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Abstrak:  Perkembangan teknologi yang semakin canggih, khususnya dalam
penggunaan gadget atau gawai, telah membawa dampak signifikan terhadap kehidupan
sosial di era modern, salah satunya adiksi gawai pada anak dan remaja. Penggunaan
berlebihan dari gawai dapat menimbulkan masalah psikologis, salah satunya adalah
nomophobia (no-mobile-phone phobia). Studi ini merupakan tinjauan literatur sistematis
dengan mengumpulkan pustaka dari beberapa database terkemuka mengenai fenomena
nomophobia. Ketakutan akan kehilangan kontak dengan gawai yang disebut
nomophobia, dipengaruhi oleh berbagai faktor risiko terkait kepribadian dan
temperamen individu. Selain itu penggunaan gawai yang berlebihan, kecemasan tinggi,
dan keterampilan emosional yang rendah juga berkontribusi pada peningkatan
nomophobia. Nomophobia berdampak signifikan terhadap kondisi psikologis, fisik,
sosial, dan akademik anak dan remaja, serta berhubungan dengan meningkatnya stres,
kesepian, gangguan tidur, serta disfungsi regulasi emosi. Penanganan nomophobia
memerlukan pendekatan multidimensi melalui edukasi, intervensi psikologis, serta
upaya meningkatkan interaksi sosial langsung antara anak dan remaja dengan orang
tuanya untuk membentuk pola penggunaan teknologi yang lebih sehat.
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seperti media sosial, platform pesan instan, dan berbagai
fitur lainnya (Waruwu ef al., 2024).
Perangkat seluler telah menjadi komponen

Pendahuluan
Perkembangan teknologi saat ini semakin pesat

dan semakin canggih, khususnya dalam hal

penggunaan gadget atau gawai. Penggunaan gawai
telah membawa dampak yang sangat berpengaruh
terhadap kehidupan sosial manusia di era modern.
Dahulu gawai digunakan sebagai alat bantu komunikasi
jarak jauh sehingga memudahkan pengguna menjalin
hubungan antarindividu. Perkembangan zaman yang
semakin maju membuat gawai tidak hanya sebagai alat
bantu komunikasi namun menjadi sarana sosialisasi
yang lebih kompleks yakni dengan adanya aplikasi
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penting sehari-hari dalam kehidupan modern. Hadirnya
gawai memberikan peluang dan kenyamanan bagi anak
dan remaja untuk memfasilitasi produktivitas dalam
penyelesaian tugas dan sekolah, menyediakan akses
hiburan, dan membantu menjaga kontak sosial dengan
sebaya. Studi terbaru menunjukkan bahwa lebih dari
dua pertiga remaja terus-menerus dikelilingi oleh
gawai, dengan penggunaannya dalam lingkungan sosial
yang dianggap normatif di kalangan remaja, berbeda
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dengan persepsi kelompok usia yang lebih tua
(Tomczyk & Lizde, 2022). Namun, dalam beberapa
tahun terakhir, berbagai masalah yang timbul akibat
penggunaan gawai meningkat pesat, antara lain
kecanduan gawai sehingga hal ini dipandang sebagai
masalah kesehatan masyarakat yang penting (Giines &
Ozdemir, 2021).

Pada awal abad ke-21 muncul istilah baru
nomophobia (no-mobile-phone phobia) yang dikemukakan
sebagai temuan penelitian di Inggris, untuk
menggambarkan efek psikologis penggunaan gawai
(Vagka et al., 2023). Nomophobia didefinisikan sebagai
rasa takut atau khawatir saat membayangkan tidak
memiliki gawai atau tidak dapat menggunakannya,
yang menyebabkan pengguna mencari kedekatan
dengan perangkat tersebut. Gejala nomophobia
bervariasi dan dapat mencakup kelekatan yang terlalu
dalam dengan gawai, penggunaan gawai di lingkungan
yang tidak sesuai secara sosial, munculnya efek negatif
pada hubungan sosial akibat penggunaan gawai
berlebihan, dan berkembangnya gejala akibat penarikan
seperti perasaan marah, tegang, atau depresi saat gawai
tidak dapat diakses (Giines & Ozdemir, 2021). Selain itu,
Individu yang mengalami nomophobia memiliki ciri-
ciri antara lain tidak pernah mematikan gawai, terobsesi
untuk mengecek pesan dan panggilan tak terjawab,
membawa gawai kemana-mana, menggunakan gawai
di waktu yang tidak tepat, dan melewatkan interaksi
langsung. Oleh karena itu, implikasi psikologis dan
kesehatan berhubungan positif dengan meningkatnya
penggunaan gawai dan nomophobia (Fadhilah et al.,
2021).

Prevalensi nomophobia sedang hingga berat
melebihi 70%, dan sekitar 20% dari populasi umum
termasuk anak dan remaja menunjukkan gejala
nomophobia yang parah (Jahrami et al., 2021). Dengan
meningkatnya angka kejadian tersebut dapat memicu
permasalahan-permasalahan  psikologis  lainnya.
Tinjauan literatur ini bertujuan untuk menggali faktor
risiko, dampak, dan strategi pencegahan maupun

penanganan nomophobia secara komprehensif.

Metode Penelitian
Penelitian ini menggunakan pendekatan tinjauan

literatur sistematis sebagai kajian pustaka untuk
mengidentifikasi dan menganalisis studi-studi yang
membahas fenomena nomophobia. Pencarian literatur

dilakukan melalui pengumpulan basis data ilmiah
seperti PubMed, Scopus, dan Google Scholar.

Definisi dan Prevalensi Nomophobia
Nomophobia, atau "no-mobile-phone phobia"
adalah istilah yang merujuk pada kecemasan dan
ketakutan yang dialami seseorang ketika tidak dapat
mengakses atau menggunakan perangkat mobile
mereka, seperti gawai. Fenomena ini muncul seiring
dengan meningkatnya ketergantungan masyarakat
terhadap teknologi digital, terutama pada generasi
muda (Rodriguez-Garcia et al., 2020). Nomophobia

diidentifikasi sebagai kondisi yang semakin umum di
abad ke-21, yang berhubungan erat dengan masalah
kesehatan seperti kecemasan, ketergantungan gawai,
dan insomnia. Penelitian ini menunjukkan bahwa anak
dan remaja yang mengalami nomophobia cenderung
memiliki tingkat kecemasan yang lebih tinggi, terutama
ketika mereka tidak dapat mengakses informasi atau
berkomunikasi melalui perangkat mobile mereka
(Tomczyk & Lizde, 2022; Daraj et al., 2023).

Penggunaan gawai yang bermasalah tersebar
Sekitar 40%
mengendalikan durasi penggunaan gawai mereka
2024).
memperkuat temuan ini, dengan 98% anak dilaporkan

luas. remaja melaporkan kesulitan

(Tomczyk et al, Pengamatan orang tua
memiliki kecanduan gawai dan nomophobia, disertai

dengan masalah perilaku seperti kecemasan,
kegugupan, keras kepala, pemberontakan, berbohong,
berdebat, dan ketidakmampuan  berkonsentrasi
(Mohamed et al., 2024). Penelitian lain oleh Sholihah et al
(2023) menunjukkan bahwa hingga 70% siswa sekolah
menengah pertama mengalami nomophobia berat.
Selain itu, ditemukan juga prevalensi nomophobia yang
lebih tinggi pada anak perempuan dibandingkan laki-
laki (Tomczyk & Lizde, 2022; Celik & Alan, 2023;

Sholihah et al., 2023; Tomczyk et al., 2024).

Faktor Risiko Nomophobia

Nomophobia, atau ketakutan akan kehilangan
kontak dengan gawai, dipengaruhi oleh berbagai faktor
risiko yang berkaitan dengan kepribadian dan
temperamen individu. Penelitian Olivencia-Carrion et al
(2018) menunjukkan bahwa ketergantungan pada
penghargaan (reward dependence) berhubungan positif
dengan derajat keparahan nomophobia. Sebaliknya,
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interaksi dan kerjasama (cooperativeness) terbukti secara
signifikan mengurangi nomophobia, terutama dalam
hal konsekuensi negatif yang ditimbulkan. Selain itu,
pencarian kebaruan (novelty-seeking) juga berkontribusi
sebagai faktor yang meningkatkan risiko nomophobia,
menunjukkan bahwa individu dengan kecenderungan
untuk mencari pengalaman baru lebih mungkin terlibat
dalam perilaku yang berhubungan dengan penggunaan
gawai secara berlebihan (Olivencia-Carrién et al., 2018).
Faktor
nomophobia

risiko  utama  berkembangnya
berupa penggunaan yang
berlebihan terutama untuk mengakses media sosial.
yang
menghabiskan waktu lebih banyak di media sosial dan

gawai

Penelitian menunjukkan bahwa individu
sering memeriksa notifikasi gawai mereka cenderung
mengalami tingkat nomophobia yang lebih tinggi (Santl
et al, 2022). Membiarkan anak-anak dan remaja
mengakses gawai tanpa pengawasan juga dapat
menimbulkan kekhawatiran tentang paparan konten
yang tidak pantas dan pola penggunaan gawai yang
bermasalah. Beberapa orang tua mungkin memandang
akses gawai sebagai sarana untuk mengekspresikan
cinta atau mengurangi kesepian, yang secara tidak
sengaja meningkatkan risiko (Kamil et al., 2024).
Penggunaan akses internet dalam waktu lama
juga menjadi faktor risiko nomophobia. Anak dan
remaja cenderung belum bisa mengontrol penggunaan
waktu tanpa pendampingan orang tua, sehingga risiko
penggunaan berlebih mungkin terjadi. Selain itu,
yang  berlebihan  juga
menimbulkan gejala salah suai dalam bersosialisasi atau

penggunaan  internet

terhambatnya perkembangan psikososial (Syahputra &

Erwinda, 2020).
Keterampilan

emosional rendah

yang
berkontribusi pada risiko berkembangnya nomophobia.
Individu yang kurang mampu mengelola emosi lebih
mungkin mengalami ketergantungan pada gawai
sebagai cara untuk mengatasi stres dan kecemasan.
Individu yang memiliki tingkat kecemasan tinggi
cenderung lebih rentan terhadap nomophobia, karena
mereka mengalami ketidaknyamanan dan kecemasan
ketika tidak dapat

Sebaliknya, ketidakmampuan untuk mengakses gawai

mengakses gawai mereka.

dapat memperburuk gejala psikologis mereka (Santl et
al., 2022).
Dinamika keluarga memiliki pengaruh yang

besar dalam terjadinya nomophobia. Kebiasaan

penggunaan gawai oleh ibu di depan anak-anak mereka,
memiliki kaitan erat dengan nomophobia anak dan
remaja. Hal ini terjadi karena nomophobia ibu yang
tinggi menjadi contoh dan memperkuat perilaku serupa,
terutama pada anak perempuan. Pada remaja dengan
nomophobia ditemukan hubungan emosional ayah
dengan anak yang rendah, terutama pada anak
perempuan. Hal ini menyebabkan dinamika keluarga
yang kurang sehat sehingga proses pematangan diri dan
kemandirian remaja terganggu, menyebabkan remaja
semakin rentan mengawalmi kecanduan gawai (Celik &
Alanm 2023). Nomophobia pada saudara kandung juga
memengaruhi timbulnya kecanduan gawai pada anak
yang lebih muda, semua fenomena ini menyoroti
pentingnya peran keluarga (Yoon et al., 2025).

Dampak Nomophobia
Seiring meningkatnya penggunaan gawai,
muncul berbagai dampak negatif, baik dari sisi
psikologis, fisik, hingga sosial akademik. Penelitian
menunjukkan bahwa nomophobia dapat menyebabkan
dampak negatif pada kesehatan mental, termasuk
peningkatan gejala kecemasan dan insomnia (Daraj et
al., 2023). Hubungan antara nomophobia dan masalah
kesehatan ini muncul baik secara langsung maupun
tidak langsung melalui peningkatan stres dan depresi.

Penelitian oleh Al Maghaireh et al. (2025)
menemukan adanya hubungan positif yang kuat antara
nomophobia dengan stres dan kesepian sosial. Faktor
psikologis berupa kesepian sosial ini memediasi
timbulnya kesulitan dalam interaksi sosial dan
mengontrol emosi (Valenti et al., 2024).

Zhang et al. (2025) juga menyoroti hubungan
kompleks antara depresi, emosi negatif, dan
nomophobia. Akses gawai yang berlebihan dapat
berdampak negatif pada moral dan perilaku anak-anak,
yang mengakibatkan perubahan mengkhawatirkan
seperti meningkatnya perlawanan, agresi, dan kesulitan
berkonsentrasi (Kamil et al, 2024). Lebih lanjut,
penelitian Al Maghaireh et al. (2025) juga menemukan
adanya penurunan prestasi akademik anak dan remaja
sebagai dampak nyata dari ketergantungan berlebihan
terhadap gawai

Konsekuensi fisiologis dapat muncul akibat
Anak dan

nomophobia yang parah dapat mengalami berbagai

nomophobia. remaja dengan tingkat

masalah kesehatan fisik, termasuk nyeri otot dan sendji,
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gangguan penglihatan dan pendengaran, sakit kepala,
serta gejala psikosomatik lainnya (Notara et al., 2024).
Studi longitudinal oleh Lin et al. (2021) menunjukkan
bahwa tingkat nomophobia dan penggunaan media
sosial yang adiktif secara signifikan terkait dengan
peningkatan  keparahan  insomnia. Pola  ini
menunjukkan bahwa nomophobia tidak hanya memicu
stres psikologis, tetapi juga gangguan tidur yang dapat
memperburuk kesehatan mental. Selain itu, anak-anak
lama

yang menggunakan gawai dalam waktu

menimbulkan dampak yang besar pada fungsi
Ketika

propriosepsi tidak berfungsi dengan baik, sistem saraf

sensorimotor dan propriosepsi mereka.
vital tidak lagi mengenali tonus otot saat istirahat atau
bergerak yang ideal, tidak lagi menghubungkan secara
efektif data yang berasal dari reseptor sensorik, dan
memiliki masalah dalam integrasi multisensorik,
sehingga terjadi penurunan kemampuan motorik dan

kognitif (Vaishnavi, 2021).

Strategi Pencegahan dan Penanganan
Melihat banyaknya dampak negatif dari

nomophobia terhadap kehidupan anak dan remaja,
penting untuk merancang strategi intervensi yang
menyeluruh. Penanganan nomophobia tidak hanya
berfokus pada pengurangan penggunaan gawai, tetapi
juga menargetkan akar psikologis dan sosial yang
melatarbelakanginya.

Salah satu pendekatan utama melalui edukasi
untuk meningkatkan kesadaran mengenai penggunaan
teknologi yang sehat. Intervensi promotif melalui
kampanye kesehatan sangat diperlukan untuk menekan
prevalensi nomophobia (Notara et al., 2024). Edukasi ini
penting untuk mengajak anak dan remaja memahami
berlebihan
kesehatan fisik dan mental mereka. Sejalan dengan ini,

dampak penggunaan gawai terhadap
Lin et al. (2021) menyarankan agar tenaga kesehatan,
pendidik, dan orang tua turut berperan aktif dalam
sleep  hygiene
tentang dampak nomophobia

mempromosikan dan memberikan

pemahaman serta
kecanduan media sosial terhadap kualitas tidur.
Strategi lain yang tidak kalah penting adalah
menumbuhkan kembali nilai interaksi sosial secara
langsung di kalangan anak dan remaja. Hal ini dapat
dilakukan dengan mengembangkan pendekatan yang
lebih seimbang terhadap penggunaan gawai, dengan

mendorong aktivitas tatap muka dan mengurangi

ketergantungan terhadap komunikasi
Maghaireh et al., 2025).
Di sisi psikologis, dibutuhkan intervensi yang

digital (Al

menekan perasaan kesepian sosial dan peningkatan
kapasitas regulasi emosi. Pendekatan seperti program
mindfulness terapi
membantu individu memaknai ulang pengalaman

atau berbasis kognitif dapat

negatif, sehingga mengurangi ketergantungan
emosional terhadap gawai (Valenti et al, 2024).
Mindfulness-based (MBCT)

menunjukkan dalam

cognitive therapy
hasil

mengurangi gejala nomophobia dan meningkatkan

yang menjanjikan

kinerja akademis serta modal psikologis di kalangan
siswa (Sholihah et al., 2023). MBCT untuk anak-anak
(MBCT-C) diadaptasi secara khusus untuk anak usia 8-
12 tahun, dengan sesi yang lebih pendek dan
pembelajaran pengalaman berbasis sensorik untuk
meningkatkan kesadaran penuh, perhatian, dan
mengatasi kebutuhan akan aktivitas fisik (Semple & Lee,
2014). Pendekatan ini terbukti efektif dalam membantu
individu mengembangkan sudut pandang yang lebih
positif dan resilien terhadap stres, seperti dengan fokus
pada hobi baru atau waktu berkualitas bersama
keluarga.
Penanganan = nomophobia  membutuhkan
keterlibatan aktif dari orang dewasa, terutama orang tua
dan guru, untuk menciptakan lingkungan yang
mendukung digital wellbeing. Strategi yang bersifat
preventif dan kuratif perlu dijalankan secara
berdampingan agar anak dan remaja dapat membangun

hubungan yang lebih sehat dengan teknologi.

Kesimpulan
Nomophobia merupakan bentuk kecemasan

akibat
Faktor
penggunaan gawai yang intensif, kecenderungan

yang muncul ketergantungan berlebihan

terhadap gawai. risiko utama mencakup

mencari stimulasi baru, rendahnya kemampuan
regulasi emosi, serta ketergantungan terhadap media
sosial. Nomophobia pada anak dan remaja tidak hanya
berhubungan dengan masalah emosional seperti
kecemasan, stres, dan depresi, tetapi juga berdampak
pada aspek fisik seperti gangguan tidur, nyeri tubuh,
dan penurunan kualitas hidup.

Mengatasi nomophobia memerlukan
pendekatan komprehensif yang melibatkan edukasi,

intervensi psikologis, serta dukungan dari keluarga dan
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sekolah. Strategi pencegahan dan penanganan perlu
difokuskan  pada digital,
pembentukan kebiasaan sehat dalam penggunaan

peningkatan  literasi
gawai, serta penguatan interaksi sosial tatap muka.
Dengan upaya yang terintegrasi dan kolaboratif, risiko
dan dampak nomophobia pada anak dan remaja muda
dapat diminimalisasi, sehingga tercipta keseimbangan
antara pemanfaatan

teknologi dan kesejahteraan

psikologis.
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