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ABSTRAK 

 

 

PENGGUNAAN BIMBINGAN KELOMPOK 

TEKNIK SELF MANAGEMENT UNTUK MENURUNKAN 

KECENDERUNGAN NOMOPHOBIA (NO MOBILE PHONE PHOBIA) 

PADA SISWA KELAS X SMA NEGERI 1 GEDONGTATAAN 

TAHUN PELAJARAN 2019/2020 

 
 

 

Oleh 

 

INTAN PERMATASARI 

 

 

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 <  Ztabel = 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, nomophobia, remaja, self management.  



  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

ABSTRACT 

 

 

THE USE OF GROUP GUIDANCE SELF MANAGEMENT TECNICAL 

TO REDUCE THE PROCLIVITY OF NOMOPHOBIA  

(NO MOBILE PHONE PHOBIA) AT FIRST GRADE STUDENT  

OF SMA NEGERI 1 GEDONGTATAAN 

YEAR LESSON 2019/2020 

 
 

 

By 

 

INTAN PERMATASARI 

 

 

The purpose of the research was to know the decrease proclivity of nomophobia 

using 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 Zcalculate = -2.350 

<  Z table = 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. 

Keyword : adolescent, group guidance, nomophobia, self management. 
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I. PENDAHULUAN 

 

 

 

 

A. Latar Belakang dan Masalah 

1. Latar Belakang Masalah 

Kemajuan teknologi komunikasi saat ini telah membuat mobile phone 

ataupun telepon genggam tidak lagi dianggap barang mewah, sehingga 

dapat dimiliki oleh siapapun termasuk remaja masa kini. Fungsi mobile 

phone itu sendiri bukan lagi sekedar untuk berkomunikasi seperti telepon 

ataupun mengirim pesan singkat, namun lebih dari itu. Hal ini sejalan 

dengan Cheveer (2014) yang menyatakan bahwa telepon genggam telah 

membuat perubahan dari alat komunikasi sederhana menjadi perangkat 

komunikasi canggih yang disebut smartphone. Kini smartphone didukung 

dengan bebagai aplikasi dan fitur yang memudahkan penggunanya dalam 

kehidupan sehari-hari. Alih fungsi ini mempengaruhi penggunanya 

terutama dalam mengakses internet, media sosial bermain game, 

mendengarkan musik dan menonton video. 

Saat ini smartphone itu sendiri telah menjadi salah satu benda yang wajib 

dibawa kemanapun remaja berada, bahkan saat ke sekolah. Membawa 

smartphone ke sekolah pada masa kini bukan lah hal yang salah dilakukan, 

karena smartphone yang terkoneksi internet memang dapat digunakan 
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sebagai sarana pembelajaran khususnya bagi remaja SMA masa kini dalam 

mencari tugas sekolah dan bahan pelajaran. Akan tetapi, penggunaan 

smartphone yang sering dan berulang telah menimbulkan ketergantungan, 

hingga memicu kecemasan bagi penggunanya ketika berjauhan dari 

smartphone.  

Saat ini memang aktivitas penggunaan smartphone merupakan kebiasaan 

yang dipandang lumrah bagi banyak orang, dan banyak manfaatnya bila 

digunakan dengan baik. Namun, remaja saat ini terlalu terbuai dengan 

berbagai fitur didalam smartphone, seperti internet, sosial media, dan 

game. Tanpa disadari intensitas yang berlebihan dalam berinteraksi dengan 

smartphone dan tidak diimbangi dengan kontrol diri yang baik akan 

menyebabkan ketergantungan dan berbagai dampak bagi penggunanya. 

Penggunaan internet, sosial media dan game mungkin bermanfaat ketika 

berada dalam batasan yang normal, namun penggunaan dalam taraf tingkat 

tinggi atau berlebihan dapat mengganggu psikolgis penggunanya maupun 

kehidupan sehari-hari seperti kehidupan sosial, pribadi, maupun akademik 

bagi pelajar. 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Andrew Przybylski (Jurnal apps, 

2018) mengemukakan bahwa durasi ideal yang dapat digunakan oleh 

individu untuk menggunakan smartphone dalam satu hari adalah selama 

257 menit (± 4 jam 17 menit). Oleh karena itu, apabila smartphone atau 

gadget digunakan lebih dari 4 jam 17 menit maka hal tersebut dianggap 

mengganggu kerja otak khususnya para remaja. Perilaku remaja SMA 

yang menunjukkan adanya keinginan untuk selalu menggunakan 
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smartphone secara berlebihan, merupakan indikasi adanya kecanduan 

smartphone yang tinggi. Remaja dengan indikasi kecanduan smartphone 

yang tinggi akan mengalami kesulitan dalam mengatur waktu antara 

belajar dan menggunakan smartphone. Hal ini karena sebagian besar siswa 

merasa kesulitan dalam mengontrol diri untuk tidak menggunakan 

smartphone terutama saat kegiatan belajar di kelas berlangsung. 

Dampak smartphone bagi prestasi akademik dan kehidupan sosial ini 

seperti yang disampaikan oleh Lepp dan Karpinski (2014) dalam sebuah 

riset yang mengemukan bahwa pengguna smartphone dengan intensitas 

frekuensi tinggi cenderung memiliki prestasi akademik yang lebih rendah, 

kecemasan yang lebih tinggi dan kepuasan yang lebih rendah dengan 

kehidupan, dibandingkan dengan rekan-rekan mereka yang menggunakan 

smartphone lebih jarang atau intensitas penggunaan smartphone dengan 

frekuensi sedang dan rendah. 

Kecenderungan remaja untuk menggunakan smartphone secara terus 

menerus tanpa batasan waktu dan sudah menimbulkan ketergantungan 

akan mempengaruhi psikologis dan perilaku interpersonal serta kebiasaan 

sosial pada remaja. Penelitian telah menunjukkan bahwa ketergantungan 

smartphone adalah suatu kondisi dimana individu menggunakan 

smartphone secara berlebihan disertai adanya kompulsivitas dalam 

penggunaannya (Yildirim, 2014). Kondisi penggunaan smartphone yang 

berlebihan dan kompulsivitas penggunaan smartphone seperti yang telah 

diungkapkan oleh Yildirim (2014) mengarah pada gangguan kecemasan 

baru yang disebut nomophobia. 
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Berdasarkan Securenvoy (2012) Istilah nomophobia, adalah singkatan 

untuk no mobile phone phobia dan itu pertama kali diperkenalkan atau 

diciptakan pada sebuah kajian riset yang dilakukan pada tahun 2008 oleh 

Post Office United Kingdom (Inggris) untuk menyelidiki kecemasan-

kecemasan yang diderita oleh para pengguna ponsel. Nomophobia 

memiliki dampak, sehingga perlu untuk mendapatkan perhatian 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  

Survei terkini yang dilakukan Science Direct mengungkap, 25% dari 

pengguna smartphone yang mayoritas remaja di Asia mengidap 

nomophobia. Widyastuti & Muyana (2018) dalam penelitaiannya yang 

melibatkan 540 siswa SMK Kota Yogyakarta menunjukkan bahwa  

penggunaan ponsel di kalangan remaja tersebar ditingkat nomophobia 

pada kategori sangat tinggi 5%, kategori tinggi 31%, kategori sedang 35%, 

kategori rendah 24%, dan kategori sangat rendah 5%. Dilihat dari sisi 

perkembangannya, remaja memang sangat terbuka terhadap segala hal 

baru, termasuk berkembangnya teknologi smartphone. Keterbukaan 

remaja terhadap perkembangan teknologi terbukti dari hasil riset yang 

dilakukan oleh Markplus Insight Indonesia (Yulianti, 2014) pengguna 

smartphone terbanyak adalah remaja kelompok usia 16 sampai 21 tahun 

dengan persentase 39%. Rentang usia mulai dari usia 16 tahun ini 
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menunjukkan bahwa remaja SMA termasuk dalam pengguna smartphone 

terbanyak. 

Fakta dilapangan yang ditemukan mengenai sisi lain penggunaan 

smartphone di kalangan remaja juga cukup mengkhawatirkan. Hal ini 

terlihat jelas dimanapun remaja berada maka mereka selalu menggenggam 

smartphone-nya. Berdasarkan hasil wawancara terhadap 5 siswa SMA 

secara random, diperoleh data bahwa 4 dari 5 siswa mengaku jika 

smartphone-nya selalu dibawa kemanapun mereka pergi dan terkoneksi 

dengan layanan data internet. Bahkan 3 dari 5 siswa mengaku mereka 

mengalami cemas ketika tidak bisa menggunakan smartphone-nya 

walaupun sebentar dan 3 siswa tersebut akan segera mengisi daya baterai 

walaupun smartphone-nya belum lowbatt.  

Mereka juga sering mengecek smartphone berulang kali dalam sehari 

karena adanya keinginan untuk selalu menggunakan smartphone-nya. Saat 

dirumah, mereka mengaku sebelum tidur akan terlebih dahulu mengecek 

smartphone-nya seperti melihat sosial media, bermain game, baca komik 

online, mendengarkan musik atau hanya sekedar mengecek pesan masuk. 

Saat bangun tidur mereka akan melakukan hal yang sama yaitu mengecek 

smartphone-nya  

Pada dasarnya masa remaja merupakan masa perkembangan dan pencarian 

identitas diri. Hal ini sejalan dengan pendapat Erickson yang menyatakan 

bahwa masa remaja merupakan masa berkembangnya identity/identitas. 

Identitas merupakan hal yang mendasar dari pengalaman remaja. Apabila 
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remaja gagal dalam mengembangkan rasa identitasnya, maka remaja akan 

kehilangan arah dan akan menimbulkan perilaku maladaptif seperti tidak 

konsentrasi saat dikelas, malas belajar, anti sosial, dan lainnya yang dapat 

mengganggu perkembangan diri baik dari segi pribadi, sosial, belajar, 

maupun untuk karirnya kedepan. Saat ini eksistensi remaja dalam 

kehidupan sehari-hari seringkali ditunjukkan melalui keaktifan 

penggunaan smartphone, sehingga identitas diri remaja masa kini secara 

tidak langsung tercermin dari penggunaan smartphone tersebut.  

Tingginya tingkat pemakaian smartphone dikalangan remaja perlu juga 

diseimbangkan dengan keterampilan dalam memanfaatkan smartphone 

tersebut. Jika remaja terlalu asik dengan smartphone yang dimiliki dan 

tidak mampu untuk mengontrol diri, hal tersebut tentu akan menimbulkan 

masalah seperti Nomophobia. Hal ini sesuai dengan hasil penelitian Asih 

dan Fauziah (2018) yang menyatakan bahwa Kontrol diri mempengaruhi 

munculnya kecemasan jauh dari smartphone (nomophobia) yang dialami 

individu. Individu dengan kontrol diri rendah maka tingkat kecemasan 

jauh dari smartphone (nomophobia) semakin tinggi.  

Masalah ini tentu mengkhawatirkan, maka dari itu diperlukan suatu upaya 

untuk menurunkan kecenderungan nomophobia di kalangan remaja 

khususnya remaja SMA. Oleh karena itu, dalam upaya memberikan 

bantuan pada remaja untuk dapat menurunkan ataupun meminimalisir 

kecenderungan nomophobia hingga remaja dapat mengembangkan 

kemampuan diri tanpa adanya hambatan yang diakibatkan nomophobia 

perlu pemahaman pada diri remaja untuk dapat mencegah sedini mungkin.  
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Berdasarkan pertimbangan fakta yang dihadapi remaja saat ini terkait 

penggunaan smartphone yang tidak terkontrol dan berakibat pada 

kecenderungan nomophobia, maka penelitian ini akan mengkaji secara 

ilmiah mengenai penggunaan layanan bimbingan kelompok teknik self 

management dalam menurunkan kecenderungan nomophobia (No Mobile 

Phone Phobia) pada remaja SMA.  

Bimbingan kelompok dapat dilakukan dengan berbagai teknik, namun 

dalam masalah ini bimbingan kelompok teknik self management dianggap 

lebih pas karena kecenderungan Nomophobia ini mengarah pada 

kecemasan ketika tidak mengoperasikan smartphone, dan hal ini berkaitan 

dengan kontrol diri. Bimbingan kelompok dengan teknik self management 

ini merupakan suatu pengembangan teknik model kognitif perilaku yang 

bertujuan untuk membantu individu dalam mengarahkan perilakunya 

kearah yang lebih positif. Teknik self management dirasa tepat dalam 

menurunkan kecenderungan nomophobia, dengan bimbingan kelompok 

teknik self management ini para siswa yang mengalami kecenderungan 

nomophobia dapat mengontrol dirinya dengan mengarahkan perilakunya 

kepada kegiatan yang lebih positif sehingga tidak fokus pada perasaan 

cemas atau tidak nyaman ketika tidak mengoperasikan smartphone. 

2. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas dan hasil observasi peneliti 

maka permasalahan dalam penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai 

berikut: 
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a. Remaja merasa cemas dan tidak nyaman apabila tidak menggunakan 

smartphone. 

b. Adanya keinginan remaja untuk selalu menggunakan smartphone 

secara terus-menerus. 

c. Remaja kesulitan dalam mengatur waktu antara belajar dan 

menggunakan smartphone. 

d. Saat ini remaja lebih senang berkomunikasi melalui smartphone 

dibandingkan komunikasi secara langsung. 

3. Batasan Masalah 

Agar tidak terjadi penyimpangan yang tidak diinginkan dalam penelitian 

ini, maka peneliti membatasi masalah mengenai “Penggunaan bimbingan 

kelompok teknik Self Management untuk menurunkan kecenderungan 

Nomophobia pada siswa kelas X SMA Negeri 1 Gedongtataan tahun 

pelajaran 2019/2020”. 

4. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah dalam penelitian ini,    

maka masalahnya adalah remaja merasa cemas dan tidak nyaman ketika 

tidak mengoperasikan smartphone, hal ini disebut Nomophobia. Adapun 

rumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: “Apakah 

penggunaan bimbingan kelompok teknik self management dapat 

menurunkan kecenderungan Nomophobia pada siswa kelas X SMA Negeri 

1 Gedongtataan tahun pelajaran 2019/2020?”. 
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B. Tujuan dan Manfaat Penelitian 

1. Tujuan Penelitian 

Tujuan yang hendak dicapai dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 

penurunan kecenderungan nomophobia pada siswa kelas X SMA Negeri 1 

Gedongtataan tahun pelajaran 2019/2020 dengan menggunakan bimbingan 

kelompok teknik self management. 

2. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan tujuan penelitian yang hendak dicapai, maka penelitian ini 

mempunyai kegunaan atau manfaat. Adapun manfaat atau kegunaan 

penelitian ini adalah sebagai berikut:  

a. Manfaat Teoritis  

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi 

pengembangan kajian bimbingan dan konseling di sekolah terutama 

terkait dengan penggunaan layanan bimbingan kelompok teknik self 

management. 

b. Manfaat Praktis  

1) Memberikan data empiris tentang penggunaan layanan bimbingan  

kelompok teknik self management untuk menurunkan 

kecenderungan nomophobia. 

2) Mengenalkan secara langsung layanan bimbingan kelompok kepada 

siswa bahwa dengan kegiatan bimbingan kelompok dapat membantu 

siswa untuk memecahkan masalah dan mengoptimalkan dirinya. 

3) Memaparkan secara langsung mengenai gambaran nomophobia pada 

siswa serta menyebarkan informasi terkait nomophobia. 
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C. Ruang Lingkup Penelitiam 

1. Ruang Lingkup Objek penelitian 

Ruang Lingkup Objek penelitian ini adalah bimbingan kelompok teknik 

self management untuk menurunkan nomophobia pada diri siswa. 

2. Ruang Lingkup Subjek Penelitian 

Ruang lingkup subjek penelitian ini adalah siswa kelas X SMA Negeri 1 

Gedongtataan. 

3. Ruang Lingkup Tempat Dan Waktu Penelitian 

Penelitian di lakukan di Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Gedongtataan 

Tahun Pelajaran 2019/2020. 

 

D. Kerangka Pikir 

Kerangka pikir adalah dasar penelitian yang diambil dari fakta-fakta hasil 

observasi dan kepustakaan yang memuat mengenai teori, dalil, atau konsep-

konsep. Nomophobia (No Mobile Phone Phobia) dalam penelitian ini adalah 

kecemasan ataupun perasaan tidak nyaman yang muncul ketika tidak 

mengoperasikan smartphone, dan hal ini mengganggu aktivitas remaja 

sebagai pelajar sekolah. Secara harfiah nomophobia adalah ketakutan berada 

jauh dari smartphone.  

Hal ini merupakan efek dari lahirnya produk teknologi baru yaitu smartphone 

yang terkonvergensi dengan jaringan internet. Dahulu yang ada hanyalah 

mobile phone dengan fungsi untuk berkomunikasi saja, seperti telepon dan 

mengirim pesan singkat. Namun saat ini dengan kemajuan teknologi yang 
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semakin pesat telah merubahnya menjadi smartphone dengan berbagai 

kemudahan yang telah disediakan didalamnya bagi penggunannya. 

Smartphone, khususnya yang terkonvergensi dengan jaringan internet dan 

berbagai aplikasi yang dapat memberikan banyak manfaat serta memudahkan 

penggunanya. Akan tetapi, dengan berbagai kemudahan serta akses tak 

terbatas ini dapat menimbulkan masalah. Oleh karena itu perlu juga 

diseimbangkan dengan kemampuan diri dalam memanajemen penggunaan 

smartphone. Ketidakmampuan remaja memanajemen diri dalam 

menggunakan smartphone dapat menimbulkan dampak negatif, salah satunya 

yaitu ketergantungan smartphone sehingga muncul perasaan gelisah, 

khawatir, dan takut ketika jauh dari smartphone. 

Berdasarkan proses terjadinya nomophobia yang telah dijelaskan, sebenarnya 

fenomena nomophobia pada remaja ini terjadi karena kurangnya pengaturan 

diri dalam penggunaan smartphone. Hal ini mengakibatkan penggunanya 

begitu bergantung dengan berbagai kemudahan yang disediakan dalam 

smartphone, dan perasaan cemas maupun tidak nyaman akan muncul ketika 

tidak menggunakan smartphone. Kecemasan tidak menggunakan smartphone 

ini disebut dengan no mobile phone phobia (nomophobia) yang merupakan 

ketakutan dan kecemasan modern akibat dari perkembangan teknologi. 

Fenomena yang muncul, dimana remaja masa kini tidak pernah lepas dari 

smartphone yang mereka punya dan menjadikan smartphone sebagai bagian 

utama dari gaya hidupnya. Remaja masa kini ketergantungan pada 

penggunaan smartphone dalam keseharian mereka. Hal ini didukung oleh 
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pernyataan Muyana & Widyastuti (2017) yang menyatakan bahwa fenomena 

yang sering ditemukan dalam kehidupan sehari-hari, remaja seringkali 

mengoperasikan smartphone 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. Meskipun penggunaan 

smartphone di tengah acara atau interaksi dianggap hal yang wajar bagi 

sebagian orang, tetapi lingkungan sekitar akan merasa tidak nyaman jika 

lawannya menggunakan smartphone secara terus menerus atau sepanjang 

interaksi berlangsung. 

Sebenarnya pengguna smartphone yang kritis dan cerdas akan 

menggunakannya secara bijaksana sehingga teknologi baru apapun tidak akan 

mengubah penggunanya menjadi pecandu teknologi. Ketergantungan dapat 

terjadi karena kepraktisan, keleluasaan akses yang sangat tinggi, dan 

kemudahan lain sehingga menyebabkan kehidupan remaja menjadi 

tergantung pada fasilitas tersebut. Lee, Cho, Kim, dan Noh (2015) 

menjelaskan bahwa kecanduan menggunakan smartphone pada individu 

dikarenakan adanya kecenderungan individu dalam menggunakan aplikasi 

pada smartphone secara berlebihan dan mengikuti perkembangan smartphone 

yang semakin canggih. Berdasarkan hal tersebut dapat dikatakan bahwa 

remaja tidak dapat lepas dari smartphone dikarenakan menemukan 

kenyamanan ketika menggunakan aplikasi-aplikasi smartphone dalam 

kesehariannya, sehingga cenderung menghabiskan banyak waktu untuk 

menggunakan smartphone. 
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Muyana & Widyastuti (2017) menyatakan bahwa remaja yang mengalami 

nomophobia cenderung lebih intensif menggunakan smartphone dengan 

kurang memperdulikan dunia nyata disekitarnya. Penderita nomophobia dapat 

menghabiskan banyak waktu untuk sekedar mengecek mobile phone-nya saja, 

meskipun tanpa ada aplikasi yang operasikan. Kebiasaan memeriksa mobile 

phone bukan karena hendak mengirim atau menerima pesan dan atau 

menjalankan aplikasi lain akan tetapi hanya untuk mengurangi rasa tidak 

nyaman ketika tidak menggunakan atau jauh dari mobile phone. Orang 

normal pada umumnya juga sering mengecek mobile phone-nya, akan tetapi 

tidak akan merasa cemas, dan gugup, dan putus asa ketika tidak ada jaringan, 

kehabisan baterai, kehabisan pulsa, dsb. Secara khusus, tidak adanya mobile 

phone menyebabkan tekanan dan Kecemasan pada individu dengan gangguan 

kecemasan.  

Upaya untuk mengurangi kecenderungan Nomophobia yang dirasa banyak 

dialami remaja masa kini dapat dilakukan melalui layanan bimbingan 

kelompok teknik Self Management dengan memberi informasi seputar 

Nomophobia termasuk penangananannya. Bimbingan kelompok teknik Self 

Management dapat diartikan sebagai kegiatan kelompok untuk mendapatkan 

informasi mengenai Nomophobia dan menekankan pada keterlibatan individu 

untuk mengelola dan memonitor perubahan perilakunya sendiri untuk 

meningkatkan perilaku positif dalam penggunaan smartphone.  

Cormier, Nurius, dan Obsorn (2009) menjelaskan bahwa Self Management 

berkaitan dengan kemampuan individu untuk mengamati dan mengontrol 

lingkungan, sehingga mampu untuk menurunkan ketergantungan individu 
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pada orang lain. Novitasari (2018)  menyatakan bahwa salah satu upaya yang 

dapat dilakukan dalam manajemen diri yaitu dengan cara mengelola atau 

mengarahkan diri untuk melakukan aktivitas-aktivitas lain selain smartphone. 

Berdasarkan hal tersebut self management memiliki peranan penting dalam 

menangani kecanduan individu terhadap sesuatu. Oleh karena itu dengan 

bimbingan kelompok teknik self management dirasa pas dalam menurunkan 

kecenderungan Nomophobia yang bersumber dari kecanduan smartphone. 

Secara sederhana, kerangka pikir dapat digambarkan sebagai berikut : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Gambar 1. Kerangka Pikir Penelitian 

E. Hipotesis Penelitian 

Hipotesis merupakan jawaban yang bersifat sementara terhadap permasalahan 

penelitian, yang diajukan oleh peneliti dan dijabarkan dari landasan atau 

kajian teori dan masih harus diuji kebenaaranya melalui data empiris yang 

terkumpul. Adapun hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah 

“Kecenderunga Nomophobia (no mobile phone phobia) pada siswa kelas X 

SMA Negeri 1 Gedongtataan tahun pelajaran 2019/2020 dapat diturunkan 

menggunakan bimbingan kelompok teknik self management” 

Nomophobia 

Menurun 

 

Nomophobia 

Meningkat 

Bimbingan Kelompok 

Teknik Self Management 
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Sesuai dengan hipotesis penelitian yang diajukan, maka dapat dirumuskan 

hipotesis statistik sebagai berikut : 

Ha  :  Penggunaan bimbingan kelompok teknik self management dapat 

    menurunkan Kecenderungan Nomophobia pada siswa kelas X  

    SMA Negeri 1Gedongtataan Tahun Pelajaran 2019/2020. 

Ho  :  Penggunaan bimbingan kelompok teknik self management tidak 

    dapat menurunkan Kecenderungan Nomophobia pada siswa kelas X 

    SMA Negeri 1 Gedongtataan Tahun Pelajaran 2019/2020. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

II. TINJAUAN PUSTAKA 

 

 

 

 

Tinjauan pustaka adalah teori-teori yang relevan yang dapat digunakan untuk 

menjelaskan tentang variabel yang akan diteliti. Dengan demikian dalam 

penelitian ini diperlukan teori-teori yang mendukung variabel yang akan diteliti. 

Dengan demikian akan dibahas mengenai : Nomophobia dan Bimbingan 

Kelompok Teknik Self Management.  

A. Perilaku Nomophobia (No Mobile Phone Phobia) 

1. Pengertian Nomophobia 

Nomophobia atau singkatan dari no mobile phone phobia merupakan 

kondisi tidak dapat lepas dari telepon genggam (Cheever, 2014). 

Nomophobia dianggap sebagai gangguan yang modern dan baru-baru ini 

telah digunakan untuk menggambarkan ketidaknyamanan atau kecemasan 

yang disebabkan oleh tidak berada dekat dengan perangkat komunikasi 

virtual seperti telepon genggam (King, 2013). Penelitian yang dilakukan 

oleh  King, Valenca, Silva, Sancassiani, Machado dan Nardi (2014) 

mendefinisikan bahwa Nomophobia adalah ketakutan modern ketika tidak 

mampu berkomunikasi melalui ponsel (mobile phone) atau Internet.  

Yildirim (2014) menjelaskan bahwa nomophobia adalah kondisi 

penggunaan smartphone yang berlebihan pada individu disertai adanya 
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kompulsivitas dalam penggunaannya. Yildrim (2014) juga menambahkan 

berdasarkan definisi dari International Business Times yang menekankan 

pada perasaan kecemasan yang disebabkan oleh tidak tersedianya atau 

tidak terjangkaunya ponsel.  

Dapat disimpulkan bahwa Nomophobia merupakan gangguan di zaman 

modern yang mengacu pada suatu kondisi dimana individu merasa tidak 

nyaman yang diikuti rasa takut atau khawatir apabila tidak 

mengoperasikan smartphone. Bentuk rasa tidak nyaman yang diikuti rasa 

takut atau khawatir jika tidak mengoperasikan smartphone tersebut sudah 

melebihi batas wajar dan mengarah pada perilaku adiksi, sehingga kondisi 

tersebut mempengaruhi tingkat konsentrasi individu dalam melakukan 

aktivitas lainnya. 

2. Aspek Nomophobia 

Yildirim dan Correia (2015) menyebutkan bahwa terdapat empat dimensi 

dari nomophobia, yaitu:  

a. Tidak Bisa Berkomunikasi (Not Being Able to Communicate)  

Tidak bisa berkomunikasi yaitu mengacu pada perasaan individu akan 

kehilangan komunikasi secara instan dan tidak bisa menggunakan 

layanan yang memungkinkan berkomunikasi instan dengan orang lain 

melalui smartphone. Selain itu, individu juga akan merasa cemas 

apabila dirinya tidak menggunakan smartphone dikarenakan tidak dapat 

menerima panggilan dari orang lain. Dengan demikian, dapat dikatakan 

bahwa individu akan merasa cemas dan kehilangan komkunikasi 

dengan orang lain apabila tidak menggunakan smartphone. 

b. Kehilangan Keterhubungan (Losing Connectedness) 

Kehilangan keterhubungan yaitu berkaitan dengan perasaan individu 

akan kehilangan konektivitas smartphone dari berbagai koneksi, 

dikarenakan terputusnya koneksi individu khususnya di media sosial. 

Selain itu, losing connectedness menggambarkan konektivitas 

merupakan bagian yang tidak terpisahkan dari kehidupan individu. 

Kondisi tersebut dikarenakan individu memiliki pandangan bahwa salah 
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satu keuntungan dari penggunaan smartphone adalah membantu 

individu tetap terhubung dengan orang lain.  

c. Tidak Dapat Mengakses Informasi (Not Being Able to Access 

Information) 

Tidak dapat mengakses informasi yaitu adanya ketidaknyamanan 

individu akan kehilangan akses terhadap informasi melalui smartphone. 

Artinya bahwa individu merasa dirinya tidak dapat memperoleh dan 

mencari informasi melalui smartphone. Selain itu, individu merasa 

bahwa sangat penting untuk memiliki smartphone, karena smartphone 

dapat memberikan informasi secara cepat. Dengan demikian apabila 

individu tidak dapat mengakses informasi melalui smartphone maka 

individu tersebut akan merasa tidak nyaman.  

d. Kehilangan Kenyamanan (Giving up Convenience)  

Kehilangan kenyamanan yaitu berkaitan dengan perasaan tidak nyaman 

yang dialami oleh individu ketika tidak menggunakan smartphone, 

sehingga individu mempunyai keinginan yang lebih untuk 

memanfaatkan fasilitas yang dimiliki oleh smartphone. Adanya 

kenyamanan tersebut ditunjukkan oleh individu yaitu selalu 

memastikan bahwa daya baterai smartphone mereka selalu terisi penuh. 

Selain itu, individu juga akan merasa bahwa dirinya terhindar dari stres 

dan kecemasan dikarenakan smartphone yang mereka miliki memiliki 

baterai yang memiliki daya tahan dalam jangka waktu lama.  

Berdasarkan uraian aspek nomophobia di atas, dapat diketahui bahwa 

nomophobia pada dasarnya terdiri dari empat aspek yaitu tidak dapat 

berkomunikasi, merasa kehilangan keterhubungan, tidak dapat mengakses 

informasi, dan hilangnya kenyamanan. Keempat aspek tersebut berfokus 

kepada kondisi yang dirasakan oleh individu saat berjauhan atau tidak 

menggunakan smartphone. Aspek tidak dapat berkomunikasi berfokus 

pada rasa tidak nyaman yang dimunculkan oleh individu ketika tidak 

melakukan komunikasi secara cepat dengan menggunakan smartphone. 

Adapun aspek merasa kehilangan keterhubungan merupakan 

kecenderungan individu merasa bahwa tidak menggunakan smartphone 

akan mengakibatkan hilangnya koneksi atau keterhubungan dengan orang 

lain. Selain itu, aspek tidak dapat mengakses informasi berfokus pada 
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ketidaknyamanan individu untuk memperoleh dan mencari informasi 

dengan menggunakan smartphone. Selanjutnya, aspek merasa hilangnya 

kenyamanan menunjukkan bahwa individu tidak dapat terlepas dari 

penggunaan smartphone dalam situasi yang tidak nyaman, sehingga 

individu memiliki keinginan yang lebih untuk menggunakan smartphone 

dalam situasi yang tidak nyaman sekalipun. 

3. Ciri-ciri Nomophobia 

Bragazzi dan Puente (2014) juga menjelaskan bahwa terdapat beberapa 

ciri-ciri individu mengalami nomophobia. Berikut ini beberapa ciri 

individu mengalami nomophobia tersebut, yaitu:  

a. Menghabiskan waktu untuk menggunakan smartphone secara terus-

menerus seperti memiliki satu atau lebih smartphone serta selalu 

membawa charger handphone. 

b. Perasaan cemas dan gugup ketika tidak memegang smartphone. Selain 

itu, individu merasa tidak nyaman ketika smartphone mengalami 

gangguan pada jaringan dan kehabisan baterai. 

c. Selalu mengecek layar smartphone secara terus-menerus untuk melihat 

pemberitahuan atau telepon yang masuk.  

d. Tidak mematikan smartphone selama 24 jam serta meletakkannya di 

atas kasur saat tidur.  

e. Lebih senang berkomunikasi melalui smartphone dibandingkan 

komunikasi secara langsung (tatap muka).  

f. Biaya yang dikeluarkan untuk kebutuhan smartphone cenderung besar.  

Berdasarkan ciri-ciri di atas maka dapat disimpulkan bahwa nomophobia 

dapat ditunjukkan melalui perilaku dan perasaan individu. Perilaku 

tersebut seperti menggunakan telepon seluler secara teratur dan 

menghabiskan banyak waktu untuk melakukannya; membawa charger 

handphone;  mengecek layar smartphone berulangkali untuk melihat layar 

telepon guna melihat apakah terdapat pesan atau panggilan masuk; dan 

mengaktifkan smartphone 24 jam serta meletakkan di atas kasur. 
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Selain itu, individu menunjukkan adanya perasaan cemas dan gugup saat 

memikirkan kehilangan atau ketika mobile phone tidak bisa digunakan 

karena tidak ada pulsa, kuota internet, jaringan, atau baterai; tidak nyaman 

ketika harus berinteraksi secara langsung (tatap muka), sehingga individu 

lebih memilih untuk berkomunikasi secara instan dengan menggunakan 

smartphone. 

4. Faktor-faktor Nomophobia 

Young (2004) menyebutkan bahwa terdapat faktor-faktor yang dapat 

mempengaruhi terjadinya perilaku kecanduan menggunakan smartphone 

pada remaja, yaitu: 

a. Memiliki Akses Bebas (Free and Unlimited Access)  

Saat remaja memiliki smartphone pribadi pada umumnya mereka akan 

merasa telah memiliki akses yang tidak terbatas dan bebas biaya untuk 

memenuhi kebutuhannya dalam menggunakan smartphone.  

b. Waktu yang Tidak Terjadwal (Huge Blocks of Unstructured Time)  

Rata-rata remaja SMA menggunakan waktunya untuk mengikuti 

kegiatan belajar yaitu selama 7-9 jam perhari. Sedangkan sisa waktu 

yang digunakan oleh remaja yaitu untuk melakukan aktivitas mandiri 

seperti ekstrakurikuler, mengerjakan tugas, atau mengulang kembali 

materi pelajaran yang telah disampaikan. Penggunaan waktu yang 

bebas mengakibatkan remaja cenderung menggunakan waktunya 

tersebut untuk aktivitas-aktivitas rekreasional seperti menggunakan 

akses internet pada smartphone.  

c. Rendahnya Kontrol Orang Tua (Newly Experienced Freedom From 

Parental Control)  

Memiliki smartphone pribadi merupakan kebebasan baru bagi remaja 

tanpa adanya kontrol dari orang tua. Kebebasan tanpa adanya kontrol 

dari orang tua merupakan suatu kondisi dimana remaja tidak lagi harus 

meminta izin kepada orang tua untuk menggunakan smartphone seperti 

sebelumnya. Ketika remaja telah memiliki smartphone pribadi maka 

mereka akan menghabiskan waktu dengan bermain game, mengirim 

pesan dengan teman-teman, dan menggunakan seluruh aplikasi yang 

terdapat pada smartphone.  
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d. Tidak Ada Pemantauan Terhadap yang Dikatakan atau Dilakukan (No 

Monitoring or Censoring of What They Say or Do)  

Memiliki smartphone pribadi merupakan suatu kondisi dimana remaja 

menyesuaikan apa saja aplikasi yang harus terdapat pada smartphone 

yang mereka miliki. Remaja dengan bebas dapat meng-install berbagai 

aplikasi, bebas untuk mengisi smartphone mereka dengan gambar, 

musik, ataupun permainan. Selain itu, remaja juga mendapatkan 

kebebasan untuk menerima dan mengirim konten apapun dari atau 

kepada teman-teman melalui jejaring sosial yang dimiliki tanpa adanya 

pengawasan dari orangtua.  

e. Dorongan Penuh dari Guru (Full Encouragement From Teachers)  

Pada beberapa sekolah memberikan kebebasan kepada murid-muridnya 

untuk membawa smartphone. Kondisi tersebut dikarenakan tidak jarang 

guru meminta kepada murid-muridnya untuk mencari materi pelajaran 

atau informasi dengan cara mengakses internet. Remaja yang memiliki 

smartphone dengan akses internet didalamnya menyukai kegiatan yang 

diinstruksikan oleh gurunya tersebut. Selain itu, tidak jarang bagi guru 

untuk melakukan interaksi dengan mahasiswanya yaitu melalui jejaring 

sosial dan aplikasi berupa pesan instan (instant messaging).  

f. Intimidasi Sosial dan Keterasingan (Social Intimidation and Alienation)  

Memasuki usia remaja tidak jarang bagi individu akan merasa 

terasingkan ketika berkomunikasi ataupun bersosialisasi dengan teman-

temannya. Oleh karena itu, remaja lebih memilih untuk berinteraksi 

melalui jejaring sosial dan pesan instan (instant messaging) melalui 

smartphone mereka. Hal tersebut dikarenakan remaja tidak diharuskan 

melakukan interaksi secara langsung yaitu bertatap muka dengan lawan 

bicaranya, sehingga remaja dengan mudah mampu mengatasi rasa 

takut, cemas, dan tekanan dari kehidupan nyata dengan berinteraksi 

melalui smartphone. 

 

B. Bimbingan Kelompok Teknik Self Management 

1. Pengertian Bimbingan Kelompok Teknik Self Management 

Bimbingan kelompok merupakan salah satu jenis layanan bimbingan dan 

konseling yang diberikan kepada sekelompok orang dengan memanfaatkan 

dinamika kelompok untuk memperoleh informasi dan pemahaman baru 

dari permasalahan (topik) yang dibahas. Menurut Juntika (2005), 

bimbingan kelompok dimaksudkan untuk mencegah berkembangnya 

masalah atau kesulitan pada diri konseli (siswa). Isi kegiatan bimbingan 
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kelompok terdiri atas penyampaian informasi yang berkenaan dengan 

masalah pendidikan, pekerjaan, pribadi dan masalah sosial. 

Prayitno (2007) menjelaskan bahwa layanan bimbingan kelompok 

merupakan proses pemberian informasi dan bantuan pada sekelompok 

orang dengan memanfaatkan dinamika kelompok guna mencapai suatu 

tujuan tertentu. Layanan bimbingan kelompok yang diberikan dalam 

suasana kelompok selain itu juga bisa dijadikan media penyampaian 

informasi sekaligus juga bisa membantu siswa menyusun rencana dalam 

membuat keputusan yang tepat sehingga diharapkan berdampak positif 

bagi siswa yang nantinya dapat mengubah perilaku yang menyimpang. 

Selain itu apabila dinamika kelompok dapat terwujud dengan baik, maka 

anggota kelompok saling menolong, menerima dan berempati dengan 

tulus. 

Sedangkan, Self management merupakan seperangkat prinsip atau 

prosedur yang merupakan keterkaitan antara teknik cognitive, behavior, 

serta affective dengan susunan sistematis berdasarkan kaidah pendekatan 

cognitive-behavior therapy. Indryaningsih, Dharsana, dan Suranata (2014) 

menjelaskan bahwa self management digunakan untuk membentuk 

perilaku individu dengan mengarahkan perubahan perilakunya sendiri 

untuk meningkatkan perilaku positif. Komalasari, Wahyuni, dan Karsih 

(2011) juga menjelaskan bahwa self management merupakan salah satu 

prosedur yang dapat digunakan individu untuk mengatur perilakunya 

secara mandiri. Self management dapat membantu individu dalam 

mengolah dirinya, mengendalikan diri, meningkatkan perbuatan baik dan 
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benar, dan dapat membantu dalam meningkatkan kesadaran tanggung 

jawab. 

Bimbingan kelompok yang merupakan salah satu layanan dalam 

bimbingan dan konseling dapat dipadu dengan berbagai teknik untuk 

menunjang pemberian layanan dan tercapainya tujuan. Salah satu teknik 

yang dapat digunakan dalam bimbingan kelompok adalah teknik self 

managemet, peneliti memilih teknik self managemet dengan 

mempertimbangkan tujuan dan manfaatnya. Self Management adalah 

teknik yang dapat dipakai dalam pemberian layanan bimbingan dan 

konseling untuk membantu konseli mengarahkan atau mengatur 

perilakunya sendiri dengan tujuan memunculkan atau meningkatkan 

perilaku yang positif. Selain itu, self management juga dapat 

meningkatkan keterampilan individu untuk mengontrol faktor penyebab 

yang dapat mempengaruhi muncul atau hilangnya perilaku positif yang 

telah dimiliki oleh individu. 

Jadi, bimbingan kelompok dengan teknik self-management merupakan 

lingkungan yang kondusif yang memberikan kesempatan bagi anggotanya 

untuk menambah penerimaan diri dan orang lain, memberikan ide, 

perasaan, dukungan bantuan alternatif pemecahan masalah dan mengambil 

keputusan yang tepat, dapat berlatih tentang perilaku baru dan bertanggung 

jawab atas pilihan yang ditentukan sendiri. Suasana ini dapat 

menumbuhkan perasaan berarti bagi anggota yang selanjutnya dapat 

mengubah perilaku yang kurang baik dan mampu berfikir secara jernih. 
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2. Tujuan Bimbingan Kelompok 

Menurut Prayitno (2007) tujuan yang ingin dicapai dalam bimbingan 

kelompok yaitu penguasaan informasi untuk tujuan yang lebih luas, 

pengembangan pribadi, dan pembahasan masalah atau topik-topik umum 

secara luas dan mendalam yang bermanfaat bagi para anggota kelompok. 

Lebih rinci, tujuan bimbingan kelompok dibagi menjadi tujuan umum dan 

khusus sebagai berikut. 

a. Tujuan Umum  

Tujuan umum layanan bimbingan kelompok adalah berkembanganya 

kemampuan sosialisasi siswa, khususnya kemampuan komunikasi 

peserta layanan. Dalam kaitan ini terkait permasalahan Nomophobia, 

sering menjadi kenyataan bahwa kemampuan bersosialisasi ataupun 

remaja sekarang mulai berubah karena terbiasa berkomunikasi melalui 

smartphone, sehingga kaku ketika berkomunikasi langsung.  

b. Tujuan khusus 

Tujuan khusus bimbingan kelompok pada dasarnya bertujuan untuk 

mendorong pengembangan perasaan, pikiran, persepsi, wawasan dan 

sikap yang menunjang perwujudan tingkah laku yang lebih efektif, 

yaitu peningkatan kemampuan berkomunikasi baik verbal maupun non 

verbal para siswa. Dalam hal ini terkait dengan permasalahan 

Nomophobia maka diharapkan dapat menunjang perubakan perilaku yg 

lebih bertanggungjawab dalam penggunaan smartphone. 
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3. Asas - Asas Layanan Bimbingan Kelompok 

Asas-asas yang ada dalam layanan bimbingan kelompok (Prayitno, 2007) 

diantaranya adalah sebagai berikut: 

a. Asas Kesukarelaan 

Kesukarelaan anggota kelompok sejak awal rencana pembentukan 

kelompok oleh konselor (PK). Kesukarelaan terus menerus dibina 

melalui upaya pemimpin kelompok mengembangkan syarat-syarat 

kelompok yang efektif dan penstrukturan tentang bimbingan kelompok. 

Dengan kesukarelaan itu anggota kelompok akan dapat mewujudkan 

peran aktif diri mereka masing-masing untuk mencapai tujuan layanan. 

Kehadiran, pendapat, usulan, ataupun tanggapan dari anggota kelompok 

harus bersifat sukarela tanpa paksaan. 

b. Asas Keterbukaan 

Keterbukaan dari anggota kelompok sangat diperlukan sekali. Karena 

jika keterbukaan ini tidak muncul makan akan terdapat rasa takut, malu, 

keraguan atau kekhawatiran dari anggota. 

c. Asas Kegiatan 

Hasil layanan konseling kelompok tidak akan berarti bila klien yang 

dibimbing tidak melakukan kegiatan dalam mencapai tujuan-tujuan 

bimbingan. Pemimpin kelompok hendaknya menimbulkan suasana agar 

klien yang dibimbing mampu menyelenggarakan kegiatan yang 

dimaksud dalam penyelesaian masalah. 
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d. Asas Kenormatifan 

Asas ini dalam prakteknya berkenaan dengan cara-cara berkomunikasi 

dan bertatakrama dalam kegiatan kelompok, dan dalam mengemas isi 

bahasan. Dalam kegiatan bimbingan kelompok, setiap anggota harus 

dapat menghargai pendapat orang lain, jika ada yang ingin 

mengeluarkan pendapat maka anggota yang lain harus 

mempersilahkannya terlebih dahulu atau dengan kata lain tidak ada 

yang berebut. 

e. Asas kekinian 

Hal-hal yang akan datang direncanakan sesuai dengan kondisi yang ada 

sekarang. Dengan memberikan isi aktual dalam pembahasan yang 

dilakukan, anggota kelompok diminta mengemukakan hal-hal yang 

terjadi dan berlaku sekarang ini. Hal-hal atau pengalaman yang telah 

lalu dianalisis dan disangkutpautkan kepentingan pembahasan hal-hal 

yang terjadi dan berlaku sekarang.  

f. Asas Kerahasiaan 

Segala sesuatu yang dibahas dan muncul dalam kegiatan kelompok 

hendaknya menjadi rahasia kelompok yang hanya boleh diketahui oleh 

anggota kelompok dan tidak disebarluaskan ke luar kelompok. Seluruh 

anggota kelompok hendaknya menyadari benar hal ini dan bertekad 

untuk melaksanakannya. Aplikasi asas kerahasiaan lebih dirasakan 

pentingnya dalam konseling kelompok dan bimbingan kelompok 

mengingat pokok bahasan adalah masalah pribadi yang dialami anggota 

kelompok. 
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4. Komponen Layanan Bimbingan Kelompok 

Prayitno (2007) menyatakan bahwa dalam layanan Bimbingan Kelompok 

berperan dua pihak, yaitu pimpinan kelompok dan peserta atau anggota 

kelompok. 

a. Pemimpin Kelompok  

Pemimpin kelompok (PK) adalah konselor yang terlatih dan berwenang 

menyelenggarakan praktek konseling profesional. Tugas pimpinan 

kelompok adalah memimpin kelompok yang bernuansa layanan 

konseling melalui “bahasa” konseling untuk mencapai tujuan-tujuan 

konseling. Secara khusus, pimpinan kelompok diantara semua peserta 

seintensif mungkin yang mengarah kepada pencapaian tujuan-tujuan 

umum dan khusus bimbingan kelompok/konseling kelompok. 

Untuk menjalankan tugas dan kewajiban profesionalnya, pimpinan 

kelompok memiliki karakter: 

1) Mampu membentuk kelompok dan mengarahkannya sehingga 

terjadi dinamika kelompok dalam suasana interaksi antara anggota 

kelompok yang bebas, terbuka dan demokratis, konstruktif, saling 

mendukung dan meringankan beban, menjelaskan, memberikan 

pencerahan, memberikan rasa nyaman, menggembirakan, dan 

membahagiakan. Serta mencapai tujuan bersama kelompok. Dalam 

suasana demikian itu, objektifitas dan ketajaman analisis serta 

evaluasi kritis yang beriorentasi nilai-nilai, kebenaran dan moral 

(karakter-cerdas) dikembangkan melalui sikap cara-cara 
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berkomunikasi yang jelas dan lugas (dalam strategi BMB3) yang 

santun dan bertatakrama, dengan bahasa yang baik dan benar. 

2) Memiliki wawasan serta pengetahuan yang luas dan tajam sehingga 

mampu mengisi, menjembatani, meningkatkan, memperluas, 

mensinergikan, materi bahasan yang tumbuh dalam aktifitas 

kelompok. 

3) Memiliki kemampuan hubungan antara personal berdasarkan 

kewibawaan yang hangat dan nyaman, sabar dan member 

mesempatan, demokratik dan kompromistik (tidak antagonistik) 

dalam mengambil kesimpulan dan keputusan, tanpa memaksakan, 

dalam ketegasan dan kelembutan, jujur dan tidak berpura-pura, 

disiplin dan kerja keras. 

b. Anggota Kelompok 

Keanggotaan merupakan salah satu unsur pokok dalam proses 

kehidupan kelompok. Untuk terselenggaranya bimbingan kelompok, 

seorang konselor perlu membentuk kumpulan individu menjadi sebuah 

kelompok. Besarnya kelompok (jumlah anggota kelompok) dan 

homogenitas/ heterogenitas dengan kelompok dapat memperngaruhi 

kinerja kelompok. 

Peranan anggota kelompok yang hendaknya dimainkan oleh anggota 

kelompok agar dinamika kelompok itu benar-benar seperti yang 

diharapkan ialah: 

1) Membantu terbinanya suasana keakraban dalam hubungan antar 

anggota kelompok. 
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2) Mencurahkan segenap perasaan dalam melibatkan diri dalam 

kegiatan kelompok. 

3) Berusaha agar yang dilakukannya itu membantu tercapainya tujuan 

bersama. 

4) Berusaha agar yang dilakukannya itu membantu terciptanya tujuan 

bersama. 

5) Membantu tersusunnya aturan kelompok dan berusaha 

mematuhuinya dengan baik. 

6) Benar-benar berusaha untuk secara aktif ikut serta dalam seluruh 

kegiatan kelompok. 

7) Mampu berkomunikasi secara terbuka. 

8) Berusaha membantu anggota lain. 

9) Memberi kesempatan kepada anggota lain untuk juga menjalankan 

perannya. 

10) Menyadari pentingnya kegiatan kelompok itu. 

 

5. Tahap Penyelenggaran Layanan Bimbingan Kelompok 

Menurut Prayitno (2007) proses kegiatan bimbingan kelompok 

diselenggarakan melalui empat tahap perkembangan kegiatan, yaitu tahap 

pembentukan, tahap peralihan, tahap pelaksanaan kegiatan, dan tahap 

pengakhiran. 

a. Tahap I: Pembentukan 

Tahap ini merupakan tahap pengenalan, tahap pelibatan diri atau tahap 

memasukkan diri kedalam kehidupan suatu kelompok. Pada tahap ini 

pada umumnya para anggota saling memperkenalkan diri dan juga 
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mengungkapkan tujuan ataupun harapan-harapan yang ingin dicapai 

baik oleh masing-masing, sebagian, maupun seluruh anggota. Dalam 

tahap pembentukan ini peranan pemimpin kelompok hendaknya 

memunculkan dirinya sehingga tertangkap oleh para anggota sebagai 

orang yang benar-benar bisa dan bersedia membantu para anggota 

kelompok mencapai tujuan mereka. 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Tahap Pembentukan 

TAHAP I 

PEMBENTUKAN 

Tema :  1. Pengenalan 

   2. Pelibatan Diri 

3. Pemasukan Diri 

Tujuan : 

1. Anggota memahami pengertian dan 

kegiatan kelompok dalam rangka 

bimbingan dan konseling 

2. Tumbuhnya suasana kelompok 

3. Tumbuhnya minat anggota 

mengikuti kegiatan kelompok 

4. Tumbuhnya saling mengenal, 

percaya, menerima, dan membantu 

diantar para anggota 

5. Tumbuhnya suasana bebas dan 

terbuka 

6. Dimulainya pembahasan tentang 

tingkah laku dan perasaan dalam 

kelompok 

Kegiatan : 

1. Mengungkapkan pengertian dan 

tujuan kegiatan kelompok dalam 

rangka pelayanan bimbingan dan 

konseling 

2. Menjelaskan cara-cara dan asas-

asas kegiatan kelompok 

3. Saling memperkenalkan dan 

mengungkapkan diri 

4. Teknik khusus 

5. Permainan, 

penghangatan/pengakraban 

PERANAN PEMIMPIN KELOMPOK 

1. Menampilkan diri secara utuh dan terbuka 

2. Menampilkan penghormatan kepada orang lain, hangat,tulus, bersedia 

membantu, dan penuh empati 

3. Sebagai contoh 
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b. Tahap II: Peralihan 

Setelah suasana kelompok terbentuk dan dinamika kelompok sudah 

mulai tumbuh, kegiatan kelompok hendaknya dibawa lebih jauh oleh 

pemimpin kelompok menuju ke kegiatan kelompok yang sebenarnya. 

Pada tahap ini merupakan “jembatan” antara tahap pertama dan ketiga. 

Beberapa hal pokok pada tahap pertama, seperti tujuan kegiatan 

kelompok, asas dan sebagainya dapat diulangi, dan lebih dimantapkan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Tahap Peralihan 

TAHAP II 

PERALIHAN 

Tema : Pembangunan Jembatan antara Tahap Pertama dan Ketiga 

Tujuan : 

1. Terbebaskannya anggota dari 

perasaan atau sikap enggan, 

ragu, malu atau tidak saling 

percaya untuk memasuki tahap 

berikutnya 

2. Semakin mantapnya suasana 

kelompok dan kebersamaan 

3. Semakin mantapnya minat 

untuk ikut serta dalam kegiatan 

kelompok 

Kegiatan : 

1. Menjelaskan kegiatan yang 

akan ditempuh pada tahap 

berikutnya 

2. Mengamati apakah anggota 

sudah siap menjalani kegiatan 

pada tahap selanjutnya (tahap 

ketiga) 

3. Membahas suasana yang 

terjadi 

4. Meningkatkan kemampuan 

keikutsertaan anggota 

5. Jika diperlukan dapat kembali 

kebeberapa aspek pada tahap 

pertama 

PERANAN PEMIMPIN KELOMPOK 

1. Menerima suasana yang ada secara sabar dan terbuka 

2. Tidak mempergunakan cara-cara yang bersifat langsung atau 

mengambil alih kekuasaannya 

3. Mendorong agar dibahasnya suasana perasaan  

4. Membuka diri, sebagai contoh, dan penuh empati  
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c. Tahap III: Kegiatan 

Tahap ketiga merupakan inti kegiatan kelompok, maka aspek-aspek 

yang menjadi isi dan pengiringnya cukup banyak, dan masing-masing 

aspek tersebut perlu mendapat perhatian yang seksama dari pemimpin 

kelompok. Kegiatan pada tahap ketiga itu mendapatkan alokasi waktu 

yang terbesar dalam keseluruhan kegiatan kelompok. Tahapan kegiatan 

inti ini untuk membahas topik-topik tertentu pada layanan bimbingan 

kelompok (topik bebas dan topik tugas). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Tahap Kegiatan (Kelompok Bebas) 

TAHAP III 

KEGIATAN 

(Kelompok Bebas) 

Tema : Kegiatan Pencapaian Tujuan 

Tujuan:  

1. Terungkapnya secara bebas 

masalah atau topik yang 

dirasakan, dipikirkan dan 

dialami oleh anggota kelompok. 

2. Terbahasnya masalah dan topik 

yang dikemukakan secara 

mendalam dan tuntas. 

3. Ikut sertanya seluruh anggota 

secara aktif dan dinamis dalam 

pembahasan, baik yang 

menyangkut unsur-unsur tingkah 

laku, pemikiran ataupun 

perasaan.  

Kegiatan : 

1. Masing- masing anggota secara 

bebas mengemukakan masalah 

atau topik bahasan.  

2. Menetapkan masalah atau topik 

yang akan dibahas terdahulu.  

3. Anggota membahas masing-

masing topik secara mendalam 

dan tuntas.  

4. Kegiatan selingan.  

PERANAN PEMIMPIN KELOMPOK 

 

1. Sebagai pengatur lalu lintas yang sabar dan terbuka 

2. Aktif tetapi tidak banyak bicara 

3. Memberikan dorongan dan penguatan serta penuh empati.  
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Gambar 5. Tahap Kegiatan (Kelompok Tugas) 

d. Tahap IV: Pengakhiran 

Ketika kelompok memasuki tahap pengakhiran, kegiatan kelompok 

hendaknya dipusatkan pada pembahasan dan penjelajahan tentang 

apakah para anggota kelompok akan mampu menerapkan hal-hal yang 

telah mereka pelajari (dalam suasana kelompok), pada kehidupan nyata 

mereka sehari-hari. Peranan pemimpin kelompok di sini ialah 

memberikan penguatan (reinforcement) terhadap hasil-hasil yang telah 

dicapai oleh kelompok itu, khususnya terhadap keikutsertaan secara 

TAHAP III 

KEGIATAN 

(Kelompok Tugas) 

Tema : Kegiatan Pencapaian Tujuan (Penyelesaian Tugas) 

Tujuan:  

1. Terbahasnya suatu masalah atau 

topik yang relevan dengan 

kehidupan anggota secara 

mendalam dan tuntas.  

2. Ikut sertanya seluruh anggota 

secara aktif dan dinamis dalam 

pembahasan, baik yang 

menyangkut unsur-unsur tingkah 

laku, pemikiran ataupun 

perasaan.  

Kegiatan : 

1. Pemimpin kelompok 

mengemuka-kan suatu masalah 

atau topik.  

2. Tanya jawab antara anggota dan 

pemimpin kelompok tentang 

hal-hal yang belum jelas yang 

menyangkut maslah atau topik 

yang dikemukakan pemimpin 

kelompok.  

3. Anggota membahas masalah 

atau topik tersebut secara 

mendalam dan tuntas.  

4. Kegiatan selingan.  

PERANAN PEMIMPIN KELOMPOK 

 

1. Sebagai pengatur lalu lintas yang sabar dan terbuka 

2. Aktif tetapi tidak banyak bicara  
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aktif para anggota dan hasill-hasil yang telah dicapai oleh masing-

masing anggota kelompok. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 6. Tahap Pengakhiran 

Jadi, tahapan-tahapan diatas adalah tahapan dari proses bimbingan 

kelompok. Tahapan-tahapan tersebut akan dilakukan kepada siswa yang 

memiliki hasil tes Nomophobia yang tinggi berdasarkan skala yang 

disebar, dan digunakan dalam suatu proses bimbingan kelompok sesuai 

ketentuan yang ada. 

 

TAHAP IV 

PENGAKHIRAN 

Tema : Penilaian dan Tindak Lanjut 

Tujuan : 

1. Terungkapkannya kesan-kesan 

anggota kelompok tentang 

pelaksanaan kegiatan 

2. Terungkapkannya hasil kegiatan 

kelompok yang telah dicapai 

yang dikemukakan secara 

mendalam dan tuntas 

3. Terumuskannya rencana 

kegiatan lebih lanjut 

4. Tetap dirasakannya hubungan 

kelompok dan rasa kebersamaan 

meskipun kegiatan diakhiri. 

Kegiatan : 

1. Pemimpin kelompok 

mengemukakan bahwa kegiatan 

kelompok akan segera diakhiri. 

2. Pemimpin dan anggota 

kelompok mengungkapkan 

kesan dan hasil-hasil kegiatan. 

3. Membahas kegiatan lanjutan. 

4. Mengemukakan pesan dan 

harapan. 

PERANAN PEMIMPIN KELOMPOK 

1. Tahap mengusahakan suasana hangat, bebas, dan terbuka 

2. Memberikan pernyataaan dan mengungkapkan terima kasih atas 

kesukarelaan anggota 

3. Memberikan semangat untuk kegiatan lebih lanjut 

4. Penuh rasa persahabatan dan empati  
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6. Strategi Teknik Self Management 

Dalam melaksanakan manajemen diri diperlukan adanya strategi-strategi 

yang dapat dilakukan oleh individu dalam mencapai suatu perubahan. 

Miltenberger (2012) menjelaskan bahwa terdapat lima strategi yang 

digunakan dalam pengelolaan diri. Kelima strategi yang digunakan dalam 

manajemen diri yaitu:  

a. Penetapan Tujuan Pemantauan Diri (Goal Setting and Self-Monitoring) 

Penetapan tujuan (goal setting) merupakan strategi individu untuk 

menuliskan tingkatan target perubahan perilaku dan kapan perilaku 

tersebut dimunculkan (Miltenberger, 2012). Tujuan (goal) 

mempengaruhi kepuasan individu dikarenakan memiliki fungsi sebagai 

standar untuk mengevaluasi kinerja individu. Individu dengan tujuan 

yang jelas dikatakan lebih mampu dalam mengarahkan perhatiannya 

secara langsung, berusaha melakukan aktivitas yang sesuai dengan 

tujuan, serta menjauhi aktivitas yang tidak sesuai dengan pencapaian 

tugas. Tujuan yang jelas akan mampu meningkatkan individu untuk 

tekun, mengarahkan individu agar tidak rentan terhadap kecemasan, 

kekecewaan, dan frustrasi yang dialami.  

 

Penetapan tujuan (goal setting) dikatakan tidak dapat berjalan secara 

efektif apabila tidak dikombinasikan dengan strategi pemantauan diri 

(self- monitoring) (Miltenberger, 2012). Pemantauan diri (self-

monitoring) itu sendiri merupakan aktivitas individu dalam mencatat 

perilaku atau target perilaku yang dimunculkan secara mandiri. 

Aktivitas tersebut memberikan kesempatan pada individu untuk 

melakukan evaluasi terhadap progres perubahan yang muncul sesuai 

dengan penetapan tujuan yang telah ditentukan sebelumnya. Oleh 

karena itu, individu mampu mengevaluasi dan mengontrol target 

perilaku yang ingin dimunculkan sesuai dengan tujuan yang ingin 

dicapai.  

 

b. Manipulasi Faktor Penyebab (Antecedent Manipulations)  

Manipulasi faktor penyebab (antecedent manipulations) sering 

digunakan oleh individu dalam program manajemen diri yang dapat 

mempengaruhi perubahan perilaku individu tersebut. Manipulasi faktor 

penyebab (antecedent manipulations) merupakan suatu proses dimana 

individu memodifikasi lingkungan sebelum target perubahan perilaku 

dimunculkan (Miltenberger, 2012). Adanya modifikasi lingkungan 

terhadap perubahan perilaku dapat mempengaruhi kemunculan perilaku 

yang akan datang atau ditargetkan.  
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c. Kontrak Perilaku (Behavioral Contracting) 

Kontrak perilaku (behavioral contracting) merupakan dokumen tertulis 

yang mengidentifikasikan target perubahan perilaku individu dan 

menetapkan konsekuensi yang spesifik pada target perilaku yang 

ditentukan (Miltenberger, 2012). Kontrak perilaku (behavioral 

contracting) tersebut dilakukan dalam jangka waktu yang telah 

ditentukan secara spesifik oleh individu. Adanya kontrak perilaku 

tersebut bertujuan untuk mengarahkan individu dalam membuat 

dokumen tertulis yang berkaitan dengan perubahan perilaku yang 

dimunculkan dalam jangka waktu yang telah ditentukan sebelumnya.  

 

d. Mengatur Penguatan Hukuman (Arranging Reinforcers and Punisher)  

Mengatur penguatan dan hukuman (arranging reinforcers and 

punisher) merupakan suatu proses dimana individu menentukan sendiri 

reward atau hukuman yang akan diperolehnya apabila target perilaku 

berhasil dimunculkan atau tidak dimunculkan (Miltenberger, 2012). 

Mengatur penguatan dan hukuman (arranging reinforcers and 

punisher) tidak dilakukan secara tertulis, melainkan individu diminta 

untuk menyampaikannya secara lisan kepada dirinya sendiri terkait 

reward atau hukuman yang akan diperolehnya. 

  

e. Dukungan Sosial (Social Support) 

Dukungan sosial merupakan suatu proses dimana individu mendapatkan 

dukungan sosial dari lingkungan terkait perubahan perilaku yang 

dimunculkan. Dukungan sosial itu sendiri terjadi ketika orang lain atau 

lingkungan secara signifikan dapat mempengaruhi atau memberikan 

dampak positif terhadap target perubahan perilaku yang sudah 

dimunculkan oleh individu (Miltenberger, 2012). Selain itu, dukungan 

sosial tersebut dapat mempengaruhi bagaimana perubahan perilaku 

yang dimunculkan individu dapat bertahan dalam jangka waktu 

tertentu. 

Berdasarkan penjelasan strategi di atas maka terlihat bahwa terdapat 

beberapa strategi manajemen diri yang dapat digunakan oleh individu 

dalam mengatur ataupun membentuk perilaku yang baru. Manajemen diri 

dalam penerapannya akan berjalan secara efektif apabila menggunakan 

beberapa strategi yang dapat mempengaruhi munculnya perubahan 

perilaku pada diri individu. 
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7. Tahapan-tahapan  Teknik Self Management 

Manajemen diri dapat diterapkan secara efektif apabila dilaksanakan 

sesuai dengan tahapan-tahapan yang telah ditentukan. Miltenberger (2012) 

menjelaskan tentang tahapan dalam manajemen diri. Berikut ini, adalah 

beberapa tahapan tersebut:  

a. Membuat keputusan untuk menerapkan manajemen diri  

Pada tahapan ini menjelaskan tentang keputusan individu untuk terlibat 

dalam program manajemen diri. Keputusan individu memilih untuk 

menerapkan program manajemen diri dikarenakan adanya 

ketidakpuasan individu terhadap perilaku yang dimunculkan. Dengan 

demikian, dapat dikatakan bahwa individu yang merasa tidak puas 

dengan perilaku yang dimunculkan akan termotivasi untuk melakukan 

beberapa tindakan atau perubahan (Kanfer & Gaelick-Buys, 1991; 

Miltenberger, 2012).  

 

b. Menentukan target perilaku dan perilaku bersaing  

Tujuan dari program manajemen diri adalah untuk meningkatkan atau 

menurunkan tingkat target perilaku. Pada tahapan ini individu diminta 

untuk menentukan target perilaku yang akan dirubah, sehingga individu 

dapat mengingatnya secara akurat dan menerapkan strategi manajemen 

diri dengan tepat. Selain itu, individu penting untuk mengidentifikasi 

dan menentukan perilaku yang sesuai dengan target perilaku. Apabila 

target perilaku adalah defisit perilaku meningkat, maka individu akan 

berusaha untuk mengurangi perilaku bersaing yang tidak diinginkan.  

 

c. Menentukan tujuan (set goals)  

Menentukan tujuan (set goals) bertujuan untuk memberikan gambaran 

kepada individu tentang tingkat perubahan dari target perilaku yang 

akan dicapai dalam program manajemen diri. Dalam menentukan target 

perilaku, individu diminta untuk mengidentifikasi tingkat target 

perilaku yang tepat dan mencerminkan perubahan dalam beberapa 

aspek kehidupan. Selanjutnya individu diminta untuk menuliskan 

tujuan yaitu berupa target perilaku yang diinginkan perubahannya, 

sehingga individu dapat mengetahui dan memahami secara tepat arah 

perubahan perilakunya tersebut.  

 

d. Memantau diri (self-monitor) 

Setelah individu menentukan target perilaku yang diinginkan 

perubahan, maka individu diminta untuk melakukan monitoring diri 

(self-monitor) dalam program manajemen diri. Pada tahapan ini 

individu diminta untuk mencatat setiap perubahan target perilaku yang 

muncul dengan menggunakan lembar kerja yang telah diberikan. 

Monitoring diri (self-monitor) dilakukan selama program manajemen 
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diri berlangsung dengan tujuan untuk menilai keefektifan program dan 

pemeliharaan perubahan perilaku dari waktu ke waktu.  

 

e. Melakukan penilaian fungsional 

Penilaian fungsional dilakukan bersamaan dengan pelaksanaan 

monitoring diri sebelum pelaksanaan intervensi berjalan (baseline). 

Tujuan dari penilaian fungsional adalah untuk memahami variabel-

variabel yang berkontribusi terhadap muncul atau tidak munculnya 

perilaku yang ditargetkan dan perilaku alternatif. Strategi manajemen 

diri secara spesifik mengubah variabel anteseden dan konsekuensi yang 

diidentifikasi dalam penilaian fungsional yang dipilih.  

 

f. Memilih strategi manajemen diri 

Pada tahapan ini individu diminta untuk memilih strategi manajemen 

diri yang akan digunakan untuk memunculkan target perilaku yang 

sudah ditentukan pada tahap goal setting. Adanya pemilihan strategi 

manajemen diri yang akan digunakan bertujuan untuk membantu dan 

memudahkan individu untuk menerapkannya dalam menurunkan atau 

meningkatkan perilaku yang diinginkan. Dengan demikian, individu 

akan memiliki rasa tanggung jawab dalam menerapkan strategi 

manajemen diri yang akan digunakan.  

 

g. Evaluasi perubahan 

Pada tahapan ini individu diminta untuk melakukan evaluasi terhadap 

perilaku yang dimunculkan apakah sudah sesuai dengan target perilaku 

yang diharapkan atau belum sesuai. Apabila target perilaku berubah 

sesuai arah yang diinginkan maka diharapkan individu dapat 

menerapkan strategi manajemen diri dan prosedur monitoring diri untuk 

melihat apakah perubahan perilaku tersebut sudah sesuai dengan tujuan 

sebelumnya. Akan tetapi, apabila tidak ada perubahan sesuai dengan 

arah yang diinginkan maka individu diminta untuk mengevaluasi 

kembali strategi manajemen diri dan melakukan perubahan yang 

diperlukan.  

 

h. Mengevaluasi kembali strategi manajemen diri jika diperlukan  

Pada tahapan ini individu diminta untuk melakukan evaluasi terhadap 

strategi manajemen diri yang digunakan apabila tidak menunjukkan 

adanya perubahan perilaku. Evaluasi terhadap strategi manajemen diri 

terjadi dikarenakan individu belum mampu untuk menerapkan 

manajemen diri dengan benar. Oleh karena itu, individu dapat 

melakukan perubahan terhadap strategi manajemen diri sebelumnya 

dengan strategi yang baru.  

 

i. Menerapkan strategi perawatan 

Tahapan menerapkan strategi perawatan adalah suatu tahapan dimana 

individu telah mencapai tujuan dalam manajemen diri dengan 

menggunakan strategi yang telah dipilih. Pada tahapan ini individu juga 

diminta untuk menerapkan strategi yang berfungsi untuk mempertahan-
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kan perubahan target perilaku yang telah dimunculkan. Dengan 

demikian, dengan adanya strategi perawatan mampu mempertahankan 

perubahan perilaku dalam jangka waktu panjang.  

Berdasarkan uraian di atas maka sembilan tahapan tersebut secara umum 

terdiri dari anggota kelompok melakukan identifikasi dan mencatat target 

perilaku yang diharapkan perubahannya serta pemimpin kelompok 

menjelaskan tentang strategi-strategi yang dapat digunakan dalam teknik 

manajemen diri. Selanjutnya anggota kelompok diminta untuk menerapkan 

strategi tersebut dalam kegiatan sehari-hari dan mencatat perubahan 

perilaku yang telah dimunculkan setiap harinya. Tahapan terakhir, anggota 

kelompok bersama pemimpin kelompok melakukan evaluasi terhadap 

perubahan perilaku yang dimunculkan dan meminta anggota kelompok 

untuk tetap menerapkan strategi yang telah dipilih sebelumnya. 

C. Penggunaan Bimbingan Kelompok Teknik Self Management untuk 

Menurunkan Nomophobia 

Bragazzi & Puente (2014) menyatakan bahwa Nomophobia dapat 

diminimalisir apabila individu mampu melakukan pengalihan dan distraksi 

terhadap penggunaan smartphone. Faktor yang mempengaruhi nomophobia 

itu sendiri salah satunya berkaitan dengan tidak adanya pengawasan terhadap 

apa yang dilakukan. Kurangnya pengawasan dan pengaturan diri dalam 

menggunakan smartphone menyebabkan nomophobia pada remaja semakin 

meningkat.  

Salah satu upaya yang dapat dilakukan adalah dengan cara mengelola atau 

mengarahkan diri untuk melakukan aktivitas-aktivitas lain yang lebih positif 

dan bermanfaat, hal ini dapat dilakukan dalam kegiatan bimbingan kelompok 
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dengan teknik self management. Penggunaan tehnik dalam kegiatan 

bimbingan kelompok mempunyai banyak fungsi. Selain dapat lebih 

memfokuskan kegaiatan bimbingan kelompok terhadap tujuan yang ingin 

dicapai, tetapi juga dapat membuat suasana yang terbangun dalam kegiatan 

bimbingan kelompok tidak cepat membuat siswa jenuh mengikutinya. Seperti 

yang dikemukakan oleh Romlah (2001) menjelaskan bahwa teknik bukan 

merupakan tujuan tetapi sebagai alat untuk mencapai tujuan.  

Teknik yang dipilih dalam layanan bimbingan kelompok pada penelitian ini 

adalah teknik self management. Cormier, Nurius, dan Obsorn (2009) 

menjelaskan bahwa manajemen diri berkaitan dengan kemampuan individu 

untuk mengamati dan mengontrol lingkungan, sehingga mampu untuk 

menurunkan ketergantungan individu pada orang lain. Manajemen diri 

memiliki peranan penting dalam menangani kecanduan individu terhadap 

sesuatu.  

Alasan pemilihan teknik self management untuk mengatasi nomophobia 

karena teknik ini memberikan kesempatan kepada individu untuk mengontrol 

tingkah lakunya dengan cara yang dikehendakinya sendiri. Beberapa 

penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa penggunaan teknik self 

management efektif untuk melakukan serangkaian tindakan perubahan 

perilaku, diantaranya: 

Penelitian Budiyani dan Abdulah (2016) yang dilakukan pada enam 

partisipan yang mengalami kecanduan game online. Partisipan penelitian 

diberikan perlakuan berupa keterampilan manajemen diri yang terdiri dari 
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asesmen diri, penetepan tujuan (goal-setting), monitoring diri (self-

monitoring), evaluasi diri (self-evaluation), penghargaan diri (self-

reinforcement), dan pembuatan kontrak perilaku. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa pelatihan manajemen diri mampu menurunkan 

kecanduan game online pada individu. Penelitian tersebut juga didukung hasil 

penelitian yang telah dilakukan oleh Detria (2013) yang menunjukkan bahwa 

teknik manajemen diri dapat menurunkan tingkat kecanduan game online 

pada siswa kelas IX SMP. 

Penelitian Ayu (2013) membuktikan bahwa dengan menggunakan strategi 

pengelolaan diri (self management) untuk mengurangi kenakalan remaja 

korban broken home. Penelitian Indryaningsih  (2014) berhasil menggunakan 

teori konseling behavioral dengan teknik manajemen diri untuk meningkatkan 

motivasi belajar siswa kelas VIII. Penelitian Setyawan (2016) yang telah 

membuktikan bahwa layanan bimbingan kelompok dengan teknik self 

management efektif untuk meningkatkan disiplin belajar siswa;  

Penelitian Swastika & Lukitaningsih (2016) tentang “Penerapan Strategi 

Pengelolaan Diri untuk Mengurangi Kecanduan Media Sosial Pada Siswa 

Kelas XI SMAN 1 Pandaan”. Penelitian tersebut bertujuan untuk mengetahui 

efektivitas penerapan manajemen diri pada lima subjek yang mengalami 

kecanduan media sosial. Hasilnya menunjukkan bahwa konseling kelompok 

manajemen diri mampu mengurangi tingkat kecanduan siswa terhadap 

penggunaan media sosial. 
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Penelitian Heriansyah & kurniawan (2017) menggunakan bimbingan 

kelompok dengan teknik self management untuk meningkatkan tanggung 

jawab belajar mahasiswa. Penelitian Novitasari (2018) tentang pelatihan 

manajemen diri untuk menurunkan nomophobia pada mahasiswa. Hasilnya 

menunjukkan bahwa pelatihan manajemen diri berhasil menurunkan 

nomophobia pada mahasiswa. 

Penggunaan layanan bimbingan kelompok teknik self management ini 

membuat anggota kelompok mampu mengetahui dan memahami apa saja 

dampak dari penggunaan smartphone secara berlebihan khususnya 

nomophobia. Selain itu anggota kelompok juga dapat mengetahui strategi 

yang dapat diterapkan untuk menurunkan perilaku nomophobia. Strategi-

strategi yang terdapat dalam self management menurut Miltenberger (2012) 

yaitu penetapan tujuan dan monitoring diri, manipulasi faktor penyebab, 

kontrak perilaku, mengatur penguatan dan hukuman, dan dukungan sosial 

kelima strategi tersebut akan membuat manajemen diri dan pikiran serta 

perilaku pada anggota kelompok akan saling berkaitan erat. 

Alasan lain penggunaan bimbingan kelompok teknik self management karena 

penelitian ini fokus pada kurangnya kemampuan dalam mengontrol perilaku 

sebagai penyebab Nomophobia. Menurut Averill (Ghufron & Risnawita, 

2010) kontrol perilaku adalah salah satu aspek yang terdapat dalam kontrol 

diri. Seperti yang telah dijelaskan sebelumnya, penyebab terjadinya 

Nomophobia karena pengguna smarthphone berlebihan cenderung memiliki 

kontrol diri yang rendah. Oleh karena itu, perlu peningkatan kontrol diri agar 

penggunaan smarthphone bisa lebih bijaksana.  
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Kontrol diri di sini diperlukan oleh remaja sebagai pengguna smarthphone 

yang seringkali mengalami kesulitan dalam menghentikan penggunaan 

smarthphone-nya dan merasa cemas ketika jauh dari smarthphone. Purwanta 

(2012) menyatakan bahwa teknik self management memiliki kelebihan dalam 

penggunaannya yaitu perubahan yang diperoleh lebih tahan lama, karena 

subjek menganggap keberhasilannya dipengaruhi oleh usahanya sendiri 

Asumsi yang dipakai dalam penelitian ini adalah bahwa dalam bimbingan 

kelompok teknik self management akan terjadi proses hubungan antar antara 

anggota kelompok dan perubahan perilaku. Diharapkan bimbingan kelompok 

teknik self management dijadikan tempat untuk mendapatkan pemahaman 

nilai-nilai positif dan diharapkan adanya perubahan perilaku khususnya 

perilaku yang negatif menjadi perilaku yang positif bagi siswa.  

Penggunaan layanan bimbingan kelompok teknik self managment ini diharap 

dapat membantu siswa yang memiliki kecemasan saat jauh dari smartphone 

atupun tidak dapat menjauhkan diri dari smartphone akan membentuk 

perilaku baru yang lebih baik dalam memanfaatkan smartphone tanpa 

mengganggu perkembangan diri baik dari sisi pribadi, sosial, dan belajarnya. 

Penggunaan layanan bimbingan kelompok teknik self management ini juga 

dapat membantu siswa mengatasi Nomophobia yang dialami karena 

penggunaan self management diikuti diskusi bersama sehingga bisa 

mengubah kognitif, psikomotorik, dan afektif dari siswa yang sebelumnya 

mengalami Nomophobia. 

 



 

 

 

 

 

 

III. METODE PENELITIAN 

 

 

 

 

Metode penelitian dapat diartikan sebagai cara ilmiah yang digunakan untuk 

mendapatkan data dengan tujuan dan kegunaan tertentu Sugiyono (2016). 

Penggunaan metode dimaksudkan agar kebenaran yang diungkap benar-benar 

dapat dipertanggungjawabkan dan memiliki bukti ilmiah yang akurat dan dapat 

dipercaya. 

A. Tempat dan Waktu Penelitian 

Tempat penelitian merupakan obyek dari tempat yang diteliti sehingga 

informasi yang diperoleh bisa memberikan data yang akurat dan 

kebenarannya dalam penelitian. Penelitian ini mengambil waktu penelitian 

pada smester ganjil tahun pelajaran 2019/2020 dan tempat penelitian di SMA 

Negeri 1 Gedongtataan, Kabupaten Pesawaran. Lokasi tepatnya berada di 

jalan Swadaya V, Gedongtataan, Kabupaten Pesawaran.  

Pemilihan lokasi penelitian dengan pertimbangan, di antaranya (1) SMA 

Negeri 1 Gedongtataan merupakan salah satu sekolah yang berlokasi di 

sekitar tempat tinggal peneliti, sehingga memudahkan peneliti dalam 

melakukan penelitian; dan (2) Berdasarkan hasil pengamatan peneliti, siswa 

SMA Negeri 1 Gedongtataan termasuk dalam kategori remaja pengguna 

smartphone yang aktif. 
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B. Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif metode eksperimen. 

Pendekatan kuantitatif digunakan untuk mendapatkan gambaran secara umum 

tingkat nomophobia pada siswa kelas X SMA Negeri 1 Gedongtataan dan 

penggunaan bimbingan kelompok teknik self management untuk penurunan 

nomophobia. Desain penelitian yang digunakan adalah Quasi experimental 

design. Quasi experimental design merupakan pengembangan dari true 

experimental design yang sulit dilaksanakan (Sugiyono, 2016).  

Bentuk desain quasi experimental yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

Time series design, yaitu penelitian antar waktu dengan melakukan penelitian 

berulang pada satu kelompok eksperimen. Menurut Mulyatiningsih (2013) 

penelitian eksperimen ini hanya di terapkan pada satu kelompok, namun 

pengukuran dilakukan beberapa kali secara periodik. Sehingga penelitian ini 

hanya melibatkan satu kelompok eksperimen tanpa disertai kelompok 

kontrol. 

Desain penelitian yang digunakan peneliti digambarkan sebagai berikut :  

 

 

O1        X      O2      X      O3      X     O4     X    O5 

 

Gambar 7. Pola time series design 

 
Keterangan : 

O : Pengukuran nomophobia siswa (dalam desain, pengukuran di berikan sampai 5 

kali dengan menggunakan skala nomophobia)  

X : Perlakuan (treatment). Pelaksanaan layanan bimbingan kelompok teknik self 

management sebanyak 4 kali. 
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Langkah-langkah ataupun proses pemberian perlakuan bimbingan kelompok 

teknik self management dalam penelitian ini dimulai dengan pembentukan 

kelompok. Dalam pembentukan kelompok ini, pemimpin kelompok bersama 

anggota kelompok saling memperkenalkan diri dan menjalin kebersamaan 

serta komitmen bersama untuk mencapai tujuan pembentukan kelompok yaitu 

penurunan kecenderungan nomophobia. Disini juga pemimpin kelompok 

menjelaskan mengenai proses ataupun jalannya kegiatan yang akan 

berlangsung. 

Kemudian pemimpin kelompok memberikan materi serta contoh kasus terkait 

nomophobia. Setelah pemberian materi, pemimpin kelompok juga melakukan 

identifikasi tiap diri anggota kelompok dan mencatat target perilaku yang 

diharapkan perubahannya. Kemudian pemimpin kelompok menjelaskan 

tentang strategi-strategi yang dapat  digunakan dalam teknik manajemen diri. 

Selanjutnya anggota kelompok diminta untuk menerapkan strategi tersebut 

dalam kegiatan sehari-hari dan berkomitmen dengan keputusannya dengan 

memberikan reward maupun punishment bagi dirinya sendiri. 

Anggota kelompok juga diminta mencatat perubahan perilaku yang telah 

dimunculkan setiap harinya. Tiap pertemuannya, pemimpin kelompok 

bersama dengan anggota kelompok akan membahas mengenai keberhasilan 

pencapaian target  yang telah ditentukan. Lalu bersama-sama juga 

mengevaluasi terhadap perubahan perilaku yang dimunculkan. Pemimpin 

kelompok juga meminta anggota kelompok untuk tetap menerapkan strategi 

yang telah dipilih sebelumnya, 
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C. Subjek Penelitian 

Subjek penelitian adalah sumber data yang dapat memberikan data penelitian. 

Subjek penelitian ini disesuaikan dengan keberadaan masalah dan jenis data 

yang ingin dikumpulkan. Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas X 

SMA Negeri 1 Gedongtataan Tahun Pelajaran 2019/2020 yang mengalami 

kecenderungan mengarah ke nomophobia. 

Subjek dalam penelitian ini berjumlah 8 orang siswa yang diperoleh melalui 

purposive sampling. Purposive sampling adalah teknik penentuan sampel 

dengan pertimbangan tertentu (Sugiyono, 2016) dan dilakukan dengan cara 

mengambil subjek didasarkan adanya tujuan tertentu. Menurut Bragazzi dan 

Puente (2014) ciri-ciri individu mengalami nomophobia adalah sebagai 

berikut : 

1. Menghabiskan waktu untuk menggunakan smartphone secara terus-

menerus seperti memiliki satu atau lebih smartphone serta selalu 

membawa cas handphone. 

2. Perasaan cemas dan gugup ketika tidak memegang smartphone. Selain 

itu, individu merasa tidak nyaman ketika smartphone mengalami 

gangguan pada jaringan dan kehabisan baterai. 

3. Selalu mengecek layar smartphone secara terus-menerus untuk melihat 

pemberitahuan atau telepon yang masuk.  

4. Tidak mematikan smartphone selama 24 jam serta meletakkannya di 

atas kasur saat tidur.  

5. Lebih senang berkomunikasi melalui smartphone dibandingkan 

komunikasi secara langsung (tatap muka).  

6. Biaya yang dikeluarkan untuk kebutuhan smartphone cenderung besar 

Peneliti mendapatkan subjek berdasarkan pertimbangan dari penggunaan 

smartphone yang aktif dan kriteria tertentu yang telah ditetapkan berdasarkan 

tujuan dan masalah penelitian yaitu maraknya nomophobia dikalangan 

remaja. Subjek penelitian berjumlah 8 orang ini haruslah pengguna 
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smartphone yang aktif dan memenuhi kriteria yang telah dijelaskan. Untuk 

menjaring subjek penelitian, diberikan skala nomophobia pada 101 siswa 

yang tersebar di kelas X IPA 4, X IPA 6, X IPS 1, dan kelas X IPS 2 di SMA 

Negeri 1 Gedongtataan. Skala nomophobia berfungsi sebagai penjaringan 

siswa yang mengalami kecenderungan nomophobia dan sebagai pretest bagi 

siswa yang menjadi subjek penelitian dengan syarat utama pengguna 

smartphone yang aktif. 

D. Variabel Penelitian dan Definisi Operasional Variabel 

1. Variabel Penelitian 

Menurut Sugiyono (2016) variabel penelitian adalah segala sesuatu yang 

terbentuk apa saja yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari sehingga 

diperoleh informasi tentang hal tersebut, kemudian ditarik kesimpulannya. 

Variabel yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah variabel bebas 

(independent) dan variabel terikat (dependent), yaitu : 

a. Variabel bebas (independent) atau X adalah variabel yang 

mempengaruhi atau yang menjadi sebab perubahan atau timbulnya 

variabel dependen (terikat). Variabel bebas dalam penelitian ini yaitu 

bimbingan kelompok teknik self management. 

b. Variabel terikat (dependent) atau Y adalah variabel yang dipengaruhi 

atau yang menjadi akibat, karena adanya variabel bebas. Variabel 

terikat dalam penelitian ini adalah Nomophobia. 

 

 



49 
 

 
 

2. Definisi Operasional  

a. Nomophobia 

Nomophobia merupakan kecenderungan remaja menggunakan 

smartphone dalam jangka waktu yang berlebihan hingga mengalami 

kesulitan untuk melakukan kontrol terhadap penggunaan smartphone, 

dan timbul kecemasan serta perasaan tidak nyaman yang dirasakan 

individu ketika kehilangan kontak dengan perangkat smartphone. 

Seseorang dikategorisasikan menderita nomophobia apabila memiliki 

skor yang tinggi pada skala nomophobia quetionnaire (NMP-Q) dengan 

4 indikator yaitu: tidak bisa komunikasi, kehilangan keterhubungan, 

tidak dapat mengakses informasi, dan kehilangan kenyamanan. 

b. Bimbingan Kelompok Teknik Self Management 

Bimbingan kelompok teknik self management adalah suatu proses 

pemberian bantuan yang diberikan oleh konselor kepada siswa dalam 

bentuk kelompok dengan tujuan membantu siswa dapat mendorong 

dirinya untuk maju, untuk dapat mengatur, memantau, dan 

mengevaluasi dirinya sendiri dalam mencapai perubahan kebiasaan 

tingkah laku yang lebih baik dalam kehidupan pribadi maupun sosial. 

 

E. Metode Pengumpulan Data 

Menurut Sugiyono (2016) metode pengumpulan data ialah cara memperoleh 

data. Peneliti akan menggunakan Skala sebagai cara untuk memperoleh data-

data yang diperlukan. Menurut Azwar (2010) skala psikologi merupakan alat 

ukur aspek atau atribut afektif. Skala psikologi ini digunakan untuk 
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mengungkapkan aspek psikologi mengenai Nomophobia, maka skala yang 

digunakan adalah skala Nomophobia. 

Skala untuk mengukur tingkat nomophobia seseorang adalah skala yang 

disusun oleh Yildirim, yang disebut sebagai Nomophobia Questionnaire 

(NMP-Q). Skala ini terdiri atas 20 items dan dibuat berdasarkan keempat 

dimensi nomophobia. Keempat dimensi tersebut menurut Yildirim dan 

Correia (2015) yaitu tidak bisa komunikasi (not being able to communicate), 

kehilangan keterhubungan (losing connectedness), tidak dapat mengakses 

informasi (not being able to access information), kehilangan kenyamanan 

(giving up convenience).  

Skala Nomophobia yang digunakan dalam penelitian ini merupakan adaptasi 

dari skala Nomophobia Novitasari (2018), yang merupakan hasil modifikasi 

dari Nomophobia Questionaire (NMP-Q) Yildirim dan Correia (2015). Total 

item dalam skala nomophobia Novitasari (2018) sebanyak 26 items yang 

mencakup 7 items dimensi tidak dapat berkomunikasi, 7 items dimensi 

kehilangan konektivitas, 5 items dimensi tidak dapat mengakses informasi 

dan 7 items dimensi kehilangan kenyamanan/kesenangan.  

Skala yang digunakan sebagai pola dasar dalam pengukuran nomophobia 

adalah model skala Likert yang terdiri dari 26 item favorable. Terdapat tujuh 

alternatif jawaban atas masing-masing item dan setiap jawaban akan diberi 

skor berdasarkan pernyataannya. Pada tiap-tiap item skor untuk jawaban 

sangat tidak sesuai (STS) diberi skor 1, tidak sesuai (TS) diberi skor 2, agak 

tidak sesuai (ATS) diberi skor 3, netral (N) diberi skor 4, agak sesuai (AS) 
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diberi skor 5, sesuai (S) diberi skor 6, dan sangat sesuai (SS) diberi skor 7. 

Semakin tinggi skor subjek, maka semakin tinggi skor dimensi nomophobia 

tersebut dan berlaku juga sebaliknya. 

 

F. Uji Validitas dan Uji Reliabilitas 

1. Uji Validitas Skala Nomophobia 

Menurut Azwar (2012) validitas berasal dari kata validity yang berarti 

sejauhmana akurasi suatu tes atau skala penelitian dalam menjalankan 

fungsi pengukurannya. Pengukuran data penelitian dapat dikatakan 

mempunyai validitas yang tinggi apabila menghasilkan data yang secara 

akurat memberikan gambaran mengenai variabel yang diukur berdasarkan 

tujuan pengukuran. Azwar (2012) juga menjelaskan bahwa batas minimun 

koefisien validitas aitem dianggap sudah memuaskan apabila ≥ 0,25.  

Skala nomophobia Novitasari (2018) yang digunakan dalam penelitian ini 

terdiri dari 26 aitem menghasilkan koefisien validitas bergerak dari 0,318 

sampai dengan 0.738 (N=87). Koefisien validitas tersebut menunjukkan 

bahwa tiap-tiap aitem skala nomophobia mampu memberikan gambaran 

mengenai variabel yang diukur.  

2. Uji Reliabilitas Skala Nomophobia 

Menurut Azwar (2012) reliabilitas merupakan sejauhmana hasil suatu 

proses pengukuran pada penelitian dapat dipercaya. Tinggi-rendahnya 

reliabilitas hasil ukur tidak dapat diketahui secara pasti, namun dapat 

diestimasi yaitu berdasarkan nilai koefisien reliabilitas pada skala 

penelitian. Suatu alat ukur dikatakan cukup reliabel apabila mencapai nilai 
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koefisien reliabilitas minimum sebesar 0,7. Koefisien reliabilitas dikatakan 

semakin tinggi apabila mendekati angka 1,00 yang berarti bahwa adanya 

konsistensi yang sempurna dan pengukuran semakin reliabel.  

Uji reliabilitas dihitung dan dianalisis dengan program SPSS (Statistical 

Package for Social Science) menggunakan rumus alpha crombach setelah 

item di uji validitas dan dinyatakan valid. Skala Nomophobia Novitasari 

(2018) yang digunakan dalam penelitian ini terdiri dari 26 aitem telah 

teruji reliabilitasnya dengan Crombach’s alpha menghasilkan koefisien 

reliabilitas alpha sebesar 0,927. Peneliti pun melakukan uji coba skala di 

SMA Yadika Bandar lampung dengan N=120. Skala, kemudian dianalisis 

dan dihitung dengan menggunakan rumus alpha cronbach lewat SPSS 

(Statistical Package for Sosial Science) menghasilkan nilai koefisien 

reliabilitas alpha sebesar 0,911. Nilai koefisien tersebut menunjukkan 

bahwa skala nomophobia memenuhi syarat untuk digunakan sebagai alat 

ukur pengambilan data penelitian. 

G. Teknik Analisis Data 

Analisis data merupakan salah satu langkah yang sangat penting dalam 

kegiatan penelitian, dengan analisis data maka dapat membuktikan hipotesis. 

Metode analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis data 

kuantitatif. Analisis data tersebut dilakukan dengan menggunakan teknik 

statistik perangkat lunak yaitu Statistical Product and Service Solution 

(SPSS). Pengujian hipotesis dalam penelitian ini menggunakan teknik analisis 

data dengan uji Wilcoxon Matched Pairs Test yaitu dengan mencari 

perbedaan mean pretest dan post-test. analisis ini digunakan untuk 
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mengetahui keefektifan layanan bimbingan kelompok untuk mengatasi 

nomophobia pada siswa.  

penelitian ini akan menguji pretest dan  post-test. Dengan demikian peneliti 

dapat melihat perbedaan nilai antara pretest dan post-test melalui uji 

Wilcoxon Matched Pairs Test ini. Dalam pelaksanaan uji Wilcoxon Matched 

Pairs Test untuk menganalisis kedua data yang berpasangan tersebut, 

dilakukan dengan menggunakan analisis uji melalui program SPSS 

(Statistical Package for Social Science). 

Kaidah keputusan: 

Jika statistik hitung (angka z output) < statistik tabel (tabel z), maka Ho 

ditolak dan Ha diterima (dengan taraf signifikansi 5%) 

Jika statistik hitung (angka z output) > statsitik tabel (tabel z), maka H0 

diterima dan Ha ditolak (dengan taraf signifikansi 5%). 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

V. KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian pada siswa kelas X di SMA Negeri 1 

Gedongtataan tahun pelajaran 2019/2020, maka dapat diambil kesimpulan:   

1. Kesimpulan Statistik  

Penggunaan bimbingan kelompok teknik self management dapat 

menurunkan kecenderungan nomophobia pada siswa kelas X SMA Negeri 

1 Gedongtataan tahun pelajaran 2019/2020. Hal ini dibuktikan dari 

penurunan skor nomophobia siswa sebesar 31.3%, dan hasil analisis data 

dengan menggunakan uji Wilcoxon diperoleh harga Zhitung = -2.530. Harga 

ini selanjutnya dibandingkan dengan Ztabel,  dengan nilai α = 5% adalah 

0.05 = 1.645. Ketentuan pengujian bila  Zhitung < ztabel  maka Ho ditolak dan 

Ha diterima. Ternyata Zhitung = -2.530 < Ztabel = 1.645, maka 

kesimpulannya Ho ditolak dan Ha diterima.  

2. Kesimpulan Penelitian 

Berdasarkan deskripsi hasil perubahan tingkat nomophobia terdapat 

penurunan skor nomophobia pada setiap subjek penelitian. Penurunan ini 

ditandai dengan adanya perubahan dalam waktu penggunaan smartphone 

yang terkontrol, anggota kelompok mulai membiasakan diri untuk tidak 
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menggunakan smartphone saat jam pelajaran kecuali mendesak, dan dapat 

bersikap santai saat tidak menggunakan smartphone. Sehingga, dapat 

disimpulkan bahwa kecenderungan nomophobia (no mobile phone phobia) 

pada siswa kelas X SMA Negeri 1 Gedongtataan dapat diturunkan dengan 

layanan bimbingan kelompok teknik self management. 

 

B. Saran 

Sesuai dengan hasil penelitian yang telah diperoleh berkenaan dengan 

penurunan kecenderungan nomophobia (no mobile phone phobia) dengan 

layanan bimbingan kelompok teknik self mannagement pada siswa kelas X 

SMA Negeri 1 Gedongtataan, maka dengan ini penulis mengajukan saran: 

1. Bagi siswa SMA Negeri 1 Gedongtataan, hendaknya mampu menerapkan 

strategi manajemen diri dalam jangka waktu panjang dan menjadikan 

kegiatan ini sebagai pembelajaran untuk berproses dan berkembang agar 

menjadi pribadi yang lebih baik lagi.  

2. Kepada guru bimbingan dan konseling hendaknya menjadikan kegiatan 

layanan bimbingan kelompok teknik self management dapat dilakukan 

secara rutin untuk membantu menurunkan nomophobia pada siswa, dan 

untuk memecahkan berbagai permasalahan lain yang dialami oleh siswa 

pada umumnya.  

3. Kepada orang tua siswa hendaknya dapat lebih memperhatikan kegiatan 

yang dilakukan anak dalam penggunaan smartphone dan membatu 

membatasi penggunaan smarphone pada anak. 

4. Peneliti lainnya juga yang akan meneliti tentang nomophobia dapat 

menggunakan subjek yang berbeda dan dapat menghubungkan dengan 
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variabel-variabel lainnya seperti lingkungan. intensitas penggunaan media 

sosial, peran orangtua yang memiliki hubungan sebab akibat dengan 

nomophobia. 
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