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Abstrak. Penelitian ini dilatarbelakangi oleh tingginya fenomena nomophobia atau 

kecemasan akibat terpisah dari smartphone di kalangan remaja, yang dipicu oleh keyakinan 

irasional (irrational beliefs) di tengah kebijakan pembatasan gawai di sekolah wilayah Jawa 

Timur. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas Rational Emotive Behavior 

Therapy (REBT) dalam mereduksi nomophobia siswa SMA melalui desain True 

Experimental (Pretest-Posttest Control Group Design). Populasi penelitian melibatkan 59 

siswa kelas X dan XI SMAN 1 Jetis Ponorogo, dengan sampel 14 siswa yang dipilih melalui 

purposive sampling dan dialokasikan secara acak (random assignment) ke dalam kelompok 

eksperimen REBT (N=7) dan kelompok kontrol Desensitisasi Sistematis (N=7). Data 

dikumpulkan menggunakan skala NMP-Q 36 item valid (Cronbach's Alpha = 0,889) dan 

dianalisis menggunakan uji Independent Samples T-Test (Equal Variances Not Assumed / 

Welch's t-test). Hasil pengujian hipotesis data posttest menunjukkan nilai t-hitung = 2,369 (p 

= 0,045 < 0,05) dengan rata-rata skor posttest kelompok eksperimen sebesar 92,43 dan 

kelompok kontrol sebesar 84,00. Kesimpulannya, intervensi REBT berbasis alur A–B–C–D–

E–F–G terbukti secara signifikan efektif mereduksi nomophobia melalui restrukturisasi 

kognitif mendasar (deep restructuring) dari irrational beliefs menjadi effective new beliefs. 

Kata Kunci: Nomophobia, Rational Emotive Behavior Therapy, Keyakinan Irasional, 

Kebijakan Sekolah. 

 

Abstract. This study was motivated by the high prevalence of nomophobia or anxiety caused 

by separation from smartphones among adolescents, which is driven by irrational beliefs 

amidst gadget restriction policies in East Java schools. This study aims to analyze the 

effectiveness of Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) in reducing nomophobia among 

high school students using a True Experimental design (Pretest-Posttest Control Group 

Design). The population involved 59 Grade X and XI students at SMAN 1 Jetis Ponorogo, 

with a sample of 14 students selected via purposive sampling and randomly assigned into an 

REBT experimental group (N=7) and a Systematic Desensitization control group (N=7). Data 

were collected using a 36-item valid NMP-Q scale (Cronbach's Alpha = 0.889) and analyzed 

using Independent Samples T-Test (Equal Variances Not Assumed / Welch's t-test). 

Hypothesis testing on posttest data revealed t-value = 2.369 (p = 0.045 < 0.05), with mean 

posttest scores of 92.43 for the experimental group and 84.00 for the control group. In 

conclusion, REBT intervention based on the A–B–C–D–E–F–G framework is proven 

significantly effective in reducing nomophobia through cognitive deep restructuring from 

irrational beliefs to effective new beliefs. 
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PENDAHULUAN 

Masa remaja merupakan tahap 

perkembangan krusial yang ditandai oleh 

pencarian identitas dan tingginya 

kebutuhan akan akseptabilitas sosial 

(Desmita, 2017). Pergeseran interaksi 

sosial remaja ke ruang digital menjadikan 

smartphone sebagai kebutuhan primer 

yang rentan mengontrol emosi (Saputra 

& Yustina, 2020). Dalam konteks 

pendidikan menengah di Jawa Timur, 

diterapkannya kebijakan pembatasan 

gawai di sekolah berdasar regulasi daerah 

dan SKB Empat Menteri memunculkan 

resistensi emosional dan dinamika 

psikologis baru di sekolah. Siswa yang 

mengalami ketergantungan digital tinggi 

menunjukkan kepanikan, penurunan 

fokus belajar, dan kecemasan ekstrem 

saat gawai disita selama pembelajaran 

(Rahmawati & Lestari, 2021). 

Meskipun intervensi berbasis 

kognitif-perilaku telah banyak dikaji, 

mayoritas penelitian terdahulu mengenai 

nomophobia memiliki beberapa 

keterbatasan substansial. Pertama, studi 

terdahulu cenderung berfokus pada 

populasi mahasiswa atau siswa di luar 

negeri yang memiliki karakteristik 

budaya dan aturan institusi yang berbeda. 

Kedua, sebagian besar riset di Indonesia 

masih terbatas pada desain korelasi non-

eksperimental atau studi pre-

experimental satu kelompok (one-group 

pretest-posttest) tanpa kelompok kontrol 

yang valid (S. Handayani & Prakoso, 

2022; Hidayatullah, 2022). Ketiga, belum 

ada riset eksperimental murni yang 

menguji efektivitas Rational Emotive 

Behavior Therapy (REBT) secara 

spesifik dalam merestrukturisasi 

keyakinan irasional (irrational beliefs) 

siswa SMA yang muncul akibat dampak 

langsung penerapan kebijakan 

pembatasan gawai di sekolah. 

Oleh karena itu, kontribusi ilmiah 

dan kebaruan (novelty) penelitian ini 

terletak pada pembuktian efektivitas 

REBT secara true experimental (Pretest-

Posttest Control Group Design) yang 

membandingkan kelompok eksperimen 

REBT dengan kelompok kontrol 

terstandar (Desensitisasi Sistematis) 

dalam konteks spesifik kebijakan 

pembatasan gawai di Jawa Timur 

(Mohammadi Nasab et al., 2021). 

Penelitian ini memberikan rujukan 

praktis dan metodologis bagi Guru 

Bimbingan dan Konseling (BK) dalam 

merancang layanan konseling kelompok 

berbasis kognitif untuk mereduksi 

nomophobia siswa secara berkelanjutan 

tanpa mencederai kesejahteraan 

emosional siswa di tengah kebijakan 

ketat sekolah. 

 

KAJIAN PUSTAKA 

Nomophobia (No Mobile Phone Phobia) 

didefinisikan sebagai fenomena 

kecemasan dan ketidaknyamanan 

psikologis akibat terpisah dari perangkat 

smartphone atau jaringan komunikasi 

digital (Amirah et al., 2025; Mahadiva & 

Idulfilastri, 2024; Vijnanamaya et al., 

2021). Konstruk nomophobia dikaji 

melalui empat dimensi utama Yildirim & 

Correia (2015), yakni: (1) Not Being Able 

to Communicate, (2) Losing 

Connectedness, (3) Not Being Able to 

Access Information, dan (4) Giving Up 

Convenience. Secara klinis, kecemasan 

ini memicu respons fisik mirip panic 

disorder (Gunarsa & Gunarsa, 2020; 

King et al., 2020). 

Secara teoretis, nomophobia 

bukan sekadar masalah perilaku adiktif 

fisik, melainkan berakar pada kerentanan 

kognitif berupa keyakinan irasional 

(irrational beliefs) (Bragazzi et al., 

2022). Berdasarkan perspektif REBT 
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Albert Ellis, individu yang mengalami 

nomophobia mempersepsikan ketiadaan 

gawai melalui pemikiran absolutik 

(demandingness/musturbation) seperti: 

"Saya harus selalu terhubung setiap saat", 

serta pemikiran bencana (awfulizing) 

seperti: "Jika saya tidak membalas pesan 

sekarang, hubungan sosial saya akan 

hancur" (Ellis & Dryden, 2007). 

Mereduksi nomophobia berarti 

melakukan proses dekonstruksi terhadap 

keyakinan irasional tersebut melalui 

sistem terapi kognitif-perilaku yang 

komprehensif (David & Szentagotai, 

2021; DiGiuseppe et al., 2021). 

Pengurangan nomophobia dicapai ketika 

tuntutan absolut bergeser menjadi 

preferensi rasional (preferential beliefs), 

yaitu kemampuan siswa untuk menerima 

kenyataan bahwa meskipun gawai 

memberikan kenyamanan, ketiadaannya 

selama jam pelajaran bukanlah sebuah 

ancaman bagi eksistensi sosial maupun 

fungsionalitas diri mereka (Bernard & 

Dryden, 2023). Intervensi konseling 

kelompok REBT dilaksanakan dalam 5 

sesi terstruktur (masing-masing 45 menit) 

yang mengaplikasikan secara penuh 

kerangka analisis A-B-C-D-E-F-G: 

Tahap A (Activating Event): Identifikasi 

peristiwa pemicu riil di sekolah, seperti 

kebijakan penyitaan gawai saat masuk 

kelas, baterai lemah, atau hilangnya 

sinyal internet. Tahap B (Belief System): 

Memetakan keyakinan irasional 

(irrational belief) yang otomatis muncul 

saat gawai tidak dipegang (misal: "Saya 

harus selalu memegang HP agar tidak 

ketinggalan informasi"). Tahap C 

(Consequences): Memahami konsekuensi 

emosional dan perilaku maladaptif 

(panik, cemas, gelisah) akibat dipicu oleh 

B. Tahap D (Disputing): Tahap inti di 

mana konselor dan anggota kelompok 

melakukan debat kognitif menggunakan 

Socratic questioning secara logis, 

empiris, dan pragmatis/fungsional. Tahap 

E (Effective New Beliefs): Merumuskan 

sistem keyakinan baru yang rasional dan 

adaptif (misal: "Saya lebih suka 

memegang HP, tetapi jika HP disita 

selama pembelajaran, saya tetap bisa 

belajar dengan tenang"). Tahap F (New 

Feelings): Mengidentifikasi munculnya 

emosi netral/adaptif (tenang, terkendali) 

dan perilaku baru yang patuh pada aturan 

sekolah. Tahap G (Goals): Penetapan 

tujuan jangka panjang melalui Relapse 

Prevention Plan dan penugasan mandiri 

(behavioral homework) berupa digital 

detox dan penggunaan Kartu Tanda 

Pikiran Rasional (KTP-R). 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan desain True 

Experimental jenis Pretest-Posttest 

Control Group Design (Sugiyono, 2023). 

Populasi terdiri dari 59 siswa kelas X dan 

XI SMAN 1 Jetis Ponorogo. Sampel 

awal dijaring menggunakan teknik 

purposive sampling berdasar skor pretest 

kecenderungan nomophobia kategori 

tinggi. Sebanyak 14 siswa yang 

memenuhi kriteria diikutsertakan dan 

dialokasikan secara acak penuh (random 

assignment) ke dalam dua kelompok: 

Kelompok Eksperimen (n=7): Menerima 

intervensi Konseling Kelompok teknik 

REBT berdasarkan alur A-B-C-D-E-F-G. 

Kelompok Kontrol (n=7): Menerima 

intervensi Konseling Kelompok teknik 

Desensitisasi Sistematis (pendekatan 

relaksasi fisik/behavioral). 

Data dikumpulkan menggunakan 

skala Likert Nomophobia Questionnaire 

(NMP-Q) dengan 36 item valid pasca-uji 

instrumen (Setiawan, 2021). Koefisien 

reliabilitas Cronbach's Alpha sebesar 

0,889 menunjukkan tingkat keandalan 

instrumen yang sangat tinggi. Pengujian 

hipotesis dilakukan dengan statistik 

parametrik Independent Samples T-Test. 

Mengingat uji homogenitas varians 

Levene Statistic menunjukkan varians 

data posttest tidak homogen (p = 0,023 < 
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0,05), maka pengambilan keputusan 

statistik hipotesis secara akurat 

didasarkan pada baris penyesuaian Equal 

Variances Not Assumed (Welch's t-test). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pelaksanaan konseling kelompok 

berlangsung sebanyak 5 sesi perlakuan. 

Data hasil pretest dan posttest dari kedua 

kelompok dianalisis secara statistik. Pada 

uji prasyarat homogenitas Levene 

Statistic, diperoleh nilai Sig. sebesar 

0,023 (< 0,05), yang menunjukkan bahwa 

varians kedua kelompok tidak homogen. 

Oleh karena itu, pembacaan uji hipotesis 

didasarkan pada penyesuaian baris Equal 

Variances Not Assumed (Welch's t-test). 

 

Tabel 1. Hasil Uji Independent Samples T-Test (Data Posttest) 

 

Variabel Model Uji t-hitung df Sig. (2-tailed) 
Mean 

Difference 

Posttest 
Equal variances 

assumed 
2,369 12 0,035 8,429 

 
Equal variances 

not assumed 
2,369 8,167 0,045 8,429 

 

Berdasarkan Tabel 1, nilai Sig. (2-tailed) 

pada baris Equal variances not assumed 

menunjukkan angka 0,045 (< 0,05). 

Selain itu, nilai t-hitung (2,369) lebih 

besar daripada t-tabel (2,179 pada df=12, 

α=0,05). Berdasarkan parameter 

keputusan statistik tersebut, maka H0 

ditolak dan Ha diterima, yang 

membuktikan bahwa terdapat perbedaan 

rata-rata yang signifikan antara kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol. Hal 

ini menyimpulkan bahwa konseling 

kelompok REBT secara efektif 

menurunkan tingkat nomophobia siswa. 

Penurunan tingkat nomophobia 

pada kelompok eksperimen terjadi karena 

intervensi REBT berhasil membongkar 

keyakinan irasional siswa melalui 

tahapan A–B–C–D–E–F–G. Pada tahap 

Disputing (D), konselor menantang 

pemikiran absolut siswa secara logis dan 

empiris. Temuan ini sangat sejalan 

dengan pandangan Albert Ellis dalam T. 

Handayani & Prakoso, (2022) yang 

menyatakan bahwa emosi negatif berakar 

dari pemikiran irasional. Peristiwa 

penyitaan gawai di sekolah merupakan 

Activating Event (A) yang bersifat netral, 

namun menjadi sumber kecemasan (C) 

karena diproses oleh sistem keyakinan 

irasional (B). Ketika keyakinan irasional 

tersebut dibantah melalui disputing, 

siswa berhasil membangun Effective New 

Beliefs (E) dan merasakan ketenangan 

emosional baru (F). Hasil ini 

memperkuat temuan Mohammadi Nasab 

et al., (2021) serta Latifah, (2023) yang 

mengonfirmasi bahwa REBT efektif 

memulihkan kemandirian dan regulasi 

kognitif siswa dalam berinteraksi dengan 

teknologi. 

Di sisi lain, kelompok kontrol 

yang menerima Desensitisasi Sistematis 

mencatatkan penurunan skor posttest 

yang juga drastis (rata-rata dari 107,7 

menjadi 84,00) dibandingkan kelompok 

eksperimen (rata-rata dari 104,00 

menjadi 92,43). Penurunan cepat pada 

kelompok kontrol dapat dijelaskan 

melalui teori perubahan perilaku. 

Menurut Joseph Wolpe (dalam Corey, 

2013), Desensitisasi Sistematis bekerja 

melalui prinsip inhibisi resiprokal, di 

mana latihan relaksasi otot dan 
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pernapasan secara langsung menekan 

respons kecemasan fisik dan fisiologis. 

Karena efek penenangan fisik bersifat 

instan, siswa kelompok kontrol 

merespons instrumen posttest sesaat 

setelah sesi dengan tingkat ketegangan 

tubuh yang mereda secara drastis. 

Sebaliknya, kelompok REBT 

membutuhkan pemrosesan mental yang 

lebih kompleks untuk merestrukturisasi 

pola pikir, sehingga perubahan skornya 

berjalan lebih bertahap namun 

memberikan pemulihan kognitif yang 

mendasar. 

Berdasarkan analisis per butir 

indikator, penurunan skor paling tinggi 

pada kelompok eksperimen terjadi pada 

Indikator 1 (Not Being Able to 

Communicate), yang mengalami 

penurunan total sebesar 34 poin (dari 192 

menjadi 158). Temuan ini mengonfirmasi 

teori Fathoni & Asiyah, (2021) yang 

menyatakan bahwa kecemasan tidak 

dapat berkomunikasi merupakan pemicu 

utama nomophobia yang berkaitan erat 

dengan fenomena Fear of Missing Out 

(FOMO). Melalui perdebatan kognitif 

dalam REBT, siswa menyadari secara 

realistis bahwa penerimaan sosial dan 

hubungan pertemanan di dunia nyata 

tidak akan hancur hanya karena 

keterlambatan membalas pesan di jam 

sekolah. 

Penelitian ini juga 

mendokumentasikan perbedaan respons 

intervensi berdasarkan jenis kelamin. 

Pada data pretest, siswa laki-laki 

memiliki rata-rata skor kecemasan awal 

yang sedikit lebih tinggi (103,00) 

dibandingkan siswa perempuan (102,8). 

Namun, setelah perlakuan, kelompok 

siswa laki-laki yang menerima teknik 

fisik menunjukkan laju penurunan skor 

yang lebih cepat (turun 21,5 poin) 

dibandingkan siswa perempuan yang 

menerima REBT kognitif (turun 13,5 

poin). Dinamika ini didukung oleh teori 

perkembangan dan pemrosesan emosi 

remaja. (Santrock, 2007) menguraikan 

bahwa remaja laki-laki cenderung lebih 

responsif terhadap penanganan 

psikologis yang bersifat taktis dan 

melibatkan pelepasan ketegangan 

fisik/motorik. Di sisi lain, merujuk pada 

pemikiran Nolen-Hoeksema (dalam 

Santrock, 2007), remaja perempuan 

memiliki kecenderungan ruminasi 

kognitif, yaitu memproses dan 

menganalisis emosi kecemasan secara 

lebih mendalam. Oleh karena itu, siswa 

perempuan memerlukan waktu yang 

lebih bertahap dalam REBT untuk 

membongkar dan menata ulang pola 

pikirnya hingga mencapai pemulihan 

mental yang stabil. 

 

KESIMPULAN 

Pendekatan Rational Emotive Behavior 

Therapy (REBT) terbukti secara 

signifikan efektif dalam mereduksi 

tingkat nomophobia pada siswa SMA. 

Efektivitas tersebut ditunjukkan oleh 

nilai signifikansi uji t sebesar 0,045 (p < 

0,05) dan keberhasilan tahapan A–B–C–

D–E–F–G dalam merestrukturisasi 

irrational belief menjadi keyakinan 

rasional baru (effective new beliefs). 

Hasil intervensi ini secara nyata 

meningkatkan kemandirian belajar dan 

regulasi emosi siswa, sehingga mereka 

lebih adaptif serta tenang dalam menaati 

kebijakan pembatasan gawai di sekolah. 
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