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Abstrak

Memperhitungkan tingginya tingkat penggunaan ponsel serta internet,
dalam hal ini nomophobia merupakan kondisi psikologis modern bagi mereka
yang menunjukkan ketakutan tanpa adanya ponsel dan internet. Di kalangan
siswa misalnya, tidak sedikit dari mereka mengalami gangguan nomophobia.
Dampak dari penggunaan smartphone yang melebihi batas wajar berpotensi
membawa hal negatif bagi tumbuh kembang siswa, seperti contoh menunda
mengerjakan tugas sekolah dan belajar, hubungan sosial yang tidak terbangun
dengan baik, menurunkan fokus belajar, dan banyak lagi dampak buruk lainnya.
Dengan persoalan yang mulai mengikis ranah pendidikan ini, peran konselor
sebagai ahli yang bertanggungjawab moral untuk menangani hal tersebut dapat
memanfaatkan strategi dan pendekatan yang efektif dalam bimbingan dan
konseling. Penelitian ini merupakan studi literatur dengan jenis penelitian
kualitatif deskriptif dengan kajian kepustakaan (library research) yang
berusaha menggambarkan peran bimbingan kelompok dalam mencegah
nomophobia pada siswa. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peranan
layanan bimbingan kelompok untuk mencegah nomophobia pada siswa melalui
berbagai artikel, jurnal dan dokumen-dokumen yang relevan dengan kajian
dalam penelitian ini.

Kata Kunci: Nomophobia, Layanan Bimbingan Kelompok, Siswa

1. Pendahuluan

Kemajuan perkembangan teknologi memberikan dampak yang signifikan bagi
kehidupan masyarakat, dampak tersebut datang dalam bentuk dampak positif maupun
dampak negatif. Salah satu dampak positif dari kemajuan perkembangan teknologi antara
lain kemudahan berkomunikasi melalui telepon genggam atau smartphone, namun hal ini
dapat berdampak negatif jika Anda kecanduan smartphone. Pasalnya, perkembangan
teknologi informasi dan komunikasi sudah menjadi bagian tak terpisahkan dari kehidupan
dengan maraknya smartphone murah. Masyarakat saat ini hidup di era mobile dimana
perkembangan teknologi berupa smartphone dengan cepat diadopsi oleh semua kalangan

baik orang dewasa maupun anak-anak (Sartika, et al., 2022). Berdasarkan hasil survei
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Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII), pengguna internet di Indonesia
mencapai 215,63 juta orang pada rentang waktu 2022 sampai 2023.

Meskipun memberikan beberapa keuntungan, kemudahan serta kenyamanan
terhadap pengguna smartphone, akan tetap menjadi masalah apabila digunakan secara
berlebihan yang nantinya berdampak pada kehidupan seseorang hingga menyebabkan
ketergantungan, merasa takut apabila berjauhan dengan smartphone (Asih dan Fauziah,
2017). Menurut Rahayuningrum & Sary (2019), hubungan individu dengan smartphone
akan berpengaruh terhadap perilaku sosial dan interpersonalnya. Nomophobia atau
singkatan dari no-mobile phone phobia merujuk pada ketakutan atau kecemasan yang
muncul disebabkan oleh keberadaan di luar jangkauan smartphone.

Menurut King et al, 2014 (dalam Rahayuningrum & Sary, 2019), mengungkapkan
bahwa nomophobia merupakan perasaan takut yang terjadi akibat dari tidak adanya
kontak akses terhadap ponselnya. Hal ini dianggap sebagai phobia akibat dari perubahan
zaman yang semakin canggih seperti saat ini sebagai buah hasil dari interaksi individu
dengan teknologi terbaru khususnya pada teknologi smartphone (Yildirim et al, (dalam
Nursalim, 2020). Bekaroglu dan Yilmaz (dalam Gina & Dyta 2022) mendefinisikan
nomophobia sebagai salah salah satu gangguan yang dapat berdampak pada kesehatan
psikologis maupun fisik seseorang akibat ketakutan jika berada jauh dari ponsel dan hal
tersebut dapat meningkatkan stress dan kecemasan. Berdasarkan definisi dari beberapa
ahli, dapat disimpulkan bahwa nomophobia adalah ketakutan atau kecemasan seseorang
jika berada jauh dari ponsel yang berdampak pada kesehatan psikologis dan fisik
seseorang serta berpengaruh terhadap perilaku sosial dan interpersonalnya.

Nomophobia pertama kali diidentifikasi pada tahun 2008, namun penamaannya
diciptakan pada tahun 2010 oleh kantor pos inggris untuk melihat kecemasan yang terjadi
pada pengguna smartphone (Sari et al., 2020). Terdapat 4 aspek pada nomophobia yaitu
ketidakmampuan untuk berkomunikasi, kehilangan konektivitas, tidak dapat mengakses
informasi, dan perasaan nyaman yang diberikan oleh smartphone (Yildirim, 2014).
Dikemukakan oleh Kalaskar (dalam Sari, Ifdil & Yendi, 2020) beberapa faktor yang dapat
memengaruhi nomophobia ialah tingkat penggunaan, kebiasaan, dan ketergantungan

yang berdampak terhadap kecemasan.
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Beberapa studi penelitian mengemukakan bahwa pengguna smartphone lebih
banyak dari remaja usia 16-20 tahun. Seperti yang dikemukakan oleh (Dongre et al.,
2017) yang melakukan penelitian pada 650 sampel warga, yang didominasi oleh kalangan
siswa/siswa sebanyak 359 orang, dan rentang usia terbanyak sekitar umur 16-20 tahun
sebanyak 337 orang, juga diikuti umur 21-25 orang sebanyak 190 orang. Pasongli, Ratag
dan Kalesaran (2020) dalam penelitiannya juga menyatakan bahwa usia > 18 tahun paling
banyak mengalami nomophobia. Menurut Park et al. Penggunaan gadget di kalangan
siswa memengaruhi interaksi sosial siswa. Penggunaan gadget pada indikator tingkat
kepemilikan, tingkat penggunaan, waktu dan lokasi dapat mempengaruhi nilai dan moral
siswa jika penggunaannya tidak tepat, serta mampu mempengaruhi interaksi antara siswa
dengan orang di sekitarnya (Lioni, dkk, 2017).

Melihat permasalahan sosial pada remaja yang diakibatkan dari penggunaan
smartphone, konselor harus mengambil peran dalam hal ini. Sebagai ahli yang
bertanggung jawab moral untuk menangani permasalahan pada siswa, konselor dapat
memanfaatkan strategi dan pendekatan yang efektif dalam bimbingan dan konseling
untuk pencegahan perluasan terjadinya nomophobia pada siswa. Layanan bimbingan dan
konseling yang memiliki sifat berkelanjutan serta sistematis menjadi alternatif untuk
pencegahan nomophobia pada siswa, karena siswa memiliki waktu yang cukup banyak
dihabiskan di sekolah sehingga konselor bisa melakukan layanan bimbingan dan
konseling untuk memecahkan permasalahan terhadap siswa.

Hal ini menjadi salah satu alasan yang mendorong dilakukannya studi
kepustakaan untuk menemukan sebuah layanan bimbingan dan konseling dalam upaya
pencegahan nomophobia pada siswa, yaitu dengan melakukan layanan bimbingan
kelompok. Layanan bimbingan kelompok dapat mengarahkan siswa dalam menemukan
jawaban dari suatu permasalahan. Bimbingan kelompok merupakan bentuk dari
bimbingan yang dilakukan melalui proses dan keadaan yang bertujuan untuk mendorong
perkembangan emosi, persepsi, pikiran, sikap dan kesadaran dalam proses pembentukan
tingkah laku yang efektif (Hartanti, 2022). Dalam layanan bimbingan kelompok,
memungkinkan sejumlah siswa secara bersama-sama melalui dinamika kelompok yang

membahas suatu topik secara bersama dengan tujuan untuk meningkatkan pemahaman
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serta pengembangan diri individu di suatu kelompok dalam mengambil keputusan
maupun tindakan tertentu (Lisa E., dkk, 2023).

2. Metode

Metode yang digunakan dalam penelitian ini yaitu dengan menggunakan studi
literatur yang menelaah beberapa jurnal terkait nomophobia dan bimbingan kelompok.
Hasil dari berbagai telah literatur ini akan digunakan dalam mengidentifikasi layanan
bimbingan kelompok dalam mencegah nomophobia pada siswa. Adapun menurut
Kartiningsih, menjelaskan bahwa studi literatur dapat dilakukan oleh setiap peneliti
dengan tujuan utama mencari dasar pijakan atau landasan untuk mendapatkan dan
membentuk landasan teori, kerangka berpikir dan memutuskan dugaan sementara atau

bisa disebut juga dengan hipotesis penelitian (Rian, 2018).

3. Hasil dan Pembahasan

Penggunaan smartphone saat ini merupakan kegiatan yang lumrah bagi setiap
individu, namun adanya intensitas yang berlebih dalam pemakaian dengan smartphone
akan berdampak individu tersebut mengalami kecemasan yang berlebih saat sedang
berjauhan dengan smartphone miliknya, hal ini bisa disebut dengan Nomophobia (No
Mobile Phone Phobia) (Lailatussa’diyah, 2019). Remaja saat ini, cenderung tidak dapat
terlepas dari smartphone pada kesehariannya.

Dewi Sartika, dkk (2022) menyatakan penggunaan smartphone yang berlebihan
dapat menjadi permasalahan bagi seorang remaja. Hasil penelitian Andrew Przybylski
yang dikutip olen Dian Novita Sari, menunjukkan bahwa waktu ideal yang dapat
digunakan masyarakat untuk menggunakan smartphone dalam sehari adalah 257 menit
(x 4 jam). 17 menit). Apabila smartphone digunakan lebih dari 4 jam 17 menit diyakini
dapat mengganggu kerja otak yang menimbulkan emosi pada remaja.

Memperhitungkan tingginya tingkat penggunaan ponsel serta internet, dalam hal
ini nomophobia merupakan kondisi psikologis modern terhadap mereka yang
menunjukkan ketakutan tanpa adanya smartphone. Khususnya yang terjadi dikalangan
siswa, tidak sedikit dari mereka mengalami gangguan nomophobia. Hal ini sesuai dengan
hasil penelitian Lailatussa’diyah (2019) menunjukan bahwa kecenderungan nomophobia

pada remaja SMP di Semarang Tengah berada pada kategori sedang yaitu sebanyak 302
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remaja (66,5%) dalam kategori sedang, 125 remaja (27,5%) dalam kategori tinggi dan
sisanya (5,95%) dalam kategori rendah.

Selanjutnya, Widyastuti & Muyana (2018) dalam penelitiannya yang melibatkan
540 siswa SMK Kota Yogyakarta menunjukkan bahwa penggunaan ponsel di kalangan
remaja tersebar di tingkat nomophobia pada kategori sangat tinggi 5%, kategori tinggi
31%, kategori sedang 35%, kategori rendah 24%, dan kategori sangat rendah 5%.

Pra Siklus
0% 0%
20%

M Sangat Tinggi
H Tinggi
W Sedang
M Rendah
M Sangat Rendah

Gambar 1. Grafik Persentase Pengamatan Nomophobia pada Pra Siklus
Sumber: Penelitian Dewi Sartika, Dody Hartanto, Mufied Fauziah, Kuswindarti (2022)

Berdasarkan data dari penelitian-penelitian tersebut, terlihat bahwa siswa-siswa
saat ini memiliki tingkat nomophobia yang cukup tinggi. Dampak dari penggunaan
smartphone yang melebihi batas wajar, berpotensi membawa hal negatif bagi tumbuh
kembang siswa, seperti contoh menunda mengerjakan tugas sekolah dan belajar,
hubungan sosial yang tidak terbangun dengan baik, menurunkan fokus belajar, dan
banyak lagi dampak buruk lainnya. Penggunaan smartphone yang terlalu sering juga
dapat mengganggu konsentrasi belajar siswa (Putri Pratiwi, 2019). Termasuk minim
toleransi, penarikan diri dari lingkungan, kesulitan untuk mengontrol perilaku serta
melarikan diri dari masalah lain (Choliz, 2018).

Adapun ciri-ciri atau kebiasaan buruk pada siswa pengguna smartphone yang
diutarakan oleh Pradana, dkk (2018) seperti: (1) Menghabiskan waktu yang cukup lama
dengan smartphone, dan selalu membawa charger; (2) Merasa cemas ketika smartphone
miliknya tidak berada didekatnya; (3) Selalu memeriksa layer smartphone atau notifikasi
yang masuk; (4) Merasa kurang nyaman ketika ada gangguan pada smartphone miliknya;
(5) Tidak mematikan smartphone seharian.
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Menurut Young (2018) faktor yang mempengaruhi nomophobia pada siswa
adalah waktu yang tidak terjadwal, rendahnya kontrol dari orang tua dan dukungan dari
guru dalam penggunaan smartphone. Penyebab nomophobia lainnya yakni akses gratis
dan penggunaan yang tidak terbatas (free and unlimited access), batas penggunaan tidak
terstruktur (huge blocks of unstructured time), bebas dari pengawasan orang tua (newly
experienced freedom from parental control), kurangnya pengawasan terhadap apa yang
dilakukan atau dikatakan (no monitoring or censoring of what they say or do) dukungan
dari guru (full encouragement from teachers), dan intimidasi sosial dan keterasingan
(social intimidation and alienation) (Young, dalam Estiningsih, 2018).

Dengan persoalan yang mulai mengikis ranah pendidikan ini, peran konselor
sebagai ahli yang bertanggungjawab moral untuk menangani hal tersebut dapat
memanfaatkan strategi dan pendekatan yang efektif dalam bimbingan dan konseling
untuk melakukan pencegahan nomophobia terhadap siswa. Layanan bimbingan
kelompok dipilih untuk mengarahkan siswa dalam menemukan jawaban dari suatu
permasalahan. Karena di dalam bimbingan kelompok peserta didik akan diperkenalkan
tentang makna nomophobia dan disampaikan apa dampak dari nomophobia tersebut, serta
siswa diarahkan bagaimana mencegah terjadinya nomophobia dan dapat memecahkan
masalah-masalah mengenai penggunaan smartphone dengan sendirinya sehingga mampu
menggunakan smartphone dengan baik dan pada batas yang wajar.

Layanan bimbingan kelompok adalah layanan yang dilakukan untuk mencegah
berkembangnya masalah atau kesulitan pada diri konseli (siswa). Isi kegiatan bimbingan
kelompok terdiri atas penyampaian informasi yang berkenaan dengan masalah
pendidikan, pekerjaan, pribadi dan masalah sosial yang tidak disajikan dalam bentuk
pelajaran (Nurihsan dalam M. Deni 2015).

Gazda dalam Hadi P. (2015) menyatakan bahwa bimbingan kelompok merupakan
suatu kegiatan yang terdapat seorang pemimpin kelompok, yang menyediakan berbagai
informasi dan mengarahkan jalannya diskusi terhadap anggota kelompok menjadi lebih
bersosialisasi atau untuk membantu para anggota kelompok untuk mencapai tujuan-
tujuan bersama. Bimbingan kelompok memanfaatkan dinamika kelompok guna mencapai
tujuan tersebut (Cira Putri, 2019).
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Bimbingan kelompok dapat dilakukan dengan berbagai teknik, yaitu pemberian
informasi, diskusi kelompok, pemecahan masalah (problem solving), permainan peranan
(role playing), permainan simulasi (simulation games), karyawisata (field trip),
penciptaan suasana keluarga (home room), problem-based learning (PBL), dan project-
based learning (PJBL).

Merujuk pada konteks nomophobia yang merupakan kecemasan tanpa adanya
smartphone, Adapun berikut ini adalah penelitian terdahulu mengenai layanan bimbingan
kelompok dalam mereduksi berbagai kecemasan, yaitu sebagai berikut, penelitian Sri &
Sugiyono (2012) yang telah menerapkan model bimbingan kelompok dengan teknik fun
game merupakan model bimbingan kelompok yang memanfaatkan permainan yang
menyenangkan untuk memunculkan dinamika kelompok, sehingga bisa diterima dan
mudah dilaksanakan oleh siswa untuk mengurangi kecemasan berbicara di depan kelas
siswa dan layanan ini efektif. Penelitian Via, Syarifuddin & Rani (2019) menggunakan
teknik sosiodrama dalam bimbingan kelompok memberikan pengaruh yang positif
terhadap kecemasan berbicara di depan kelas.

Penelitian Hartika Utami, dkk (2022) yang telah melaksanakan bimbingan
kelompok dengan media video untuk mengatasi kecemasan menarche pada remaja
dengan tingkat keefektifan lebih tinggi dibandingkan bimbingan kelompok saja.
Penelitian Khorido & Rudianto (2018) yang telah melaksanakan bimbingan kelompok
dengan teknik role playing guna mengurangi kecemasan siswa SMK menghadapi
wawancara kerja.

Berdasarkan dari berbagai penelitian terdahulu yang telah disebutkan, merupakan
berbagai variabel lain yang dapat diatasi dengan menggunakan layanan bimbingan
kelompok dari berbagai teknik. Demikian upaya untuk mencegah nomophobia dapat
dilakukan dengan cara memberikan layanan bimbingan kelompok kepada siswa dengan
tujuan pencegahan. Suatu proses layanan sangat ditentukan pada tahapan-tahapan yang
harus dilalui sehingga akan terarah, runtut, dan tepat pada sasaran. Tahap pelaksana
bimbingan kelompok menurut Prayitno ada empat tahapan.

Tahap pertama yakni tahap pembentukan. Tahap ini merupakan tahap pengenalan
dan keterlibatan anggota ke dalam kelompok dengan tujuan agar anggota kelompok

memahami maksud bimbingan kelompok, saling menumbuhkan suasana saling
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mengenal, percaya, menerima dan membantu teman-teman yang ada dalam anggota
kelompok. Pemahaman anggota kelompok memungkinkan anggota kelompok aktif
berperan dalam kegiatan bimbingan kelompok yang selanjutnya dapat menumbuhkan
minat pada diri mereka untuk mengikutinya. Kegiatan yang dilakukan pada tahap ini
adalah pengungkapan pengertian dan tujuan kegiatan kelompok dalam rangka pelayanan
bimbingan kelompok; menjelaskan cara-cara dan azas kegiatan kelompok; anggota
kelompok saling memperkenalkan diri dan mengungkapkan diri; dan melakukan
permainan keakraban.

Tahap kedua yakni tahap peralihan. Tahap ini transisi dari pembentukan ke tahap
kegiatan. Dalam menjelaskan kegiatan yang harus dilaksanakan, pemimpin kelompok
dapat menegaskan jenis kegiatan bimbingan kelompok yaitu tugas dan bebas. Setelah
jelas kegiatan apa yang harus dilakukan maka tidak akan muncul keraguan atau belum
siapnya anggota dalam melaksanakan kegiatan dan manfaat yang diperoleh setiap
anggota kelompok.

Tahap ketiga yakni tahap kegiatan. Tahap ini merupakan tahap inti dari kegiatan
bimbingan kelompok dengan suasana yang akan dicapai, yaitu terbatasnya secara tuntas
permasalahan yang dihadapi anggota kelompok dan terciptanya suasana untuk
mengembangkan diri, baik menyangkut pengembangan kemampuan berkomunikasi
maupun menyangkut tentang pendapat yang dikemukakan oleh anggota kelompok.
Kegiatan dilakukan pada tahap ini untuk topik tugas adalah pemimpin kelompok
mengemukakan topik untuk dibahas oleh kelompok, kemudian terjadi tanya jawab antara
anggota kelompok dan pemimpin kelompok tentang hal-hal yang belum jelas mengenai
topik yang akan dikemukakan oleh pemimpin kelompok. Selanjutnya anggota membahas
topik tersebut secara mendalam dan tuntas, serta dilakukan kegiatan selingan bila
diperlukan. Sedangkan untuk topik bebas, kegiatan yang akan dilakukan adalah masing-
masing anggota secara bebas mengemukakan topik bahasan, menetapkan topik yang akan
dibahas dulu, kemudian anggota membahas secara mendalam dan tuntas, serta diakhiri
kegiatan selingan bila perlu.

Tahap keempat yakni tahap pengakhiran. Pada tahap ini terdapat dua kegiatan
yaitu penilaian (evaluasi) dan tindak lanjut (follow up). Tahap ini merupakan tahap

penutup dari serangkaian kegiatan bimbingan kelompok. Dalam kegiatan kelompok
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pemimpin kelompok berperan untuk memberikan penguatan (reinforcement) terhadap
hasil-hasil yang telah dicapai oleh kelompok tersebut. Kegiatan yang dilakukan dalam
tahap ini adalah pemimpin kelompok mengemukakan bahwa kegiatan akan segera
diakhiri, pemimpin kelompok dan anggota mengemukakan pesan dan kesan dari hasil
kegiatan, membahas kegiatan lanjutan dan kemudian mengemukakan pesan dan harapan.

Melalui bimbingan kelompok ini diharapkan dapat membantu permasalahan guru
bimbingan konseling dalam melakukan pencegahan terhadap nomophobia. Layanan
Bimbingan Kelompok dapat diberikan secara terjadwal dan rutin. Dengan ditentukan
waktu pelaksanaannya tentu diharapkan bimbingan yang diberikan akan lebih afektif.
Materi dari layanan bimbingan kelompok adalah mengenai aspek perkembangan pribadi,
sosial, belajar, dan karir. Berdasarkan keempat aspek perkembangan tersebut pencegahan
nomophobia masuk kepada aspek perkembangan bidang pribadi. Adapun strategi

layanan bimbingan kelompok untuk mencegah nomophobia pada siswa.

No Indikator Metode Media
1 Studi kasus Kasus, lembar jawab
PBL Media visual, lembar kuis, alat
2 Mencegah .
. tulis
Nomophobia - —
3 Role playing/ Naskah, media visual
sosiodrama

4. Kesimpulan

Mengacu pada hasil penelitian dan pembahasan maka dapat ditarik kesimpulan
bahwa terdapat pengaruh bimbingan kelompok dalam mereduksi kecemasan pada siswa.
Bimbingan kelompok diharapkan dapat digunakan sebagai salah satu cara untuk
mencegah nomophobia pada siswa dalam upaya mengurangi waktu penggunaan
smartphone. Besar harapan artikel ini dapat memberikan gambaran dan juga alternatif
strategi layanan bimbingan dan konseling yang bisa digunakan untuk mencegah

nomophobia pada siswa.
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