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Abstract: This study aims to analyze the effect of Self-Control and Loneliness on
Nomophobia in Generation Z. This research method uses a Quantitative approach. Sampling
using accidental sampling through google form with a total of 296 respondents. The Self-
Control measuring instrument is the Self-Control Scale (SCS) by Tangney (2004) adapted by
Arifin, H., (2020), the Loneliness measuring instrument uses the Ucla Loneliness Scale short
8 (ULS-8) by Russell (1996) adapted by Yildiz , et al., (2013), the Nomophobia measuring
instrument uses The Nomophobia Questionnaire Scale (NMP-Q) by Yilidrim (2014) adapted
by Warsah, 1., (2023). Data processing using Jamovi software version 2.3 with Multiple
Linear Regression models. The results of hypothesis testn show that Self-Control negatively
affects Nomophobia, Loneliness has no effect on Nomophobia, Self-Control and Loneliness
simultaneously affect Nomophobia by 10.1% with an F value 17.6 and (p<0.001). Self-
Control and Loneliness have an important role to influence the level of Nomophobia.
Therefore, Gen Z who are experiencing Loneliness can exercise Self-Control to avoid
Nomophobia.
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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh Self-Control dan Loneliness
terhadap Nomophobia pada Generasi Z. Metode penelitian ini menggunakan pendeketan
Kuantitatif. Pengambilan sampel menggunakan accidental sampling melalui google form
dengan total 296 responden. Alat ukur Self-Control adalah Self-Control Scale (SCS) oleh
Tangney (2004) yang diadatasi oleh Arifin, H., (2020), Alat ukur Loneliness menggunakan
Ucla Loneliness Scale short 8 (ULS-8) oleh Russell (1996) yang di adaptasi oleh Yildiz , et
al., (2013), Alat ukur Nomophobia menggunakan The Nomophobia Qusetionnaire Scale
(NMP-Q) oleh Yilidrim (2014) yang di adaptasi oleh Warsah, 1., (2023). Pengelohan data
menggunakan software Jamovi versi 2.3 dengan model Regresi Linear Berganda. Hasil uji
hipotesis menunjukkan bahwa Self-Control berpengaruh secara negatif terhadap
Nomophobia, Loneliness tidak berpengaruh terhadap Nomophobia, Self-Control dan
Loneliness berpengaruh secara simultan terhadap Nomophobia sebesar 10.1% dengan nilai F
17.6 dan (p< 0.001). Self-Control dan Loneliness memiliki peran penting untuk
mempengaruhi tingkat Nomophobia. Oleh karena itu, Gen Z yang sedang mengalami
Loneliness dapat melakukan Self-Control untuk menghindari Nomophobia.
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Kata Kunci: Kontrol Diri, Kesepian, Nomophobia.

PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi yang semakin pesat terutama di bidang teknologi. Salah satu
contohnya adalah smartphone yang memiliki banyak fungsi yang memungkinkan Kkita
berkomunikasi kapan saja dan dimana saja dengan jarak yang tidak terbatas. Kelebihan-
kelebihan ini membuat orang senang menggunakannya. Saat ini, semua orang sangat
membutuhkan komunikasi melalui media elektronik, terutama dengan cara yang cepat dan
mudah seperti menggunakan smartphone. Smartphone ini yang merupakan evolusi dari
handphone atau telepon genggam, membuat berkomunikasi dengan orang lain lebih mudah
dan dapat digunakan di mana saja dan kapan saja. Smartphone adalah salah satu media
komunikasi yang sangat bermanfaat bagi pengguna karena kecanggihan yang efektif dan
efisien serta bermanfaat sebagai alat komunikasi dan interaksi. (Perang, B., 2022).

Smartphone adalah salah satu jenis teknologi yang selalu ada di genggaman masyarakat
karena berbagai kegunaannya, seperti kemampuan mendapatkan informasi dengan cepat dan
kemampuan untuk tersambung dengan orang lain dari jarak jauh. (Apriliyani, 2023).
Smartphone atau ponsel pintar adalah alat komunikasi yang dilengkapi dengan fitur yang
memungkinkan pengguna memperbarui dan menerima informasi tentang peristiwa yang
terjadi di sekitarnya.. Selain itu, smartphone juga memiliki fitur komunikasi yang
memudahkan pengguna untuk saling terhubung. Pengguna sekarang dapat dengan mudah
menikmati permainan yang disediakan oleh platform smartphone karena smartphone
memiliki berbagai macam permainan yang dapat dimainkan. (Helni, 2021).

Hasil survei yang dilakukan oleh APJII (Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet
Indonesa), penggunaan internet di Indonesia menemukan bahwa ada 221 juta orang pada
tahun 2023-2024. Penggunaan internet meningkat sebesar 1,31% dari tahun sebelumnya.
Laki-laki 50,9% dan Perempuan 49,1%. Smartphone telah menggantikan kebutuhan akan
hiburan seperti menonton TV dan bermain game, dan telah mempersederhanakan aktivitas
dan pekerjaan. Smartphone akan menjadi semakin berguna dan banyak yang menggantikan
peran hubungan sosial seseorang terhadap orang lain dengan hanya berinteraksi melalui fitur
sosial media. Akibatnya, mereka yang terlalu sering menggunakan smartphone menjadi tidak
peduli dalam menjalin hubungan sosial dengan orang lain, sering mencemooh di media
sosial, menyebarluaskan hoax, dan kehilangan kepekaan sosial. (Azis, 2019).

Generasi Z dapat mengikuti perkembangan teknologi saat ini dan menciptakan gaya
hidup dan cara berkomunikasi baru. Mereka juga mendominasi dalam komunikasi melalui
media sosial, lebih aktif menggunakannya untuk berinteraksi dengan orang lain dan
menghabiskan banyak waktu di media sosial. (Pratama,2023). Karena semua hal dapat
dilakukan di era komputer dan internet saat ini, termasuk komunikasi, hubungan sosial,
bisnis, politik, dan sebagainya akan menjadi jelas. (Sulastri, 2023). Generasi Z adalah remaja
yang lahir antara tahun 1995-2010, yang berarti mereka berada ditahap perkembangan
remaja. Mereka telah terbiasa dengan kecanggihan teknologi sejak kecil. Generasi Z yang
menggunakan teknologi memungkinkan akan mengalami Nomophobia. (Sari, 1., 2020).
Menurut Twenge, Gen z sering disebut sebagai generasi yang pandai menggunakan teknologi
dan paling mahir menggunakan berbagai aplikasi teknologi. Ketika teknologi mulai
menyebar luas dan mempengaruhi segala aspek kehidupan manusia, Gen Z mudah
menyesuaikan diri dengan kemajuan teknologi, lebih mampu melakukan banyak hal
sekaligus, dan lebih banyak menggunakan sosial media untuk berkomunikasi. (Cecilia,2018).
Berdasarkan penelitian McKisney, ada dasar yang kuat bahwa Generasi Z adalah generasi
yang mencari kebenaran. Empat komponen utama dalam membetuk generasi ini. Pertama,
identitas yang tidak jelas, dimana generasi ini menghargai eskpresi setiap orang tanpa
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memberi label tertentu. Kedua, generasi yang terlibat dalam komunitas dan memanfaatkan
teknologi modern untuk memberikan kontribusi mereka. Ketiga, generasi yang berbicara
percaya bahwa komunikasi sangat penting untuk menyelesaikan masalah dan mengubah
sesuatu. Keempat, Generasi Z adalah generasi yang cenderung realistis dan analitis dalam
mengambil keputusan. (Sakitri, 2021).

Ketakutan untuk tidak dapat berkomunikasi melalui smartphone atau internet disebut
Nomophobia. Gangguan baru-baru ini digunakan untuk menggambarkan ketidaknyaman atau
kecemasan yang disebabkan oleh ketidaktersediaan Mobile phone atau Smartphone dan
perangkat komunikasi virtual lainnya yang biasa digunakan. (Yilidrim,2015). Nomophobia
dianggap sebagai jenis fobia modern yang muncul di era digital yang muncul setelah adanya
smartphone di masyarakat. Istilah ini berasal dari inggris dan berasal dari kata penghubung
“non-mobile” yang digabungkan dengan “phobia” yang berarti rasa takut, cemas, dan tidak
nyaman karena tidak memiliki perangkat seluler atau tidak memiliki akses ke perangkat
tersebur saat diperlukan. Nomophobia memiliki empat dimensi: takut tidak dapat
berkomunikasi dengan orang lain, takut tidak dapat terhubung, takut tidak dapat mendapatkan
informasi secara langsung, dan takut tidak menikmati kenyamanan yang ditawarkan oleh
perangkat seluler. (Rodgriguez, et al., 2020). Nomophobia adalah suatu keadaan dimana
seseorang mengalami ketidaknyamanan, kegelisahan, ketakutan, atau kesedihan karena tidak
dapat berhubungan dengan smartphone. Dalam kasus lain, nomophobia adalah keadaan di
mana seseorang mengalami perasaan cemas hanya karena menjauhkan diri dari smartphone.
(Aguilera-Manrique et al., 2018 dalam Ratmaita et al., 2019). Istilah “Nomophobia” berawal
dari kata “no-mobile-phone-phobia”. Istilah ini mengacu pada perasaan cemas atau ketakutan
karena tidak dapat terhubung dengan telepon genggam atau smartphonenya karena berbagai
alasan, seperti kekurangan jangkauan jaringan, kehabisa kuota atau kekurangan baterai. (Sari,
2020). Nomophobia juga dapat memperburuk gangguan mental lainnya, seperti kecemasan
sosial. Faktor-faktor seperti peningkatan jumlah waktu yang dihabiskan untuk menggunakan
ponsel pintar, jumlah waktu yang dihabiskan untuk memeriksa smartphone setiap hari, dan
frekuensi penggunaan internet seluler setiap hari dapat meningkatkan kecemasan dan
ketakutan untuk memutuskan hubungan dengan ponsel. (Alwafi,2022).

Menurut Baumeister dkk. Mengidentifikasi empat domain utama dari pengendalian diri
yaitu pengendalian pikiran, emosi, implus dan kinerja, yang sangat penting untuk dimasukkan
ke dalam indeks keseluruhan pengendalian diri. (Unger,2016). Menurut Tangney,
Baumeister, dan Boone, Kontrol Diri adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan
perilakunya dengan mengacu pada standar tertentu. Misalnya, nilai, moral, dan aturan
masyarakat agar menghasilkan perilaku positif. Terdapat kemungkinan bahwa seseorang
secara mandiri dapat mengembangkan perilaku positif. Namun, sangat penting untuk melatih
Kontrol Diri yang matang, interaksi dengan orang lain dan lingkungannya. Oleh karena itu,
ini diperlukan karena seseorang diharuskan untuk mengembangkan perilaku baru serta
mempelajarinya. (Marsela,2019).

Menurut Peplau (dalam Santoso, 2022) kesepian adalah perasaan kehilangan dan
ketidakpuasan yang disebabkan oleh ketidaksesuaian antara jenis hubungan sosial yang Kita
miliki dan yang kita inginkan. Salah satu faktor yang mempengaruhi kesepian adalah faktor
psikologis tentu dapat menyebabkan perasaan hampa serta terisolasi dari lingkungan sosial.
Dengan menggunakan fitur smartphone, orang yang merasa kesepian karena tidak memiliki
keterampilan sosial yang diperlukan untuk berinterkasi dengan orang lain dapat mengalihkan
diri.

Menurut penelitian Silvani (2021), yang menunjukkan bahwa terdapat pengaruh antara
Nomophobia dan Kontrol Diri, yang berarti bahwa perilaku nomophobia meningkat sebagai
akibat dari kurangnya kontrol diri individu. Jika seseorang tidak memilki Kontrol Diri yang
cukup, perilaku Nomophobia ini akan meningkat dan dapat mengganggu kehidupan mereka
di lingkungan sosial. Maka dari itu, setiap orang harus memiliki Kontrol Diri untuk mengatur
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perilaku agar sesuai dengan norma lingkungan. Hasil penelitian Noorisa (2022) yang
menunjukkan bahwa terdapat pengaruh secara signifikan Kontrol Diri terhadap Nomophobia.
Oleh karena itu, untuk mencegah dampak buruk pada kehidupan sehari-hari seperti
ketergantungan, kebiasaan dan ketakutan yang berlebihan ketika tidak menggunakan
smartphone, remaja harus di berikan Kontrol Diri untuk mengontrol penggunaan smartphone
mereka agar tidak berlebihan, serta mengatur perilaku mereka secara positif. Hasil penelitian
tersebut berbanding terbalik dengan penelitian Aprilia (2020), yang mengatakan bahwa
kesepian tidak berdampak pada kecenderungan untuk bergantung pada ponsel. Namun,
menemukan bahwa faktor sosial yang paling berpotensi mempengaruhi kecenderungan
ketergantungan ponsel adalah kenyamanan individu dalam berkomunikasi dan berinteraksi
melalui ponsel. Oleh karena itu, tujuan penelitian ini ingin melihat adakah pengaruh Self-
Control dan Loneliness terhadap Nomophobia pada Generasi Z.

METODE

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian kuantitatif.
Penelitian kuantitatif dilakukan secara sistematis dan tersusun data berupa angka-angka pasti
dan dilakukan menggunakan instrument tertentu. Fokus penelitian adalah analisis statistik,
yang setiap data dijabarkan dengan angka yang dapat di ukur dan di uji secara empiris.
(Warumu, M., 2023).

Penelitian kuantitatif adalah studi tentang masalah sosial yang didasarkan pada
pengujian sebuah teori yang terdiri dari variabel yang diukur dengan angka dan dianalisis
dengan teknik statistik untuk mengetahui apakah generalisasi profetik teori tersebut benar.
(Ali, M., 2022). Populasi dapat di definisikan sebagai keseluruhan komponen penelitian yang
mencakup objek dan subjek yang memiliki katakteristik tertentu. Populasi adalah subjek
penelitian keseluruhan sedangkan sampel adalah beberapa bagian dari populasi. (Amin,2023).
Populasi dalam penelitian ini Generasi Z. Pengambilan sampel menggunakan teknik
Accidental Sampling melalui google form dengan total 296 responden Generasi Z. Menurut
Sugiyono (dalam Ali, 2023) Accidental Sampling adalah metode penentuan sampel yang
didasarkan pada kebetulan. Orang-orang yang bertemu dengan peneliti secara kebetulan
dapat digunakan sebagai sampel, jika dianggap layak sebagai sumber data.

Analisis data yang dilakkukan untuk pengolahan data penelitian menggunakan software
Jamovi versi 2.3 dengan model regresi linear berganda. Alat ukur Self-Control adalah Self-
Control Scale (SCS) oleh Tangney (2004) yang diadatasi oleh Arifin, H., (2020) dengan o
0.834 >0.6 dapat diartikan bahwa skala Self-control reliabel dengan 10 item dikatakan valid
yang menggunakan skala likert 1-7 yaitu, 1 (SS) hingga 7 (STS). Alat ukur Loneliness
menggunakan Ucla Loneliness Scale short 8 (ULS-8) oleh Russell (1996) yang di adaptasi
oleh Yildiz, et al., (2014) dengan a 0.779 >0.6 dapat dikatakan alat ukur reliable dengan 7
item dikatakan valid yang menggunakan skala likert 1-4 yaitu, 1 (Tidak Pernah), 2 (Jarang), 3
(Kadang-Kadang), 4 (Selalu). Alat Ukur Nomophobia The Nomophobia Qusetionnaire Scale
(NMP-Q) oleh Yilidrim (2014) yang di adaptasi oleh Warsah, 1., (2023) dengan o 0.931 >0.6
dapat diartikan alat ukur nomophobia realibel dengan 10 item dikatakan valid yang
menggunakan skala likert 1-7 yaitu, 1 (STS) hingga 7 (SS). Alat ukur NMP-Q terdiri dari
empat aspek: ketidakmampuan untuk berkomunikasi, ketidakmampuan untuk menghubungi,
ketidakmampuan untuk mendapatkan informasi, ketidakmampuan untuk melepaskan
kenyamanan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1 Formulasi Kategorisasi

Skor Kategori
X< (M -1SD) Rendah
(M-1SD<X<M+1SD) Sedang
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M+1SD)<X Tinggi

Penggolongan kategorisasi peserta penelitian diperoleh berdasarkan formulasi kategori
yang ditunjukkan pada tabel 1 di atas, dan hasilnya adalah sebagai berikut:

Tabel 2 Kategorisasi Variabel

Variabel Skor Kategori Frekuensi Presentase
X <39 Rendah 5 1,7%
Self-Control  39<X 65 Sedang 215 72,6%
65<X Tinggi 76 25,7%
Total 296 100%
X <204 Rendah 264 89,2%
Loneliness 20,4 <X <28,5 Sedang 32 10,8%
50<X Tinggi 0 0
Total 296 100%
X <30 Rendah 26 8,8%
Nomophobia 30 <X <50 Sedang 120 40,5%
50<X Tinggi 150 50,7%
Total 296 100%

Hasil pengkategorisasian dari tabel 2 diatas menunjukkan bahwa sebagian besar
responden berada di kategori Self-Control sedang, dengan 215 responden (72,6%), 76
responden (25,7%) berada di kategori tinggi, dan 5 respoden (1,7%) berada di kategori
rendah. Hasil ini menunjukkan bahwa Self-Control sebagian besar responden berada di
kategori sedang mengarah ke kategori tinggi. Selanjutnya, berdasarkan hasil pengkategorian
dapat disimpulkan bahwa sebagian besar responden dalam penelitian ini berada dalam
kategori Loneliness rendah, yaitu 264 responden (89,2%), dan 32 responden (10,8%) berada
di kategori sedang. Hasil ini menujukkan bahwa, Loneliness sebagian besar responden dalam
penelitian ini berada dalam kategori rendah mengarah ke kategori sedang. Berdasarkan hasil
pengkategorian dapat disimpulkan bahwa sebagian besar responden dalam penelitian ini
berada dalam kategori Nomophobia tinggi, yaitu 150 responden (50,7%), 120 responden
(40,5%) berada dalam kategori sedang , dan 26 responden (8,8%) berada dalam kategori
rendah. Hasil ini menunjukkan bahwa Nomophobia sebagian besar responden berada di
kategori tinggi mengarah ke sedang

Tabel 3 Normality Test (Shapiro-Wilk)
Statistic p
0.977 <.001

Berdasarkan diatas terdapat nilai statistic 0.977 dengan (p<.001) maka dapat
disimpulkan data terdisistribusi normal.

Tabel 4 Cook’s Distance
Range
Mean Median | SD Min Max
0.00404 | 0.00116 | 0.0104 | 2.66e-9 | 0.114

Pada tabel diatas, diketahui nilai Max sebesar 0.114. Hasil tersebut <1 yang artinya
tidak terdapat outlier pada data.

Tabel 5 Collinearity Statistics
VIF | Tolerance
SCX | 1.17 | 0.852

LNX | 1.17 | 0.852
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Berdasarkan tabel diatas, SC dan LN memperoleh nilai VIF sebesar 1.17 <10 dengan
nilai tolerance sebesar 0.852 >0.1, yang artinya data tidak terjadi multikolinearitas.

Tabel 6 Model Coefficients - NMPX

Predictor Estimate t p Stand. Estimate
Intercept 56.744 7.17 <.001

SCX -0.337 -3.77 <.001 -0.225

LNX 0.691 2.78 0.006 0.166

Berdasarkan tabel diatas, diketahui nilai Beta Undersatandardize pada Self-Control
sebesar -0.337 dengan (p<.001) yang dapat diartikan adanya pengaruh negatif antara Self-
Control terhadap Nomophobia. Dapat diartikan semakin tinggi Self-Control maka semakin
rendah Nomophobia dan begitupun sebaliknya. Diketahui nilai Beta Undersatandardize
Loneliness sebesar 0.0691 dengan (p0.006) <0.05 yang dapat diartikan adanya pengaruh
antara Loneliness terhadap Nomophobia.

Tabel 7. Model Fit Measures
Overall Model Test
Model R R2 Adjusted R2 F dfl df2 p
1 0.328 0.107 0.101 176 2 293 <.001

Berdasarkan tabel diatas, diketahui nilai Adjusted R? adalah 0.101 yang artinya variabel
Self-Control dan Loneliness berkontribusi sebesar 10.1% terhadap Nomophobia. Hasil uji
hipotesis diperoleh dengan nilai koefisien F sebesar 17.6 dengan (p<.001). Dapat dikatakan
Self-Control dan Loneliness berpengaruh secara simultan terhadap Nomophobia.

Pembahasan

Analisis data penelitian ini yang bertujuan untuk menentukan apakah Self-Control dan
Loneliness memiliki pengaruh yang signifikan terhadap Nomophobia pada Generasi Z. Pada
Tabel 6 diketahui nilai Beta Undersatandardize pada Self-Control sebesar -0.337 dengan
(p<.001) bahwa Self-Control memiliki pengaruh negatif terhadap Nomophobia. Artinya,
semakin tinggi Self-Control maka semakin rendah Nomophobia dan sebaliknya. Hal ini
sejalan dengan penelitian Aprilia (2020) yang menunjukkan bahwa Kontrol Diri berdampak
negatif terhadap kecenderungan ketergantungan terhadap ponsel. Penelitian tersebut
menunjukkan bahwa tingkat kontrol diri yang lebih rendah sebanding dengan tingkat
terhadap ponsel yang lebih tinggi dan sebaliknya. Penelitian Zhafirah (2023) menunjukkan
bahwa Nomophobia dipengaruhi secara signifikan oleh Kontrol Diri. Studi Permatasari
(2022) menemukan korelasi negatif antara Kontrol Diri dan kecenderungan Nomophobia
selama pandemic Covid-19 di SMPN 1 Kota Cirebon. Hasil penelitan tersebut menunjukkan
bahwa siswa cenderung merasa cemas dan gugup saat tidak menggunakan smartphone
mereka dan menghindari berinterkasi dengan orang lain. Hal tersebut dikarenakan siswa
menyadari bahwa berinterkasi dengan smartphone lebih menyenangkan daripada berinterkasi
secara langsung. Penelitian yang dilakukan oleh Karyani (2021), yang menunjukkan bahwa
Nomophobia memiliki hubungan negatif secara signifikan denan Kontrol Diri, berarti bahwa
tingkat Kontrol Diri siswa sebanding dengan Nomophobia mereka, dan sebaliknya.

Hasil penelitian Pivetta, juga menjelaskan bahwa individu merasa terdorong untuk
menggunakan smartphone di area terlarang dari penggunaan smartphone yang berlebihan.
Hal ini, dianggap sebagai prediktor untuk kurangnya perencenaan dalam kontrol diri. Hal
tersebut juga dikaitkan dengan pola penggunaan smartphone yang berbahaya, seperti
menggunakan smarthphone saat mengemudi. (Karyani,2021). Mereka yang tidak memiliki
kontrol diri cenderung menghabiskan waktu berjam-jam untuk bermain ponsel pintar, yang
membuat mereka tidak tidur sepanjang malam. Karena, remaja sedang mengalami fase
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transisi di mana mereka ingin mendapatkan pengakuan dari lingkungan sekitarnya. Kontrol
diri yang rendah sering terjadi pada remaja. Oleh karena itu, membatasi penggunaan ponsel
pintar bagi remaja sangat penting untuk meningkatkan kontrol diri mereka. (Zuhriyah, 2024).
Orang-orang yang mengalami Nomophobia dapat disebabkan oleh beberapa hal, seperti
khawatir jika mereka kehilangan informasi penting, tidak dapat memberi tahu teman atau
keluarga, kehilangan sinyal, atau efek dari lingkungan yang menurut mereka untuk selalu
memperbarui informasi. Kemungkinan orang yang memiliki Self-Control yang rendah tetapi
juga memiliki Nomophobia yang rendah yaitu karena mereka tidak menggunakan smartphone
sebagai pengalihan saat mereka mengalami masalah atau emosi yang tidak stabil, sementara
ada alasan lain mengapa Self-Control yang rendah tidak selalu menyebabkan Nomophobia.
(Perang,2022).

Selanjutnya, nilai Beta Undersatandardize Loneliness sebesar 0.0691 dengan (p0.006)
<0.05 yang menunjukkan bahwa ada pengaruh antara Loneliness dan Nomophobia. Ini
sejalan dengan hasil Penelitian Irham (2022) yang menunjukkan bahwa ada hubungan antara
Kesepian dan Nomophobia pada mahasiswa perantau, yang berarti bahwa mereka yang
memiliki tingkat kesepian yang lebih tinggi juga memiliki tingkat Nomophobia. Hasil
penelitian Santoso (2021) yang menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif yang
signifikan antara Kesepian dan Nomophobia pada mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas
Kristen Satya Wacana. Artinya kemungkinan Nomophobia meningkat seiring dengan tingkat
kesepian mahasiswa dan sebaliknya. Studi Aprilyani (2023) menunjukkan hubungan positif
antara Kesepian dengan kecenderungan Nomophobia. Dapat di artikan bahwa semakin
rendah Kesepian pada siswa SMP Negeri 195 Jakarta, maka semakin rendah kecenderungan
Nomophobia. Menurut penelitian Zuhriyah (2024) yang mengatakan bahwa remaja seringkali
menggunakan ponsel pintar sebagai sarana hiburan dan distraksi dalam upaya mengatasi
perasaan kesepian yang memungkinkan meningkatkan nomophobia.

Pada tabel 7 yang menunjukkan bahwa Self-Control dan Loneliness berkontribusi
sebesar 10.1% terhadap Nomophobia. Dapat dikatakan Self-Control dan Loneliness
berpengaruh secara simultan terhadap Nomophobia. Selaras pada penelitian Fathoni (2021)
diketahui terdapat hubungan postif antara Kontrol Diri dan Kesepian terhadap Nomophobia
dengan sumbangsih variabel Kontrol Diri sebanyak 2,7%, dari variabel Kesepian sebanyak
9,4%. Kedua variabel memberikan sumbangan efektif, namun sumbangan efektif yang
diberikan oleh variabel kesepian lebih banyak daripada Kontrol Diri.

KESIMPULAN

Diketahui nilai Beta Undersatandardize Self-Control sebesar -0.337 dengan (p<.001)
yang dapat diartikan adanya pengaruh negatif antara Self-Control terhadap Nomophobia.
Diketahui Loneliness sebesar 0.0691 dengan (p0.006) <0.05 yang dapat diartikan adanya
pengaruh antara Loneliness terhadap Nomophobia. Self-Control berpengaruh secara negatif
terhadap Nomophobia, Loneliness berpengaruh terhadap Nomophobia, Diperoleh nilai
koefisien F sebesar 17.6 dengan (p<.001) terhadap Nomophobia. Maka dapat disimpulkan
Self-Control dan Loneliness berpengaruh secara simultan terhadap Nomophobia. Self-Control
dan Loneliness memiliki peran penting untuk mempengaruhi tingkat Nomophobia. Oleh
karena itu, Gen Z yang sedang mengalami Loneliness dapat melakukan Self-Control untuk
menghindari Nomophobia.
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