 

dan kecanduan teknologi ini dapat berpengaruh 

cukup berbahaya bagi para pengguna nya, dari 

mulai merasakan kecemasan, depresi, 

ketergantungan, sampai dengan merasa 

khawatir jika diajuhkan dengan ponsel mereka. 

Kita sebagai masyarakat yang hidup didunia 

digital pasti tidak akan lepas dengan yang 

nama nya teknologi, apalagi dalam era digital 

society 5.0 tetapi kita juga perlu bijak dalam 

penggunaan teknologi tersebut. Mengetahui 

kapan harus menggunakan ponsel dalam 

kepentingan dan juga kapan kita perlu 

menghindarkan diri kita dengan ponsel apalagi 

dalam situasi yang tidak terlaku penting. 

Sehingga, hal yang perlu kita pelajari dalam 

penelitian ini bahwa kita perlu mengontrol diri 

kita sendiri untuk menggunakan ponsel baik 

itu diluar rumah maupun di dalam rumah. 
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