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ABSTRAK	
Zaman	sekarang	semua	kebutuhan	dipermudah	dengan	adanya	kecanggihan	smartphone.	Banyak	dari	
penggunanya	 tidak	menyadari	dampak	yang	ditimbulkan	yaitu	nomofobia.	Nomofobia	 terjadi	akibat	
ketidaknyamanan,	kegelisahan,	atau	kecemasan	karena	tidak	bisa	meninggalkan	ponselnya.	Penelitian	
ini	bertujuan	untuk	mengetahui	apakah	terdapat	hubungan	antara	kesepian	dan	kontrol	diri	dengan	
nomofobia	pada	emerging	adulthood.	Banyak	faktor	yang	dapat	menyebabkan	munculnya	nomofobia.	
Dua	diantaranya	yaitu	kesepian	dan	kontrol	diri.	Subjek	dalam	penelitian	adalah	emerging	adulthood	
(18	–	25	tahun).	Total	subjek	dalam	penelitian	ini	adalah	151	orang.	Metode	penelitian	yang	digunakan	
adalah	penelitian	kuantitatif	dengan	analisis	regresi	linear	berganda	dengan	program	Jamovi.	Hasil	pada	
penelitian	ini	adalah	terdapat	hubungan	kesepian	dan	kontrol	diri	dengan	nomofobia	secara	simultan	
(𝑅!=0,0439;	Sig=0,01<0,05	dan	𝑅!=0,1211;	Sig=	<0,001<0,05).	

Kata	kunci:	kesepian,	kontrol	diri,	nomofobia,	emerging	adulthood	

	

ABSTRACT	
Nowadays,	all	needs	are	made	easy	with	the	sophistication	of	smartphones.	Many	users	do	not	realize	
the	impact	of	nomophobia.	Nomophobia	occurs	because	of	a	sense	of	discomfort,	anxiety	because	they	
cannot	leave	their	cellphones.	This	study	aims	to	determine	whether	there	is	a	role	of	loneliness	and	
self-control	 with	 nomophobia	 in	 emerging	 adulthood.	 Many	 factors	 can	 cause	 the	 emergence	 of	
nomophobia.	Two	of	 them	are	 loneliness	and	self-control.	The	subjects	 in	 this	 study	were	emerging	
adulthood	(18-25	years	old).	The	total	subjects	in	this	study	were	151	people.	The	research	method	used	
is	quantitative	research	with	multiple	linear	regression	analysis	with	the	Jamovi	program.	The	results	
of	 this	 study	 are	 that	 there	 is	 a	 simultaneous	 relationship	 between	 loneliness	 and	 self-control	with	
nomophobia	(𝑅!=0,0439;	Sig=0,01<0,05	dan	𝑅!=0,1211;	Sig=	<0,001<0,05).	
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PENDAHULUAN	

Perkembangan	zaman	saat	ini	telah	membuat	adanya	perubahan	dalam	beberapa	bidang,	salah	satunya	
yaitu	bidang	 teknologi.	Munculnya	ponsel	pintar	atau	yang	biasa	dikenal	dengan	 istilah	smartphone,	
banyak	digunakan	untuk	alat	komunikasi	dan	pendukung	kehidupan	individu	karena	fitur	kemudahan	
smartphone	yang	menjadi	pilihan	bagi	penggunanya	(Yasan	Ak	&	Yildirim,	2018).	Meskipun	smartphone	
memiliki	banyak	kelebihan,	tetapi	penggunaan	smartphone	yang	melebihi	batas	akan	membuat	individu	
menjadi	ketagihan	dan	mengganggu	kehidupan	penggunanya.	Mereka	akan	merasa	puas	dan	 tenang	
ketika	mereka	melakukan	pemeriksaan	secara	 terus	–	menerus	 terhadap	smartphonenya	 (Yang	dkk,	
2019	dalam	Buctot	dkk.,	 2020).	Diketahui	data	dari	Kementerian	Komunikasi	 dan	 Informatika	 yang	
menyatakan	bahwa	pengguna	ponsel	di	 Indonesia	telah	mencapai	167	juta	orang	dengan	persentase	
89%	dari	total	penduduk	di	Indonesia.	Jumlah	tersebut	meningkat	sebesar	3,6	%	dari	periode	yang	sama	
di	 tahun	 sebelumnya.	 Kemudian	 berdasarkan	 kelompok	 usia,	 pengguna	 smartphone	 paling	 banyak	
ditemui	pada	rentang	usia	20	-	29	tahun	yaitu	sebesar	75,95	persen,	disusul	oleh	usia	30	-	49	tahun	
sebesar	68,34%.	Dari	data	tersebut	menggambarkan	bahwa	pengguna	smartphone	di	Indonesia	cukup	
mengkhawatirkan,	khususnya	pada	usia	20	hingga	29	yang	diketahui	telah	menggunakan	smartphone.	
Bahkan	 pengguna	 smartphone	 sudah	 merambat	 hingga	 usia	 lanjut	 (Mengulik	 Perkembangan	
Penggunaan	 Smartphone	 di	 Indonesia	 -	 GoodStats,	 2022).	 Oleh	 karena	 itu,	 hal	 tersebut	 perlu	
diperhatikan	karena	tingginya	penggunaan	smartphone	akan	menyebabkan	masalah	apabila	pengguna	
smartphone	tidak	membatasi	penggunaannya.	Menurut	Idayati	dalam	(Ramaita	dkk.,	2019),	salah	satu	
dampak	 buruk	 yang	 akan	 terjadi	 yaitu	munculnya	 gejala	nomophobia	yaitu	 perasaan	 cemas	 apabila	
dijauhkan	dari	smartphone.		

Menurut	 Kuss	 dan	 Griffiths	 (dalam	Gutiérrez-Puertas	 dkk.,	 2019)	 sebagian	 besar	 anak,	 remaja,	 dan	
orang	 dewasa	 telah	 menunjukkan	 perilaku	 tersebut.	 Menurut	 sebuah	 penelitian,	 sebagian	 besar	
mahasiswa	 tidak	 mengetahui	 apa	 itu	 nomofobia	 (Humood,	 dkk.,	 2021).	 Penelitian	 sebelumnya	
menunjukkan	bahwa	nomofobia	adalah	fenomena	modern	yang	erat	dengan	penggunaan	ponsel	dan	
ketergantungan	pada	smartphone.	Meskipun	kecanduan	ponsel	berasal	dari	penggunaan	smartphone	
yang	 berlebihan	 tetapi	 nomofobia	 tidak	 dianggap	 sebagai	 kecanduan.	 Nomofobia	 terjadi	 akibat	
kecemasan	atau	 tingkat	keparahannya	belum	diakui	 sebagai	gangguan	mental	 (Fu.,	dkk	2021	dalam	
Karaoglan	Yilmaz	dkk.,	2023).	

Individu	yang	mengalami	nomofobia	akan	mengalami	kecemasan	ketika	 lupa	membawa	smartphone,	
baterai	lemah	atau	habis,	dan	tidak	memiliki	jaringan	internet	(Awofala,	2020).	Sebagai	contoh,	apabila	
seseorang	 sedang	 di	 suatu	 tempat	 tanpa	 terhubung	 internet	 atau	 kondisi	 di	 mana	 baterai	
smartphonenya	habis	maka	 ia	 akan	merasa	dirinya	 terancam	dan	 cemas,	 bahkan	hal	 tersebut	dapat	
memengaruhi	kesehatan	psikologisnya	(Ramaita	dkk.,	2019).	Sebuah	penelitian	yang	telah	dilakukan	di	
Inggris	menunjukkan	bahwa	53%	kecemasan	muncul	akibat	pengguna	smartphone	kehilangan	jaringan	
internet	dan	kehabisan	baterai	(Mathew,	2014).	Begitu	juga	dengan	penelitian	lain	yang	dilakukan	di	
Inggris	 juga	 bahwa	 66%	 pengguna	 smartphone	 telah	menderita	 penyakit	 nomofobia,	 dengan	 angka	
tertinggi	terjadi	pada	remaja	yang	berusia	antara	18-24	tahun	dari	subjek	yang	usianya	antara	25-34	
tahun	(SecurEnvoy,	2012).	Penelitian	yang	dilakukan	oleh	organisasi	YouGov	di	 Inggris	menemukan	
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hampir	53%	orang	Inggris	menggunakan	ponsel.	Mereka	merasa	khawatir	apabila	kehilangan	ponsel,	
kehabisan	baterai	atau	ponsel,	dan	tidak	memiliki	 jaringan.	Penelitian	tersebut	juga	mengungkapkan	
bahwa	58%	pria	dan	47%	wanita	menderita	kecemasan,	dan	9%	lainnya	merasa	tegang	dan	panik	ketika	
ponsel	dimatikan	Nikhita	(dalam	Bhattacharya	dkk.,	2019).		

Di	Indonesia,	pengidap	nomofobia	meningkat	secara	signifikan	pada	tahun	2013	dengan	peningkatan	
75%	dengan	rentang	usia	18	-	24	tahun	(Mahendra,	dkk.,	2013).	Kemudian	pada	tahun	2014	pengidap	
nomofobia	 meningkat	 menjadi	 84%	 pada	 rentang	 usia	 19-24	 tahun	 (Mayangsari,	 2015).	 Dalam	
penelitiannya	menunjukan	bahwa	nomofobia	yang	 terjadi	pada	perempuan	 lebih	besar	yaitu	sekitar	
56%	dibandingkan	47	%	 laki-laki	yang	menderita	nomofobia.	 Selain	 itu,	 studi	 lain	 juga	menyatakan	
bahwa	perempuan	lebih	rentan	terhadap	nomofobia,	yaitu	70%	dari	perempuan	dibandingkan	dengan	
61%	dari	laki	-	laki.	Pengidap	nomofobia	terbanyak	berada	dalam	kategori	dengan	rentang	usia	18-24	
tahun,	 sebanyak	 77%	 dan	 disusul	 oleh	 responden	 berusia	 25-34	 tahun	 sebanyak	 68%	 (Gutiérrez-
Puertas	dkk.,	2019).		

Nomofobia	 sering	 ditemukan	dalam	kehidupan	 sehari-hari,	 terutama	pada	usia	 remaja	 18-25	 tahun	
yang	berada	pada	 jenjang	pendidikan	tinggi	berstatus	mahasiswa.	Menurut	Soliha	(dalam	Muyana	&	
Widyastuti,	 2017),	menemukan	bahwa	ketergantungan	 smartphone	 pada	 remaja	disebabkan	adanya	
media	sosial	yang	mempermudah	mereka	untuk	berinteraksi	dan	berkomunikasi	melalui	ponselnya.	
Dengan	hadirnya	 smartphone	menyebabkan	 remaja	mencari	 solusi	dari	permasalahan	yang	ada	dan	
sebagai	respon	dari	diri	 remaja	 itu	sendiri	 (Ahmadi,	2009).	Menurut	data	dari	The	Royal	Society	For	
Public	 Health,	 banyak	 kalangan	 anak	 muda	 berusia	 18-25	 tahun	 cenderung	 mengalami	 nomofobia	
karena	 pada	 usia	 tersebut,	 banyak	 dari	mereka	 yang	 tidak	memiliki	 pekerjaan,	 hobi,	 atau	 semacam	
rutinitas	 lainya	 sehingga	 mereka	 lebih	 banyak	 mengahabiskan	 waktu	 dengan	 bermain	 smartphone	
(Aguilera-Manrique	dkk.,	2018a).			

Beberapa	 penelitian	 menunjukkan	 bahwa	 penggunaan	 smartphone	 yang	 berlebihan	 dapat	
meningkatkan	 risiko	 kesepian,	 terutama	 jika	 individu	 mulai	 merasa	 terasing	 atau	 merasa	 bahwa	
hubungan	di	dunia	nyata	menjadi	terabaikan	(Yilmaz,	Sar,	&	Civan	2015).	Ketakutan	akan	rasa	kesepian	
membuat	individu	menggunakan	ponsel	sebagai	alat	komunikasi	(King	dkk.,	2013).	Dalam	Peplau	dan	
Perlman	(1982),	kesepian	adalah	suatu	perasaan	dan	kondisi	tidak	menyenangkan	yang	muncul	karena	
adanya	ketidaksesuaian	antara	pengalaman	dan	harapan	seseorang.	Baik	karena	 jumlah	teman	yang	
diharapkan	maupun	kualitas	hubungan	yang	diharapkan.	Kemudian	selain	kesepian,	kontrol	diri	juga	
dapat	memengaruhi	tingkat	nomofobia	seseorang	sebagai	faktor	internal	(Yuwanto,	2010).	Kontrol	diri	
merupakan	kemampuan	seseorang	untuk	mengatur	perilakunya	sehingga	memberikan	dampak	positif	
dalam	 penggunaan	 smartphone.		 Setiap	 individu	 memiliki	 cara	 yang	 berbeda	 untuk	 menyikapi	 hal	
tersebut.	Kontrol	diri	diartikan	sebagai	pengendalian	tingkah	laku.	Kontrol	diri	dapat	membuat	individu	
memiliki	 konsekuensi	 atas	 tindakan	 yang	 dilakukan	 sehingga	 individu	 akan	mengontrol	 emosi	 dan	
perilaku	pada	dirinya	(Borba,	2014).	

Berdasarkan	pemaparan	masalah	yang	ada	sehingga	diformulasikan	hipotesis	sebagai	berikut:		

H"	:	Terdapat	hubungan	antara	kesepian	dan	kontrol	diri	dengan	Nomofobia	

Oleh	karena	itu,	tujuan	penelitian	ini	adalah	untuk	mengetahui	bagaimana	hubungan	antara	kesepian	
dan	kontrol	diri	dengan	nomofobia	pada	emerging	adulthood.	
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METODE	
Desain	Penelitian	

Penelitian	ini	merupakan	penelitian	kuantitatif	berupa	survei.	Tahap	yang	dilakukan	adalah	melakukan	
pengumpulan	data,	penafsiran	data,	dan	penyajian	hasil	penelitian	yang	disertai	grafik,	tabel,	dan	bagan	
berdasarkan	dari	perolehan	data	–	data	kuantitatif	(Azwar,	2017).	Dalam	penelitian	survei,	responden	
akan	diminta	untuk	mengisi	sejumlah	item	pertanyaan	sesuai	kuesioner	untuk	mengukur	variabel	yang	
diteliti	 (Neuman,	 2013).	 Dalam	 penelitian	 ini	 terdapat	 tiga	 variabel	 yaitu	 kesepian	 dan	 kontrol	 diri	
sebagai	variabel	independen	dan	nomofobia	sebagai	variabel	dependen.	Pengumpulan	data	dilakukan	
melalui	 goggle	 form	 dan	 memuat	 informasi	 mengenai	 informed	 consent,	 identitas	 partisipan,	 dan	
instrumen	variabel	yang	akan	diukur.	Pengambilan	data	dilakukan	dalam	rentang	waktu	7	hari,	mulai	
dari	15	November	2023	–	21	November	2023.	

	

Partisipan	

Partisipan	 pada	 penelitian	 ini	 merupakan	 emerging	 adulthood	 dengan	 rentang	 usia	 18	 –	 25	 tahun.	
Penelitian	 ini	 menggunakan	 teknik	 incidental	 sampling	 dimana	 penentuan	 sampel	 berdasarkan	
kebetulan,	siapa	saja	yang	memiliki	karakteristik	yang	sesuai	dengan	kriteria	penelitian	dapat	dijadikan	
sebagai	 sumber	 data.	 Berdasarkan	 perhitungan	 G*Power	 didapatkan	 jumlah	 minimal	 sebesar	 68	
partisipan.	Setelah	melakukan	survei	didapatkan	151	partisipan	yang	sesuai	dengan	kriteria	penelitian	
yang	merupakan	siswa,	mahasiswa,	pekerja,	dan	freshgraduate	dengan	domisili	yang	berbeda	-	beda.	
Partisipan	memiliki	smartphone	dan	telah	menggunakan	smartphone	minimal	3	jam	rata	–	rata	harian.		

	

Pengukuran	

Pada	penelitian	ini,	variabel	kesepian	diukur	menggunakan	UCLA	Loneliness	Scale	Version	–	3	milik	D.	
W.	Russell	(1996).	Alat	ukur	ini	berbentuk	skala	Likert	dengan	skala	1	–	4	dan	memiliki	20	aitem	dengan	
pilihan	“tidak	pernah”,	“jarang”,	kadang-kadang”,	dan	“Sering”.	Alat	ukur	ini	telah	diadaptasi	oleh	Kamila	
(2019)	 dan	melalui	 proses	 translasi	 dari	 Bahasa	 Ingggris	 ke	 dalam	Bahasa	 Indonesia.	 Alat	 ukur	 ini	
dianggap	andal	karena	memiliki	nilai	reliabilitas	(𝛼 = 0,892).		

Kemudian	variabel	kontrol	diri	diukur	menggunakan	alat	Self-Control	Scale	milik	Tangney	(2004).	Skala	
tersebut	telah	diterjemahkan	ke	dalam	Bahasa	Indonesia	oleh	peneliti	sebelumnya	yaitu	Aisyah	(2019)	
dengan	subjek	remaja.	Skala	ini	terdiri	dari	36	aitem	dengan	skala	Likert	yang	terdiri	dari	1	–	5	skala	
dengan	pilihan	“sangat	setuju”,	“setuju”,	“netral”,	“tidak	setuju”,	dan	“sangat	tidak	setuju”.	Alat	ukur	ini	
memiliki	nilai	reliabilitas	(𝛼 = 0,868).	

Terakhir	variabel	nomofobia	diukur	menggunakan	Nomophobia	Questionnaire	milik	Yildrim	dan	Coreia	
(2015).	Skala	ini	telah	digunakan	dan	diterjemahkan	ke	dalam	Bahasa	Indonesia	oleh	Adilian	(2016).	
Alat	ukur	ini	juga	telah	diterjemahkan	ke	dalam	Bahasa	Indonesia	oleh	penerjemah	berpengalaman	dan	
telah	diterjemahkan	kembali	(back-translate)	ke	dalam	Bahasa	Inggris.	Alat	ukur	ini	menggunakan	skala	
Likert	 dimana	 responden	 akan	 menanggapi	 pernyataan-pernyataan	 yang	 diberikan	 dengan	
memberikan	skor	1	–	7	terhadap	20	aitem	yang	diberikan	(Adilian,	2016).	Pada	alat	ukur	ini	memiliki	
nilai	reliabilitas	(𝛼 = 0,0927).	

Setelah	dilakukan	perhitungan	uji	normalitas	didapatkan	nilai	p	sebesar	0,716	sehingga	nilai	p>0,05	dan	
membuktikan	bahwa	data	yang	diperoleh	berdistribusi	normal.	
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Analisis	Data	

Teknik	analisis	data	yang	akan	digunakan	dalam	penelitian	ini	yaitu	regresi	 linear	berganda.	Regresi	
linear	berganda	adalah	metode	yang	digunakan	untuk	menganalisis	besar	hubungan	antara	lebih	dari	
satu	variabel	bebas	(independen)	terhadap	satu	variabel	terikat	(dependen).	Analisis	ini	sesuai	dengan	
tujuan	penelitian	yaitu	untuk	melihat	hubungan	antara	kesepian	dan	kontrol	diri	dengan	nomofobia	
pada	emerging	 adulthood	 secara	 simultan.	Dalam	menganalisis	 data,	 peneliti	menggunakan	bantuan	
program	Jamovi	2.3.28.0	for	Mac.	

HASIL	PENELITIAN	

Analisis	Deskriptif	

Hasil	 analisis	 deskriptif	menunjukkan	 bahwa	 dari	 151	 partisipan,	 terdapat	 53	partisipan	 laki	 –	 laki	
(35%)	dan	98	partisipan	perempuan	(65%).	Diketahui	usia	paling	banyak	berada	pada	usia	22	–	23	
tahun	sebanyak	79	partisipan	(52,32%).	Mayoritas	responden	merupakan	mahasiswa	sebanyak	102	
partisipan	(67,55%).	Kemudian	berdasarkan	nilai	rata	–	rata	dan	standar	deviasi	pada	masing	–	masing	
variabel	didapatkan	hasil	sebagai	berikut:	kesepian	(M	=	41,6;	SD	=	9,23),	kontrol	diri	(M	=	118;	SD	=	
16,3),	dan	nomofobia	(M	=	85,9;	SD	=	23,3).		

	
Analisis	Regresi	Linear	Berganda	
Tabel	1.	Model	Fit	Measures	
	

	 	 Overall	Model	Test	
Model	 R	 𝑅!	 AIC	 F	 df1	 df2	 p	
1	 0,210	 0,0439	 1377	 6,84	 1	 149	 0,010	
2	 0,348	 0,1211	 1367	 10,20	 2	 148	 <0,001	

	
Hasil	Model	Fit	Measures	menunjukkan	hasil	komparasi	untuk	dua	model	regresi,	model	1	menjelaskan	
model	yang	digunakan	hanya	satu	prediktor	(kesepian)	dan	model	2	menjelaskan	model	dengan	dua	
prediktor	(kesepian	dan	kontrol	diri).	Berdasarkan	model	1	dapat	ditarik	kesimpulan	bahwa	varians	
prediktor	kesepian	memiliki	nilai	𝑅!	sebesar	4,39%	yang	artinya	nomofobia	dapat	dijelaskan	dengan	
kesepian	 sebesar	 4,39%	dan	 sisanya	 dijelaskan	 oleh	 prediktor	 lain	 di	 luar	 kesepian.	 Dengan	 begitu	
model	1	dapat	menggambarkan	data	(F(1,149)	=	6,84;	nilai	p	<	0,010).		
Kemudian	pada	model	2,	setelah	prediktor	kesepian	ditambah	dengan	prediktor	kontrol	diri	didapatkan	
prediktor	kesepian	dan	kontrol	diri	memiliki	nilai	𝑅!	sebesar	12,11%	yang	artinya	nomofobia	dapat	
dijelaskan	dengan	kesepian	dan	kontrol	diri	sebesar	12,11%	dan	sisanya	dijelaskan	oleh	prediktor	lain	
yang	 tidak	 diteliti.	 Dengan	 begitu	model	 2	 dapat	menggambarkan	 data	 (F(2,148)	 =	 10,20;	 nilai	 p	 <	
0.001).	Berdasarkan	model	1	dan	model	2,	diketahui	model	2	lebih	baik	dalam	menjelaskan	mengenai	
nomofobia	 karena	 dengan	 ditambahkannya	 prediktor	 kontrol	 diri	 nilai	 𝑅!meningkat.	 Berdasarkan	
analisis	 model	 dapat	 dikatakan	 bahwa	H"	 diterima	 karena	 terdapat	 hubungan	 antara	 kesepian	 dan	
kontrol	diri	dengan	nomofobia	pada	emerging	adulthood.	
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Tabel	2.	Model	Comparisons	
Comparison	 	 	 	 	 	

Model	 	 Model	 D𝑅!	 F	 df1	 df2	 p	
1	 -	 2	 0,0772	 13,0	 1	 148	 <0,001	
	

Hasil	Model	 Comparisons	menunjukkan	 bahwa	 ketika	model	 1	 dan	model	 2	 dibandingkan,	model	 2	
mengalami	peningkatan	sebesar	7,72%	varians	dari	nomofobia	secara	signifikan	F(1,148)	=	13,00;	nilai	
p	 <	 0.001)	 sehingga	 dengan	 ditambahkannya	 prediktor	 kontrol	 diri	 model	 semakin	 baik	 untuk	
menjelaskan	nomofobia	dari	model	sebelumnya.	

Kemudian	diperkuat	dengan	melakukan	uji F untuk mengetahui apakah variabel kesepian dan kontrol diri 
memiliki hubungan bersama-sama dengan nomofobia. Diketahui berdasarkan nilai p signifikansi <0,001 
sehingga nilai p< 0,05 maka variabel kesepian dan kontrol diri signifikan terhadap nomofobia.	

	

DISKUSI	

Hasil	uji	hipotesis	menunjukkan	bahwa	terdapat	hubungan	antara	kesepian	dan	kontrol	diri	dengan	
nomofobia.	Variabel	kontrol	diri	lebih	memiliki	hubungan	lebih	kuat	dalam	memengaruhi	nomofobia	
karena	memiliki	nilai	koefisien	determinasi	lebih	besar	daripada	variabel	kesepian.	Suatu	variabel	dapat	
dikatakan	memprediksi	suatu	variabel	terikat	(variabel	nomofobia)	apabila	memiliki	nilai	p	signifikansi	
di	bawah	0,05.	Kedua	variabel	secara	simultan	dapat	memprediksi	nomofobia	karena	nilai	p	signifikansi	
di	 bawah	 0,05.	 Hasil	 penelitian	 ini	 sejalan	 dengan	 penelitian	 yang	 dilakukan	 oleh	 Fathoni	 (2021)	
menyatakan	 bahwa	 terdapat	 hubungan	 antara	 kontrol	 diri	 dan	 kesepian	 dengan	 nomofobia	 pada	
remaja.	

Hasil	analisis	data	pada	penelitian	ini	menunjukkan	bahwa	kesepian	dan	kontrol	dapat	memprediksi	
nomofobia	 pada	 emerging	 adulthood.	 Dengan	 rincian	 variabel	 kesepian	 menjelaskan	 4,39%	 dari	
nomofobia	dan	variabel	kesepian	dan	kontrol	diri	menjelaskan	12,11%	dari	nomofobia.	Hasil	ini	sejalan	
dengan	 penelitian	 sebelumnya	 yang	 memprediksi	 terjadinya	 nomofobia.	 Faktor	 kesepian	 memiliki	
hubungan	 dalam	 nomofobia	 pada	 emerging	 adulthood.	 Dalam	 penelitian	 Pavithra	 dan	Madhukumar	
(dalam	Çobanoğlu	dkk.,	2021)	yang	menyatakan	bahwa	nomofobia	meningkat	karena	adanya	kesepian.	
Selain	itu,	menurut	Yilmaz,	Sar,	&Civan	(2015)	penggunaan	smartphone	akibat	perasaan	kesepian	dapat	
menyebabkan	 seseorang	 terasing	 dan	 cenderung	 nomofobia.	 Penelitian	 ini	 juga	 sejalan	 dengan	
penelitian	Nguyen	dkk.,	(2022)	yang	menemukan	bahwa	kesepian	memiliki	peran	terhadap	nomofobia.	
Nomofobia	sering	dilakukan	oleh	individu	untuk	melawan	rasa	kesepian	yang	ia	rasakan.	Penelitian	ini	
sejalan	juga	dengan	penelitian	oleh	Aida	Nur	Saripah	dan	Lila	(2020)	yang	menyatakan	bahwa	semakin	
tinggi	 tingkat	 kesepian	 seseorang	 maka	 semakin	 tinggi	 juga	 tingkat	 nomofobianya,	 begitu	 juga	
sebaliknya.		

Hal	tersebut	terjadi	karena	sebagian	waktu	digunakan	untuk	bermain	smartphone	dan	penggunaanya	
mempunyai	 signifikansi	 dengan	 nomofobia	 (Gezkin,	 2017).	 Menurutnya,	 seseorang	 dengan	 gejala	
nomofobia	 akan	 membentuk	 rasa	 kesepian	 dengan	 merasa	 ketiadaan	 sesuatu	 yang	 berhaga,	 yaitu	
smartphonenya	 sehingga	 kesepian	 dapat	 menimbulkan	 seseorang	 menjadi	 nomofobia.	 Selain	 itu,	
penggunaan	 smartphone	 lebih	 banyak	 digunakan	 oleh	 mereka	 yang	 merasa	 kesepian	 akibat	 tidak	
memiliki	 teman	atau	tidak	diterima	di	 lingkungannya.	Namun,	dalam	penelitian	yang	dilakukan	oleh	
Aprilia	(2020)	kesepian	tidak	memiliki	pengaruh	terhadap	kecenderungan	nomofobia.	Dalam	penelitian	
yang	dilakukan	oleh	Afida	(2020)	juga	menyatakan	bahwa	kesepian	tidak	memiliki	hubungan	dengan	
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nomofobia.	 Kesepian	 tidak	 memiliki	 pengaruh	 dengan	 nomofobia	 karena	 individu	 merasa	
menggunakan	 smartphone	 untuk	 memenuhi	 kebutuhan	 komunikasi	 dan	 menjaga	 hubungan	 ketika	
berjarak	 jauh	 dengan	 orang	 lain.	 Mereka	 menganggap	 menggunakan	 smartphone	 dapat	 digunakan	
secara	praktis	dan	efisien	karena	memunculkan	kesenangan	dan	kemudahan	dalam	aktivitas	invidividu	
(Agusta,	2016).	

Kemudian	sejalan	dengan	penelitian	Arpaci	(2022)	menyatakan	bahwa	selain	kesepian,	terdapat	faktor	
lain	 yang	 memiliki	 hubungan	 dengan	 nomofobia	 yaitu	 kurangnya	 kontrol	 diri.	 	 Menurut	 Yuwanto	
(2010),	individu	yang	memiliki	kontrol	diri	rendah	dalam	menggunakan	smartphone	cenderung	mudah	
mengalami	nomofobia.	Sejalan	dengan	penelitian	yang	dilakukan	oleh	Aprilia	(2020)	yang	menyatakan	
bahwa	 seseorang	 yang	 memiliki	 kontrol	 diri	 rendah	 cenderung	 akan	 semakin	 tinggi	 dalam	
menggunakan	smartphone	sehingga	kontrol	diri	memiliki	peran	dengan	nomofobia.	Dalam	penelitian	
(Nguyen	dkk.,	2022)	kontrol	diri	memiliki	hubungan	negatif	dengan	nomofobia,	Individu	yang	memiliki	
kontrol	 diri	 akan	 terhindar	 dari	 perilaku	 negatif	 yang	 merugikan	 dirinya.	 Menurut	 Donsen	 dalam	
(Agusta,	2016)	individu	memiliki	dorongan	untuk	melakukan	sesuatu	bukan	karena	faktor	eksternal,	
melainkan	dari	diri	sendiri	(faktor	internal).	Sejalan	dengan	penelitian	lain,	sebagian	dari	mereka	yang	
nomofobia	akibat	kurang	memiliki	kontrol	diri	yang	baik	dalam	penggunaan	smartphone(Akyol	Güner	
&	Demir,	2022).	

Penelitian	 yang	 dilakukan	 oleh	 peneliti	 sejalan	 dengan	 penelitian	 yang	 dilakukan	 oleh	 Yildirim	 dan	
Correia,	(2015);Yilmaz	dkk.,	(2023),	yang	menyatakan	bahwa	nomofobia	terjadi	karena	mereka	merasa	
tidak	 nyaman,	 merasa	 takut,	 dan	 cemas	 akibat	 tidak	 bisa	 mengakses	 maupun	 meninggalkan	
smartphonenya.	Kemudian	hal	ini	juga	sejalan	dengan	penelitian	yang	dilakukan	oleh	Awofala	(2020)	
yang	menyatakan	bahwa	mereka	merasa	cemas	saat	baterai	habis	atau	tidak	terhubung	internet	pada	
smartphone.		

	

SIMPULAN	

Berdasarkan	hasil	penelitian	yang	telah	dijelaskan	pada	bagian	sebelumnya,	dapat	disimpulkan	bahwa	
terdapat	 hubungan	 antara	 kesepian	 dan	 kontrol	 diri	 dengan	 nomofobia	 pada	 emerging	 adulthood.	
Kesepian	memiliki	hubungan	yang	positif	 	dengan	nomobia,	artinya	ketika	tingkat	kesepian	 individu	
tinggi	maka	kecenderungan	individu	menjadi	nomofobia	juga	tinggi,	begitu	juga	sebaliknya.	Sedangkan	
kontrol	 diri	 memiliki	 hubungan	 yang	 negatif	 dengan	 nomofobia,	 artinya	 ketika	 tingkat	 kontrol	 diri	
individu	tinggi	maka	kecenderungan	individu	menjadi	nomofobia	akan	rendah,	begitu	juga	sebaliknya.	
Kemudian	 berdasarkan	 analisis,	 kedua	 variabel	memiliki	 hubungan	 secara	 bersama	 –	 sama	 dengan	
nomofobia.	 Kontrol	 diri	memiliki	 hubungan	 yang	 lebih	 besar	 dibandingkan	 dengan	 kesepian	 dalam	
memprediksi	dan	menjelaskan	nomofobia.		

Penelitian	selanjutnya	diharapkan	dapat	membahas	nomofobia	dengan	pemerataan	data	demografis	
seperti	jenis	kelamin,	cakupan	usia,	domisili,	dan	pekerjaan	sehingga	hasil	deskriptif	yang	didapatkan	
lebih	akurat.	Kemudian	diharapkan	peneliti	selanjutnya	dapat	menganalisis	mengenai	faktor	–	faktor	
lain	yang	memengaruhi	nomofobia	seperti	harga	diri,	 tingkat	kebutuhan	komunikasi,	neuroticm,	dan	
extraversion.	
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