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Abstract : The Use of Group Guidance Self Management Tecnical to Reduce Proclivity of
Nomophobia at Student of High School. The purpose of the research was to know the
decrease proclivity of nomophobia using of group guidance self management tecnical at first
grade student of SMA Negeri 1 Gedongtataan year lesson 2019/2020. The research method
used was quasi experimental design with time series design. Research subject were 8
student. Data collection techniques used nomophobia scale. The results of data analysis
using the Wilcoxon Matched Pairs Test, obtained values Zcacuiate = -2.350 < Z tapie = 1.645,
then Ho was rejected and Ha was accepted. The results showed that there was a decrease
nomophobia by 31.3% after treatment of group guidance self management tecnical. So that it
can be concluded that group guidance self management tecnical can decrease the proclivity
of nomophobia at first grade student of SMA Negeri 1 Gedongtataan year lesson 2019/2020.
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Abstrak: Penggunaan Bimbingan Kelompok Teknik Self Management untuk
Menurunkan Kecenderungan Nomophobia Siswa SMA. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui penurunan kecenderungan nomophobia menggunakan bimbingan kelompok
teknik self management pada siswa kelas X SMA Negeri 1 Gedongtataan tahun pelajaran
2019/2020. Penelitian ini menggunakan metode quasi experimental dengan time series
design. Subjek penelitian sebanyak 8 siswa. Teknik pengumpulan data menggunakan skala
nomophobia. Hasil analisis data dengan uji Wilcoxon Matched Pairs Test, menghasilkan
Zhitung = -2.350 < Ziaper = 1.645, dengan ini berarti bahwa Ho ditolak dan Ha diterima. Hasil
penelitian juga menunjukkan terjadi penurunan nomophobia sebesar 31.3% setelah diberikan
perlakuan bimbingan kelompok teknik self management. Kesimpulannya adalah layanan
bimbingan kelompok teknik self management dapat menurunkan kecenderungan nomophobia
pada siswa kelas X SMA Negeri 1 Gedongtataan tahun pelajaran 2019/2020.

Kata kunci : bimbingan kelompok, self management, remaja, nomophobia
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PENDAHULUAN/INTRODUCTION

Kemajuan teknologi komunikasi
saat ini telah membuat mobile phone tidak
lagi dianggap barang mewah. Keberadaan
mobile phone dengan harga yang mampu
dijangkau oleh seluruh lapisan masyarakat
membuat mobile phone dapat dimiliki oleh
siapapun, termasuk remaja masa Kini.

Fungsi mobile phone yang Kini
sering disebut dengan smartphone bukan
lagi sekedar untuk berkomunikasi seperti
telepon ataupun mengirim pesan singkat,
namun lebih daripada itu. Hal ini didukung
dengan bebagai fitur yang tesedia dalam
smartphone yang memudahkan pengguna-
nya dalam kehidupan sehari-hari. Alih
fungsi ini mempengaruhi penggunanya ter-
utama dalam mengakses internet, media
sosial bermain game, mendengarkan musik
dan menonton video.

Saat ini memang aktivitas penggu-
naan smartphone merupakan kebiasaan
yang dipandang Ilumrah bagi banyak
orang, dan banyak manfaatnya bila di-
gunakan dengan baik. Namun, tanpa disa-
dari intensitas yang berlebihan dalam
berinteraksi dengan smartphone dan tidak
dimbangi dengan kontrol diri yang baik
akan menimbulkan berbagai dampak bagi
penggunanya. Salah satunya dapat me-
nyebabkan ketergantungan sehingga tidak
dapat berjauhan dengan smartphone.

Remaja masa kini cenderung tidak
dapat berjauhan dari smartphone yang
mereka miliki dalam kesehariannya. Ber-
dasarkan fakta dilapangan yang dapat
peneliti lihat, maka munculah fenomena
dimana remaja masa Kkini tidak pernah
lepas dari smartphone yang mereka punya,
dan menjadikan smartphone sebagai ba-
gian utama dari gaya hidupnya.

Widyastuti & Muyana (2017)
menyatakan bahwa Fenomena yang sering
ditemukan dalam kehidupan sehari-hari,
remaja seringkali mengoperasikan smart-
phone pada suasana yang tidak tepat,

seperti ditengah-tengah acara keluarga,
pembicaraan yang serius, saat makan, dan
bahkan saat ke toilet sekalipun smartphone
tidak lepas dari tangan.

Remaja saat ini terlalu terbuai
dengan berbagai fitur didalam smartphone,
seperti internet, sosial media, dan game.
Penggunaan internet, sosial media dan
game mungkin bermanfaat ketika berada
dalam batasan yang normal, namun peng-
gunaan dalam taraf tingkat tinggi atau
berlebihan dapat mengganggu psikolgis
penggunanya maupun kehidupan sehari-
hari seperti kehidupan sosial, pribadi,
maupun akademik bagi pelajar.

Dampak smartphone bagi prestasi
akademik dan kehidupan sosial ini ber-
kaitan erat pada remaja sekolah menengah
atas yang menjadi subjek penelitian. Lepp
dan Karpinski (2014) dalam sebuah riset
yang mengemukan bahwa pengguna
smartphone dengan intensitas frekuensi
tinggi cenderung memiliki prestasi akade-
mik yang lebih rendah, kecemasan yang
lebih tinggi dan kepuasan yang lebih ren-
dah dengan kehidupan, dibandingkan de-
ngan rekan-rekan mereka yang menggu-
nakan smartphone lebih jarang atau inten-
sitas penggunaan smartphone dengan fre-
kuensi sedang dan rendah.

Penelitian lainnya telah menunjuk-
kan bahwa ketergantungan smartphone
adalah suatu kondisi dimana individu
menggunakan smartphone secara berlebih-
an disertai adanya kompulsivitas dalam
penggunaannya (Yildirim, 2014). Kondisi
penggunaan smartphone yang berlebihan
dan kompulsivitas penggunaan smart-
phone seperti yang telah diungkapkan oleh
Yildirim (2014) mengarah pada gangguan
kecemasan baru yang disebut nomophobia.

Berdasarkan Securenvoy (2012)
Istilah nomophobia, adalah singkatan un-
tuk no mobile phone phobia dan itu per-
tama kali diperkenalkan atau diciptakan
pada sebuah kajian riset yang dilakukan
pada tahun 2008 oleh Post Office United



Kingdom (Inggris) untuk menyelidiki ke-
cemasan - kecemasan yang diderita oleh
para pengguna ponsel. Ada beberapa fak-
tor yang memicu munculnya nomopobhia,
yaitu; lingkungan, adanya pengalaman dari
masing-masing individu, pola asuh dan
sosial ekonomi (Mayangsari dan Ariana,
2015).

Yildirim dan Correia (2015)
menyebutkan bahwa terdapat empat di-
mensi atau aspek dari nomophobia, yaitu:
(a) tidak bisa komunikasi (not being able
to communicate), (b) kehilangan keterhu-
bungan (losing connectedness), (c) tidak
dapat mengakses informasi (not being able
to access information), dan (d) kehilangan
kenyamanan (giving up convenience).

Nomophobia memiliki dampak,
sehingga perlu untuk mendapatkan per-
hatian dari berbagai pihak. Bragazzi &
Puente (2014) menyatakan bahwa dampak
nomophobia yaitu mengalami kegelisahan,
kesepian, kecemasan, panik, kesedihan,
berkeringat dan gemetar ketika dipisahkan
atau tidak berada didekat smartphone

Widyastuti & Muyana (2018) da-
lam penelitaiannya yang melibatkan 540
siswa SMK Kota Yogyakarta menunjuk-
kan bahwa penggunaan ponsel dikala-
ngan remaja tersebar ditingkat nomo-
phobia pada kategori sangat tinggi 5%,
kategori tinggi 31%, kategori sedang 35%,
kategori rendah 24%, dan kategori sangat
rendah 5%.

Berdasarkan hal tersebut, tingginya
tingkat pemakaian smartphone dikalangan
remaja perlu juga diseimbangkan dengan
kontrol diri. Jika remaja terlalu asik de-
ngan smartphone yang dimiliki dan tidak
mampu untuk mengontrol diri, hal tersebut
tentu akan menimbulkan masalah seperti
Nomophobia.

Hal ini sesuai dengan hasil peneli-
tian Asih dan Fauziah (2018) yang menya-
takan bahwa Kontrol diri mempengaruhi
munculnya kecemasan jauh dari smart-

phone (nomophobia) yang dialami indi-
vidu. Individu dengan kontrol diri rendah
maka tingkat kecemasan jauh dari smart-
phone (homophobia) semakin tinggi.

Menurut Bragazzi dan Puente
(2014) nomophobia dapat diminimalisir
apabila individu mampu melakukan pe-
ngalihan dan distraksi terhadap pengguna-
an smartphone. Pengalihan terhadap peng-
gunaan smartphone dapat dilakukan, salah
satunya adalah dengan menerapkan mana-
jemen diri dalam aktivitas sehari-hari dan
mencari kegiatan yang lebih produktif di-
luar penggunaan smartphone.

Ketergantungan terhadap smart-
phone memicu terjadinya nomophobia.
Pengguna smartphone yang cerdas tentu-
nya tidak akan pernah menyalahkan pe-
rangkat medianya, sebab salah satu fung-
sinya justru mempermudah manusia men-
cari informasi. Penggunaan smartphone
hendaknya dilakukan secara bijak, terukur,
terkontrol dan terarah agar tidak memberi-
kan dampak yang negatif bagi pengguna.

Berdasarkan pertimbangan fakta
yang dihadapi remaja saat ini terkait peng-
gunaan smartphone yang tidak terkontrol
dan berakibat pada maraknya nomophobia,
maka peneliti melihat adanya peluang
untuk menurunkan kecenderungan nomo-
phobia (No Mobile Phone Phobia) pada
remaja SMA menggunaan bimbingan ke-
lompok teknik self management.

Bimbingan kelompok dapat dila-
kukan dengan berbagai teknik, namun
dalam masalah ini bimbingan kelompok
teknik self management dianggap lebih
pas karena masalah Nomophobia ini me-
ngarah pada kecemasan ketika tidak me-
ngoperasikan smartphone dan hal ini
berkaitan dengan kontrol diri. Komalasari,
Wahyuni, dan Karsih (2011) juga men-
jelaskan bahwa self management me-
rupakan salah satu prosedur yang dapat
digunakan individu untuk mengatur pe-
rilakunya secara mandiri.



Adapun berikut ini adalah peneli-
tian terdahulu, vyaitu sebagai berikut
Penelitian Novitasari (2018) yang berhasil
menurunkan nomophobia pada mahasiswa
dengan pelatihan manajemen diri. Peneliti-
an Heriansyah & kurniawan (2017) meng-
gunakan bimbingan kelompok dengan tek-
nik self management untuk meningkatkan
tanggung jawab belajar mahasiswa.

Penelitian Swastika & Lukitaning-
sih (2016) yang telah menerapkan strategi
pengelolaan diri untuk mengurangi kecan-
duan media sosial pada siswa kelas XI
SMAN 1 Pandaan.; dan Penelitian Budi-
yani dan Abdulah (2016) menunjukkan
bahwa pelatihan manajemen diri mampu
menurunkan kecanduan game online pada
individu.

Berdasarkan dari berbagai peneliti-
an terdahulu yang telah disebutkan, me-
rupakan berbagai variabel lain yang dapat
diatasi dengan menggunakan teknik self
management. Demikian upaya untuk me-
nurunkan kecenderungan nomophobia da-
pat dilakukan dengan cara memberikan la-
yanan bimbingan kelompok teknik self
management.

Bimbingan kelompok dengan tek-
nik self management ini merupakan suatu
pengembangan teknik model kognitif peri-
laku yang bertujuan untuk membantu indi-
vidu dalam mengarahkan perilakunya ke
arah yang lebih positif. Pada penelitian ini,
akan menggunakan lima strategi mana-
jemen diri Miltenberger (2012) yaitu Goal
Setting and Self Monitoring, antecedent
manipulations, Behavioral Contracting,
Arranging Reinforcers and Punisher, dan
Social Support.

Sehingga tujuan penelitian ini ada-
lah untuk mengetahui penurunan kecen-
derungan nomophobia pada siswa kelas X
di SMA N 1 Gedongtataan tahun pelajaran
2019 /2020 dengan menggunakan bim-
bingan kelompok teknik self management.

METODE PENELITIAN/ RESEARCH
METHOD

Penelitian dilaksanakan di SMA
Negeri 1 Gedongtataan, yang beralamat di
jalan Swadaya V, Sukaraja, Gedongtataan,
Kabupaten Pesawaran. Waktu pelaksanaan
penelitian pada semester ganjil tahun
pelajaran  2019/2020, terhitung mulai
tanggal 01 Agustus sampai dengan 05
September 2019.

Metode penelitian yang digunakan
dalam penelitian ini adalah Eksperimen
dengan desain penelitian Quasi Exs-
perimental Design. Bentuk desain quasi
experimental yang digunakan dalam pe-
nelitian ini adalah Time series design,
yaitu penelitian antar waktu dengan mela-
kukan penelitian berulang pada satu ke-
lompok eksperimen. Desain penelitian ini
hanya melibatkan satu kelompok eks-
perimen tanpa disertai kelompok kontrol,
namun pengukuran dilakukan secara
berkala terhadap satu kelompok.

Subjek dalam penelitian ini ber-
jumlah 8 orang siswa kelas X di SMA
Negeri 1 Gedongtataan. Subjek penelitian
diperoleh melalui purposive sampling,
setelah dilakukan penjaringan subjek pada
101 siswa pengguna smartphone yang
aktif di kelas X SMA Negeri 1 Gedong-
tataan. Purposive Sampling adalah pe-
ngambilan sampling berdasarkan kriteria
atau tujuan tertentu yang ditetapkan pe-
neliti.

Kriteria yang peneliti tentukan
untuk menjaring subjek penelitian adalah
pengguna smartphone yang aktif. Lalu
Kriteria selanjutnya disesuikan dengan ciri-
ciri nomophobia menurut Bragazzi dan
Puente (2014) yang peneliti pakai dalam
penelitian ini.

Variabel yang akan digunakan da-
lam penelitian ini adalah variabel bebas
(independent) dan variabel terikat (de-
pendent). Variabel bebas atau X dalam
penelitian ini yaitu bimbingan kelompok



teknik self management. Variabel terikat
atau Y dalam penelitian ini adalah Nomo-
phobia (No Mobile Phone Phobia).

Definisi operasional dari penelitian
ini merupakan pengertian dari nomo-
phobia dan bimbingan kelompok teknik
self management. Nomophobia adalah ke-
cenderungan remaja menggunakan smart-
phone dalam jangka waktu yang berlebih-
an hingga mengalami kesulitan untuk me-
lakukan kontrol terhadap peng-gunaan
smartphone, dan timbul kece-masan serta
perasaan tidak nyaman yang dirasakan
individu ketika kehilangan kontak dengan
perangkat smartphone.

Sedangkan, bimbingan kelompok
teknik self management adalah suatu pro-
ses pemberian bantuan yang diberikan oleh
konselor kepada siswa dalam bentuk ke-
lompok yang membantu siswa dapat men-
dorong diri sendiri untuk maju, untuk
dapat mengatur, memantau, dan mengeva-
luasi dirinya sendiri dalam mencapai peru-
bahan kebiasaan tingkah laku yang lebih
baik dalam kehidupan pribadi.

Layanan bimbingan kelompok tek-
nik self management diberikan selama 4
kali pertemuan dengan durasi kurang lebih
selama 45 menit. Pada setiap akhir perte-
muan peneliti akan memberikan skala
nomophobia sebagai post-test tiap per-
temuan, skala nomophobia ini yang men-
jadi alat pengumpul data.

Metode pengumpulan data yang
digunakan dalam penelitian ini adalah ska-
la nomophobia. Jenis skala yang diguna-
kan yaitu skala Likert dimana dalam skala
tersebut berisi pernyataan-pernyataan yang
dapat mengungkap mengenai nomophobia.

Skala nomophobia ini mengadopsi
skala nomophobia Novitasari (2018)
dengan jumlah item sebanyak 26 item
pernyataan favorable. Terdapat tujuh
alternatif jawaban atas masing-masing
item dan setiap jawaban akan diberi skor
berdasarkan  pernyataannya.  Semakin

tinggi skor subjek, maka semakin tinggi
skor dimensi nomophobia tersebut dan
berlaku juga sebaliknya.

Skala yang digunakan telah teruji
validitasnya menghasilkan koefisien vali-
ditas bergerak dari 0.318 sampai dengan
0.738 (N=87). Reliabilitas skala pun telah
di uji dengan Crombach’s alpha meng-
hasilkan koefisien reliabilitas alpha sebe-
sar 0.927.

Peneliti pun melakukan uji coba
skala di SMA Yadika Bandar Lampung
dengan N=120 dan menghasilkan nilai
koefisien reliabilitas alpha sebesar 0.911.
Berdasarkan kriteria reliabilitas menurut
Sugiyono (2016). Tingkat reliabilitas sebe-
sar 0.911 merupakan kriteria reliabilitas
sangat tinggi. Nilai koefisien tersebut me-
nunjukkan bahwa skala nomophobia me-
menuhi syarat untuk digunakan sebagai
alat ukur pengambilan data penelitian.

Analisis data merupakan salah satu
langkah yang sangat penting dalam peneli-
tian, dengan analisis data maka akan dapat
membuktikan hipotesis. Penelitian ini
menggunakan teknik analisis data dengan
uji Wilcoxon Matched Pairs Test untuk
menguji pretest dan posttest. Berdasarkan
hal tersebut, peneliti dapat melihat per-
bedaan nilai antara pretest dan posttest
melalui uji Wilcoxon Matched Pairs Test
ini.

Alasan Peneliti menggunakan uji
Wilcoxon Matched Pairs Test karena sub-
jek penelitian kurang dari 25, maka distri-
busi datanya dianggap tidak normal
(Sudjana, 2005) dan data yang diperoleh
merupakan data ordinal, maka statistik
yang digunakan adalah nonparametrik
(Sugiyono, 2016) dengan menggunakan
Uji Wilcoxon Matched Pairs Test. Uji
Wilcoxon Matched Pairs Test merupakan
bagian dari statistik non parametrik maka
dalam uji Wilcoxon Matched Pairs Test
tidak diperlukan data penelitian yang
berdistribusi normal dan homogen. Rata-
rata uji Wilcoxon Matched Pairs Test



statistik non parametrik dengan taraf
signifikan 0.05 (5%).

HASIL DAN PEMBAHASAN/ RESULT
AND DISCUSSION

Penelitian dilaksanakan pada se-
mester ganjil tahun pelajaran 2019/2020 di
SMA Negeri 1 Gedongtataan. Penelitian
ini dilakukan terhitung dari waktu pen-
jaringan subjek, yaitu mulai tanggal 1
Agustus 2019 sampai 5 September 2019.

Sebelumnya, penelitian ini dimulai
dengan mengajukan surat izin penelitian di
SMA Negeri 1 Gedongtataan pada tanggal
18 Juli 2019. Kemudian, pada tanggal 29
Juli 2019 peneliti bertemu guru bimbingan
konseling dan berkoordinasi terkait pene-
litian yang akan dilaksanakan serta waktu
pelaksanaan penjaringan subjek.

Setelah diputuskan bahwa penja-
ringan subjek dilaksanakan di jam pela-
jaran bimbingan konseling agar tidak
mengganggu pelajaran lainnya. Maka, pe-
nyebaran skala pun dilaksanakan pada
tanggal 01 Agustus 2019 kepada siswa
kelas X pengguna smartphone yang aktif.
Penyebaran skala nomophobia dilakukan
di kelas X IPA 4, X IPA 6, X IPS 1, dan
kelas X IPS 2 kepada 101 orang siswa.

Berdasarkan hasil pengukuran awal
(pretest), terdapat 24 siswa dari 101 res-
ponden yang mengisi skala nomophobia
masuk dalam kategori tinggi. Siswa yang
mengisi skala nomophobia lainnya, paling
banyak masuk dalam kategori sedang
sebanyak 48 orang siswa. Sisanya tersebar
di kategori rendah sebanyak 22 siswa,
kategori sangat rendah 3 siswa, dan kate-
gori sangat tinggi terdapat 4 orang siswa.

Kemudian subjek penelitian diam-
bil dengan cara pusposive sampling berda-
sarkan kriteria yang telah ditentukan di-
awal. Peneliti memilih 8 orang siswa untuk
dijadikan subjek penelitian. Pemilihan sub-
jek berdasarkan kelas yang sama yaitu
kelas X IPA 6. Hal ini dilakukan dengan

alasan agar tidak sulit mengatur waktu
pertemuan dalam kegiatan bimbingan
kelompok.

Berikut ini adalah tabel data hasil
pretest subjek penelitian yang telah dipilih
sebelum diberi perlakuan:

Tabel 1. Hasil Pretest Subjek Penelitian

No. | Nama Skor | Kategori

1. AA 169 | Sangat Tinggi
2. IAF 144 | Tinggi

3. ISP 150 | Tinggi

4. MB 95 Rendah

5. NINE 105 | Rendah

6. NSA 146 | Tinggi

7. RAS 161 | Tinggi

8. SA 139 | Tinggi

Berdasarkan tabel terlihat bahwa
siswa-siswi tersebut memiliki tingkat
nomophobia yang berbeda-beda dari sa-
ngat tinggi sampai yang rendah. Hal ini
dilakukan untuk menunjang kegiatan laya-
nan bimbingan kelompok itu sendiri, agar
heterogen mewakili kategori nomo-phobia.
Oleh karena itu, 8 siswa pengguna smart-
phone yang aktif tersebut akan di-jadikan
subjek penelitian.

Berdasarkan data yang telah dipe-
roleh, kemudian peneliti dan subjek pene-
litian membuat kesepakatan untuk melak-
sanakan bimbingan kelompok teknik self
management. Pelaksanaan bimbingan ke-
lompok berdasarkan prosedur dan lang-
kah-langkah sebagai berikut:

Pelaksanaan tahap (1) pembentu-
kan, pemimpin kelompok dan anggota
kelompok saling memperkenalkan diri,
karena pada tahap ini merupakan tahap
perkenalan. Peneliti juga menyampaikan
pengertian dan tujuan bimbingan kelom-
pok. Tahap ini bertujuan agar siswa mam-
pu mengungkapkan perasaan, pikiran,
wawasan dan juga untuk membahas suatu



topik tertentu untuk dipecahkan perma-
salahannya.

Pelaksanaan tahap (1) peralihan,
adalah tahapan jembatan antara kegiatan
awal kelompok kegiatan berikutnya. Pada
tahap ini pemimpin kelompok melihat
suasana dalam kelompok dan menanyakan
kesiapan kelompok untuk melanjutkan ke
tahap selanjutnya. Pada tahap peralihan
pemimpin kelompok menjelaskan peranan
anggota kelompok dalam kegiatan bim-
bingan kelompok teknik self management,
kemudian pemimpin kelompok menawar-
kan apakah para anggota sudah siap untuk
memulai kegiatan pada tahap berikutnya.

Pelaksanaan tahap (Ill) kegiatan,
pada tahap kegiatan ini pemimpin kelom-
pok membahas topik-topik yang telah
ditentukan yang berkaitan dengan nomo-
phobia dan melibatkan strategi-strategi
nomophobia. Pemimpin kelompok me-
mimpin pelaksanaan bimbingan kelompok
yang terdiri dari langkah-langkah sebagai
berikut:

Pertemuan pertama pada tahap
kegiatan bimbingan kelompok dilak-
sanakan pada hari Kamis, 08 Agustus 2019
di SMA N 1 Gedongtataan. Pada pertemu-
an pertama, peneliti (pemimpin kelompok)
menjelaskan mengenai topik nomophobia
berdasarkan hasil pengisian skala yang te-
lah dilakukan sebelumnya.

Pada pertemuan pertama ini, pe-
mimpin kelompok membimbing anggota
kelompok untuk dapat memahami penting-
nya menentukan goal setting dan membuat
target jangka panjang maupun pendek
untuk mencapai target yang akan ditentu-
kan berkaitan dengan penurunan nomo-
phobia. Selanjutnya, pemimpin kelompok
menjelaskan pentingnya self-monitoring
dalam mencapai target perubahan yang
berkaitan dengan penurunan nomophobia.

Secara umum kegiatan pada perte-
muan pertama dapat berjalan dengan lan-
car, walaupun sedikit kurang teratur dan

kurang kondusif. Akan tetapi, anggota
kelompok dapat bersikap terbuka, berbagi
cerita tentang dirinya dalam penggunaan
smartphone dan berani mengungkapkan
pendapatnya dalam kegiatan, sehingga ti-
dak terasa kecanggungan dalam kegiatan
ini.

Pertemuan kedua pada tahap
kegiatan bimbingan kelompok dilaksana-
kan pada hari Kamis, 22 Agustus 2019.
Pada pertemuan kedua, anggota kelompok
begitu tertarik dan lebih tanggap diban-
dingkan pertemuan sebelumnya.

Pada pertemuan kedua, pemimpin
kelompok menjelaskan tentang pentingnya
siswa memiliki keterampilan dalam mema-
nipulasi faktor penyebab (antecedent
manipulations) terutama dalam aktivitas
akademik. Selanjutnya, pemimpin kelom-
pok memberi materi mengenai reward dan
punishment untuk memunculkan adanya
rasa tanggungjawab anggota kelompok
terhadap target yang ingin dicapai Yyaitu
menurunkan kecenderungan nomophobia.

Pertemuan ketiga pada tahap kegia-
tan bimbingan kelompok dilaksanakan pa-
da hari Kamis, 29 Agustus 2019. Pada per-
temuan ketiga ini, pemimpin kelompok
mengajak anggota kelompok untuk meng-
atur atau merencanakan kesenangan dalam
kegiatan sehari-hari dengan cara membagi
waktu sesuai kebutuhannya. Selanjutnya
pemimpin kelompok menjelaskan materi
behavioral contract (kontrak perilaku)
secara umum.

Suasana kelompok pada pertemuan
ketiga ini terlihat sangat mengasyikan.
Dinamika kelompok pada pertemuan
ketiga ini sudah sangat terlihat, suasana
bimbingan sudah sangat hidup dan para
anggota juga terlihat sangat menikmati
jalannya proses bimbingan tersebut.

Pertemuan ketiga pada tahap
kegiatan bimbingan kelompok dilaksa-
nakan pada hari Kamis, 05 September



2019. Pertemuan keempat ini, pemimpin
kelompok meminta anggota kelompok
menceritakan kesulitan yang mereka ha-
dapi untuk mencapai target yang telah di-
tentukan. Lalu pemimpin kelompok me-
nyampaikan mate-ri tentang dukungan
sosial (social support) dan menjelaskan
bahwa dalam mencapai perubahan atau
manajemen diri tiap individu juga perlu
untuk mencari dukungan sosial dari
lingkungannya.

Pelaksanaan tahap (V) pengakhir-
an, pada tahap ini pemimpin kelompok dan
anggota kelompok bersama-sama menyim-
pulkan hasil dari kegiatan layanan bimbi-
ngan kelompok teknik self management,
mengemukakan bahwa kegiatan akan di-
akhiri. Kemudian peneliti selaku pemim-
pin kelompok mempersilahkan setiap ang-
gota kelompok untuk mengemukakan ke-
san-kesan dari pelaksanaan bimbingan
kelompok.

Hasil pelaksanaan bimbingan ke-
lompok : tanggapan yang disampaikan sis-
wa dalam menilai pelaksanaan bimbingan
kelompok ini, siswa sangat senang dan
merasakan manfaat dari kegiatan ini kare-
na dapat memberi kontribusi kepada mere-
ka mengenai penggunaan smarthpone
secara bijak.

Hasil pretest kelompok eksperimen
atau sebelum diberikan perlakuan bimbi-
ngan kelompok diperoleh nilai rata-rata
skor sebesar 138.62 masuk dalam kate-
gori sedang. Setelah dilakukan perlakuan
bimbingan kelompok, hasil post-test perta-
ma (O2) menurun menjadi 131.6 dan post-
test kedua (O3) menjadi 117.75 masuk
dalam kategori sedang. Lalu pada hasil
post-test ketiga (O4) menurun menjadi 106
dan post-test keempat (O5) turun lagi
menjadi 95.25 yang mana keduanya masuk
dalam kategori rendah.

Terdapat selisih skor 43.37 antara
pretest dan posttest terakhir. Ini menunjuk-
kan bahwa adanya penurunan kecenderu-
ngan nomophobia pada anggota kelompok

setelah diberikan layanan bimbingan
kelompok teknik self management sebesar
31.3%.

Berikut ini adalah grafik penurunan
Nomophobia pada subjek penelitian:

200

150

oo WUTWN M. w WE M
5 J’ >- » | h" >- A |
0 -+ 3 L : | : 3 £ L

AA IAF ISP MB NINE NSA RAS SA

o

o

Gambar 1. Perbandingan Skor hasil
pretest dan post-test Nomophobia

Pelaksanaan kegiatan dari pertemu-
an pertama sampai keempat dapat dianali-
sis bahwa para anggota sudah memperoleh
pengertian dan pemahaman terhadap topik
yang telah dibahas dalam tiap pertemuan.
Sehingga rata-rata siswa sudah menunjuk-
kan perubahan perilaku secara bertahap
yang muncul setelah layanan bimbingan
kelompok self management. Diharapkan
perubahan perilaku yang positif tersebut
dapat selalu diterapkan serta dapat menu-
runkan kecenderungan nomophobia dan
perasaan tidaknyaman ketika tidak meng-
gunakan smartphone dapat diminimaslisir.

Setiap subjek dalam penelitian ini
memiliki perubahan penurunan yang
berbeda-beda. Berikut ini merupakan pem-
bahasan penurunan kecenderungan nomo-
phobia per-subjek :
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Gambar 2. Grafik Perubahan

Nomophobia AA



AA sebelum mengikuti bimbingan
kelompok memiliki skor nomophobia
sebesar 169 yang masuk dalam kategori
sangat tinggi. Namun, setelah mengikuti
layanan bimbingan kelompok sebanyak
empat kali pertemuan, skor nomophobia
AA perlahan menurun menjadi 123 masuk
dalam kategori sedang. Walaupun sebatas
kategori sedang, hasil penurunan skor
menunjukkan penurunan sebanyak 46,
yang dipersentasekan  mengahasilkan
angka 27.22 %.

Penurunan yang terjadi paling
sedikit dibandingkan aspek nomophobia
lainnya terdapat pada aspek tidak bisa
mengakses informasi yang mengalami pe-
nurunan sebesar 12.1%. Hal ini menunjuk-
kan bahwa AA sulit untuk tidak meng-
akses informasi dari smarphone.
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Gambar 3. Grafik Perubahan

Nomophobia IAF

IAF sebelum mengikuti bimbingan
kelompok memiliki skor nomophobia 144
masuk dalam kategori tinggi. Setelah me-
ngikuti layanan bimbingan kelompok
sebanyak empat kali pertemuan, skor
nomophobia IAF perlahan-lahan menga-
lami penurunan hingga menjadi 108 yang
berada dalam kategori rendah. Hal ini
menunjukkan bahwa terjadi penurunan
skor sebanyak 36, apabila dipersentasekan
mengahasilkan persentase sebesar 25%.

Persentase penurunan skor aspek
nomophobia IAF yang terjadi paling se-
dikit dibandingkan aspek lainnya ter-dapat
pada aspek kehilangan keterhubu-ngan
yakni sebesar 15.15%. Hal ini menun-
jukkan bahwa IAF sulit untuk kehilangan

konektivitas smartphone dari berbagai
koneksi, karena terputusnya koneksi khu-
susnya di media sosial.
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Gambar 4. Grafik Perubahan

Nomophobia ISP

ISP sebelum mengikuti bimbingan
kelompok memiliki skor nomophobia 150
masuk dalam kategori tinggi. Setelah
mengikuti layanan bimbingan kelompok
sebanyak empat kali pertemuan, skor
nomophobia ISP perlahan-lahan meng-
alami penurunan hingga menjadi 107 yang
berada dalam kategori rendah. Ini menun-
jukkan penurunan skor sebesar 43, yang
dipersentasekan mengasilkan angka sebe-
sar 28.7%.

Persentase penurunan skor aspek
nomophobia ISP terendah dibanding aspek
lainnya terdapat pada dua aspek dengan
nilai persentase yang sama, yaitu 28.20%.
Kedua aspek tersebut yaitu, aspek kehila-
ngan keterhubungan dan kehilangan ke-
nyamanan. Hal ini menunjukkan bahwa
Iman akan merasakan perasaan tidak
nyaman ketika tidak menggunakan smart-
phone, dan ia sulit untuk kehilangan
konektivitas smartphone dari berbagai
koneksi, karena terputusnya koneksi
Khususnya di media sosial.
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Gambar 5. Grafik Perubahan
Nomophobia MB

MB sebelum mengikuti bimbingan
kelompok memiliki skor nomophobia
sebesar 95 yang masuk dalam kategori
rendah. Setelah mengikuti layanan bimbi-
ngan kelompok sebanyak empat Kkali
pertemuan, skor nomophobia MB makin
turun hingga skornya menjadi 48 dan
berada dalam kategori terendah dalam
pengkategorisasian  nomophobia, yaitu
sangat rendah. Hal ini juga menunjukkan
bahwa terjadi penurunan skor sebesar 47
atau 49.5% bila dipersentasekan.

Sedari awal pemberian layanan
bimbingan kelompok MB memang masuk
dalam kategori nomophobia yang rendah,
namun dengan mengikuti kegiatan bimbi-
ngan kelompok teknik self mannagement
ia ternyata dapat menurunkan skor nomo-
phobia. Ini dapat dilihat dari persentase
penurunan terbesar berada pada aspek
kehilangan keterhubungan, yaitu sebesar
64%. Hal ini menunjukkan bahwa MB
tidak akan merasa kehilangan konektivitas
smartphone dari berbagai koneksi ter-
utama media sosial saat ia tidak mengope-
rasikan smartphone.
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Gambar 6. Grafik
Nomophobia NINE

Perubahan

NINE sebelum mengikuti bimbi-
ngan kelompok memiliki skor nomophobia
sebesar 105 berada dalam kategori rendah.
Setelah mengikuti layanan bimbingan
kelompok sebanyak empat kali pertemuan
skor nomophobia NINE semakin turun
hingga berada pada skor 69 yang masuk
dalam kategori sangat rendah. Ini juga
menunjukkan penurunan skor sebesar 36,
atau sebesar 34.3%.

Walaupun terjadi penurunan skor
nomophobia pada tiap aspek dan meng-
hasilkan perubahan skor sebelum dan
sesudah pemberian layanan bimbingan
kelompok, akan tetapi ada peningkatan
skor pada salah satu aspek nomophobia.
Peningkatan terjadi pada aspek tidak bisa
komunikasi, ini berarti subjek tidak bisa
kehilangan komunikasi secara instan dan
tidak bisa kalau tidak menggunakan laya-
nan yang memungkinkan berkomunikasi
instan dengan orang lain melalui smart-
phone.

Peningkatan ini terjadi sebesar 2
poin atau 8.3%. Berdasarkan pengakuan
subjek penelitian, kenaikan pada aspek
tersebut disebabkan adanya peningkatan
kesibukan yang mengharuskan ia berhu-
bungan lewat smartphone sehingga ia
tidak dapat untuk tidak berkomunikasi
melalui smartphone.
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Gambar 7. Grafik Perubahan

Nomophobia NSA



NSA sebelum mengikuti bimbi-
ngan kelompok memiliki skor nomophobia
146 berada pada kategori tinggi. Setelah
mengikuti layanan bimbingan kelompok
sebanyak empat kali pertemuan, skor
nomophobia NSA perlahan-lahan meng-
alami penurunan skor menjadi 96 masuk
dalam kategori nomophobia rendah. Ini
juga menunjukkan penurunan skor sebesar
50 poin, yang dipersentasekan mengha-
silkan angka 34.25%.

Penurunan skor nomophobia pada
NSA yang terjadi paling kecil dibanding-
kan aspek lainnya terdapat pada aspek
tidak dapat mengakses informasi yang
turun sebesar 13%. Hal ini menunjukkan
bahwa terjadi kesamaan antara Alya yang
juga mengalami penurunan terkecil di as-
pek ini, yaitu sulit untuk tidak mengakses
informasi dari smarphone.
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Gambar 8. Grafik Perubahan

Nomophobia RAS

RAS sebelum mengikuti bimbi-
ngan kelompok memiliki skor nomophobia
161 berada pada kategori tinggi. Namun,
setelah mengikuti layanan bimbingan
kelompok sebanyak empat kali pertemuan
skor nomophobia RAS perlahan-lahan
mengalami penurunan hingga menjadi 118
yang masuk dalam kategori sedang, ini
menunjukkan penurunan skor sebesar 43,
dan bila dipersentasekan akan mengalami
penurunan sebesar 26.7%. Walaupun
berada pada kategori sedang, RAS cukup
baik dalam mengontrol dirinya meng-
gunakan smartphone.

Berdasarkan skor nomophobia
RAS pada keempat aspek nomophobia
semuanya terjadi penurunan dengan kadar
yang hampir setara dan angka penurunan-
nya pun cukup baik karena tidak terlalu
rendah. Akan tetapi, penurunan Yyang
terjadi paling sedikit dibandingkan dengan
aspek lainnya terdapat pada aspek ke-
hilangan kenyamanan, yakni penurunan
sebesar 23.3%. Hal ini juga menunjukkan
bahwa terjadi kesamaan antara RAS
dengan ISP memiliki penuruna skor
terkecil di aspek kehilangan kenyamanan.
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Gambar 9. Grafik Perubahan

Nomophobia SA

SA sebelum mengikuti bimbingan
kelompok memiliki skor nomophobia 139
masuk dalam nomophobia kategori tinggi.
Namun, setelah mengikuti layanan bimbi-
ngan kelompok sebanyak empat kali
pertemuan, skor nomophobia SA perlahan-
lahan mengalami penurunan hingga berada
pada angka 93 yang masuk dalam kategori
Rendah. Perbedaan antara skor post-test
dan pretest ini menunjukkan penurunan
skor sebesar 46, atau sebesar 33.1% bila
dipersentasekan.

Berdasarkan skor nomophobia SA
pada keempat aspek nomophobia semua-
nya terjadi penurunan dengan kadar yang
cukup berbeda. Dua aspek mengalami
penurunan paling banyak, dan dua aspek
lainnya mengalami penurunan yang dapat
dikatakan sedikit. Aspek yang mengalami
penurunan terkecil adalah aspek kehi-
langan kenyamanan, yang mengalami pe-
nurunan sebesar 23.3%. Hal ini menun-
jukkan bahwa terjadi kesamaan antara SA,



ISP, dan RAS vyaitu penurunan terkecil
pada aspek kehilangan kenyamanan

Nomophobia yang dialami anggota
kelompok bisa terjadi melalui proses
panjang yang dimulai dari kebiasaan yang
terbentuk dari lingkungan, baik ling-
kungan pertemanan maupun keluarga. Hal
itu yang menjadi salah satu penyebab
perbedaan di setiap penurunan yang
dicapai oleh anggota kelompok. Berdasar-
kan penelitian yang telah dilakukakan,
tingkat keseringan penggunaan smart-
phone merupakan salah satu faktor yang
mempengaruhi terjadinya nomophobia.

Seseorang yang  menunjukkan
adanya nomophobia pada umumnya
merasa khawatir apabila berjauhan dari
smartphone-nya tersebut. Hal tersebut
dikarenakan individu merasa memperoleh
kenyamanan dengan menggunakan smart-
phone. Seperti halnya yang dialami ang-
gota kelompok, mereka merasa ada yang
kurang ketika tidak menggunakan smart-
phone dalam waktu tertentu.

Hasil dari penelitian ini juga
menunjukkan bahwa ketakutan yang
dialami oleh siswa kelas X SMA rata-rata
secara berurutan didominasi oleh dimensi
atau aspek nomophobia yaitu aspek ke-
hilangan kenyamanan. Hal ini menun-
jukkan bahwa terlihat dari penurunan
yang hanya sedikit pada aspek ini, yang
dialami oleh ISP, RAS dan SA. Selain itu
hasil penelitian menunjukkan bahwa ter-
dapat dimensi atau aspek nomophobia lain
yang menjadi ketakutan sendiri bagi
anggota kelompok, yaitu aspek tidak bisa
mengakses informasi dan diikuti aspek
kehilangan keterhubungan.

Hasil ini menunjukkan kesesuaian
dengan hasil penelitian Yildirim dan
Correia (2015) yang mengungkap bahwa
ketakutan terbesar yang dialami oleh
mahasiswa terdapat pada aspek tidak
dapat berkomunikasi dan tidak dapat
mengakses informasi. Walau-pun dalam
penelitian ini, aspek tidak dapat ber-

komunikasi bukan merupakan ketakutan
terbesar bagi anggota kelompok karena
cukup mudah diturunkan dibanding aspek
lainnya.

Berdasarkan hasil perbandingan
pretest dan post-test menunjukkan terdapat
perbedaan skor yang signifikan sebelum
diberikan perlakuan dan sesudah diberikan
perlakuan layanan bimbingan kelompok
teknik self management pada anggota ke-
lompok. Ini berarti adanya penurunan
kecenderungan nomophobia setelah diberi-
kan layanan bimbingan kelompok teknik
self management. Jadi dapat dikatakan
bahwa nomophobia dapat diturunkan
menggunakan layanan bimbingan kelom-
pok teknik self management.

Berdasarkan analisis data dapat di-
lihat hasil perhitungan uji wilcoxon
Matched Pairs Test yang menunjukkan
angka Z sebesar -2.530 hal ini
menunjukkan bahwa Z hitung < Z tabel (-
2530 < 1.645). Sehingga ini me-
nunjukkan adanya perubahan yang signi-
fikan pada penurunan nomophobia sebe-
lum dan sesudah diberikan layanan bimbi-
ngan kelompok teknik self management.

Hasil penelitian ini memperkuat
penelitian sebelumnya yang serupa dari
Novitasari (2018) yang menunjukkan
bahwa teknik pengelolaan diri atau
manajemen diri memiliki pengaruh yang
positif dalam menurunkan nomophobia
pada mahasiswa. Siswa dengan kemam-
puan manajemen diri yang baik, memiliki
kecenderungan kontrol diri yang tinggi.
Hal ini menunjukkan bahwa siswa yang
menerapkan manajemen diri maka ia
mampu untuk mengontrol dirinya dalam
menggunakan smartphone, sehingga tidak
menimbulkan kecemasan saat tidak berada
dekat dengan smartphone.

Smartphone saat ini memang
membuat hidup kita lebih mudah, tetapi di
sisi lain benda tersebut mengikat Kkita.
Masalah yang terjadi saat ini pada remaja
adalah remaja yang tidak dapat lepas dari



smartphone sehingga mereka ketergantu-
ngan dengan smartphone dan memicu
munculnya nomophobia (kesulitan jauh
dari smartphone).

Ketika seseorang menghabiskan
sebagian besar waktu untuk menggunakan
smartphone-nya, tidak dapat mengurangi
penggunaan smartphone, menggunakan
smartphone sebagai solusi untuk menghi-
langkan kebosanan, merasakan kecemasan
atau perasaan tidak nyaman ketika smart-
phone berada di luar jangkauan dan
kehilangan hubungan dengan smartphone,
maka  saat itulah  kecenderungan
nomophobia muncul.

Mengingat bahwa remaja meng-
gunakan smartphone mereka untuk ber-
bagai alasan, baik pribadi maupun aka-
demik, bahkan seringkali secara bersama-
an. Maka, perlunya peran orang tua untuk
memberi pengawasan terkait aplikasi yang
diakses ataupun pembatasan waktu peng-
gunaan smartphone sehingga remaja tidak
begitu bergantung dan merasa cemas saat
tidak menggunakan smart-phone.

Berdasarkan penelitian yang telah
dilakukan, manajemen diri tanpa dukungan
lingkungan sekitar pun tentu tidak berjalan
dengan baik. Disini orang tua dapat me-
ngambil peran penting dalam membantu
anak remajanya mengendalikan peng-
gunaan smartphone saat dirumah.

Dilansir  dari  sebuah artikel
psycom.net, Hurley (2019) menyatakan
bahwa orang tua perlu bersikap terbuka,
serta membicarakan dengan anak remaja-
nya tentang batasan sehat dan realistis
dalam penggunaan smartphone. seperti
tidak mengizinkan penggunaan telepon
selama makan malam. Orang tua dapat
berkomunikasi dan cukup dekat dengan
anak untuk mengetahui apakah ada
masalah mendasar bahwa terlalu sering
menggunakan smartphone menutupi masa-
lah seperti depresi atau stres yang terkait
dengan masalah di rumah atau sekolah.

Hurley (2019) menyatakan bahwa,
cerdas bagi orang tua untuk mengawasi
tingkat penggunaan smartphone di kala-
ngan remaja, karena menggulir dan me-
nonton tanpa berpikir dapat menghabis-
kan waktu berjam-jam dan memengaruhi
fungsi sehari-hari. Dengan batasan yang
sehat dan percakapan yang sering, keluar-
ga dapat membuat diet digital yang bekerja
untuk seluruh keluarga.

Kurangnya pengawasan orangtua
serta manajemen diri dan lemahnya kon-
trol diri dalam penggunaan smartphone
menjadikan smartphone seperti bumerang
bagi remaja khususnya pelajar itu sendiri.
Ini dapat terjadi apabila remaja melalaikan
tugas sekolah bahkan menumpuk-numpuk
tugas mereka hanya untuk menghabiskan
waktu bersama smartphone dengan alasan
mencari hiburan.

KESIMPULAN DAN SARAN/
CONCLUSION AND SUGGESTION

Berdasarkan hasil penelitian pada
siswa kelas X di SMA Negeri 1 Gedong-
tataan tahun pelajaran 2019/2020 yang
telah dilakukan, maka dapat diambil
kesimpulan bahwa kecenderungan nomo-
phobia (no mobile phone phobia) pada
siswa kelas X SMA N 1 Gedongtataan
dapat diturunkan menggunakan  bim-
bingan kelompok teknik self management.
Hal ini dibuktikan dari rata-rata penurunan
skor nomophobia pada delapan siswa
subjek penelitian sebesar 31.3% setelah
diberi layanan bimbingan kelompok teknik
self management.

Kesimpulan statistik dalam pe-
nelitian ini adalah penggunaan bimbingan
kelompok teknik self management dapat
menurunkan kecenderungan nomophobia
pada siswa kelas X SMA Negeri 1
Gedongtataan tahun pelajaran 2019/2020.
Kesimpulan ditarik dari hasil analisis data
menggunakan uji Wilcoxon Matched Pairs
Test. Ketentuan pengujian bila  Zpiyng <
Zwner mMaka Ho ditolak dan Ha diterima.
Ternyata Zniwung = -2.530 < Zggper = 1.645,



maka kesimpulan-nya Ho ditolak dan Ha
diterima.

Saran kepada siswa SMA Negeri 1
Gedongtataan, hendaknya mampu me-
nerapkan strategi manajemen diri dalam
jangka waktu panjang dan menjadikan
kegiatan ini sebagai pembelajaran untuk
berproses dan berkembang agar menjadi
pribadi yang lebih baik lagi. Kepada guru
bimbingan dan konseling hendaknya men-
jadikan kegiatan layanan bimbingan ke-
lompok teknik self management dapat dila-
kukan secara rutin untuk membantu menu-
runkan nomophobia pada siswa, dan untuk
memecahkan berbagai permasalahan lain
yang dialami oleh siswa pada umum-nya.

Saran kepada orang tua siswa hen-
daknya dapat lebih memperhatikan ke-
giatan yang dilakukan anak dalam peng-
gunaan smartphone dan membatu mem-
batasi penggunaan smarphone pada anak.
Peneliti lainnya juga yang akan meneliti
tentang nomophobia dapat menggunakan
subjek yang berbeda dan dapat meng-
hubungkan dengan variabel-variabel lain-
nya seperti intensitas penggunaan media
sosial, pola asuh ataupun peranan orangtua
yang memiliki hubungan sebab akibat
dengan nomophobia.
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