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Nomophobia merupakan salah satu gangguan psikologis yang sering
tidak disadari oleh kalangan remaja. Gangguan psikologis tersebut
seperti perasaan takut kehilangan koneksi dengan smartphone,
mengalami gangguan kecemasan atau rasa tidak nyaman saat berada
jauh dari smartphone. Munculnya kecemasan dan ketakutan yang
dialami oleh siswa dikarenakan tidak bisa berkomunikasi dengan orang
lain melalui smartphone, kehilangan jaringan dan konektivitas, serta
tidak dapat mengakses informasi dan sosial media. Kondisi
kecenderungan nomophobia seperti ini sangat diperlukan strategi yang
efektif untuk mengatasi masalah psikologis yang ditimbulkannya
dengan segera. Tujuan penelitian adalah untuk menguji efektivitas ifdil
perceptual light technique (IPLT) dalam mereduksi kecenderungan
nomophobia pada siswa. IPLT merupakan sebuah alternatif pendekatan
brief untuk mereduksi trauma, fobia dan masalah psikologis. Intervensi
menggunakan IPLT melalui modifikasi sensorik dan persepsi individu
melalui spektrum cahaya untuk mengatasi nomophobia. Penelitian ini
menggunakan desain subjek tunggal terhadap tiga subjek yang
mengalami  kecenderungan nomophobia. Desain  penelitian
menggunakan desain A-B single subject penelitian. Instrumen yang
digunakan adalah observasi, wawancara, teknik scaling dan
menggunakan instrumen No Mobile Phone Phobia (NMP-Q). Hasil
penelitian menunjukkan bahwa responden memiliki tingkat
kecenderungan nomophobia tinggi sebelum intervensi. Namun setelah
diberikan intervensi melalui IPLT tingkat kecenderungan nomophobia
menurun. Hasilnya menunjukkan bahwa IPLT efektif untuk mereduksi
kecenderungan nomophobia pada siswa.

Corresponding Author:
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Universitas Negeri Padang
Email: ifdil@fip.unp.ac.id

Pendahuluan

World Health Organization (WHO) menyatakan bahwa remaja memiliki kerentanan untuk
mengalami gangguan kesehatan mental yang disebabkan oleh penggunaan media social (Zubair,
Khan, and Albashari, 2023). Saat ini ketergantungan smartphone termasuk dalam masalah yang
cukup besar, kalangan yang paling rentan ketergantungan smartphone ialah remaja karna sesuai
dengan karakteristiknya yang selalu ingin mencoba hal-hal baru dan banyak informasi yang bisa
didapat dari internet melalui smartphone (Copaja-corzo, Jes, and Taype-rondan 2022; Hasanabh,
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Hijrianti, and Iswinarti 2020; Ren et al. 2023; Young 2020). Berdasarkan fenomena yang sedang
marak dikalangan masyarakat Indonesia, khususnya pada remaja saat ini salah satunya adalah
kecenderungan nomophobia. Istilah nomophobia adalah singkatan dari no-mobile-phone-phobia
(fobia tanpa ponsel) dan pertama kali diciptakan selama penelitian yang dilakukan pada tahun 2008
oleh Kantor Pos Inggris untuk menyelidiki kecemasan pengguna ponsel (SecurEnvoy, 2012).
Nomophobia telah dimasukkan kedalam Manual Diagnostik dan Statistik Gangguan Mental, edisi
kelima (DSM-V) (Bragazzi & Puente 2014).

Nomophobia merupakan gangguan suasana hati yang berkaitan dengan hubungan yang lebih kuat
dengan gejala kecemasan dan, pada tingkat yang lebih rendah, dengan gejala depresi dan stress
(Abdoli, Sadeghi-bahmani, et al., 2023; Vagka, Gnardellis, & Lagiou, 2023; Zwilling, 2022).
Nomophobia memiliki hubungan positif yang signifikan antara nomophobia dan kesehatan (yaitu
gejala muskuloskeletal, pendengaran/penglihatan, dan psikosomatis) (Notara, Vagka, & Lagiou, 2024).
Temuan tersebut juga didukung oleh penelitian yang menunjukkan bahwa nomophobia dihadapkan
pada suatu masalah kesehatan yang berdampak negatif pada seseorang sehingga menimbulkan
masalah psikologis, perubahan fisik dan perilaku (Bekaroglu & Yilmaz, 2020; Rubén, 2022;Khakim,
Meiyuntariningsih, and Aristawati 2023; Numanovich and Abbosxonovich, 2020).

Nomophobia dipandang sebagai jenis fobia kontemporer yang muncul di era digital (Adawi et al.,
2018). Nomophobia disebut sebagai fobia zaman modern dan mengacu pada ketakutan dan
kecemasan seseorang yang tidak dapat mengakses atau berkomunikasi dengan ponselnya (Sari, Ifdil,
and Yendi 2020; Tolan and Karahan 2022; Yildirim and Correia 2017). Gejala nomophobia yang paling
umum adalah kecemasan, agitasi, takikardia, ketidakmampuan mematikan ponsel, terus-menerus
memeriksa ponsel, mengisi daya baterai meskipun daya ponsel hampir terisi penuh, takut tidak dapat
terhubung ke jaringan data, kekhawatiran akan dihapusnya status atau identitas online (Wahyuni,
2022). Selain itu, perilaku nomophobia dikaitkan dengan kecemasan sosial dan variabel yang terkait
dengan penggunaan smartphone (Irene et al, 2023). Kecemasan ini dapat menyebabkan stres,
depresi, dan gangguan psikologis lainnya (Amalia and Hamid 2020). Oleh karena itu, diperlukan
strategi yang efektif untuk mereduksi nomophobia dan membantu siswa menghadapi situasi ini
dengan lebih baik.

Kasus nomophobia di Kota Padang ditemukan bahwa 67,3% remaja Sekolah Menengah Atas (SMA)
di Kota Padang mengalami kecenderungan nomophobia sedang (Khakim et al. 2023). Berdasarkan
hasil penelitian menunjukkan bahwa nomophobia pada laki-laki SMK Negeri 2 Payakumbuh pada
umumnya berada pada kategori sedang dan nomophobia pada siswa perempuan SMK Negeri 2
Payakumbuh pada umumnya juga berada pada kategori sedang (Hidayah and Ifdil 2023). Prevalensi
nomophobia ditemukan 100% (320); dimana 59% menunjukkan nomophobia sedang, diikuti oleh
nomophobiaringan (35%) dan nomophobiaberat (6%). Hampir 60% siswa menggunakan ponsel pintar
untuk berkomunikasi, 56% untuk hiburan, dan 46% untuk tujuan belajar (Neelima et al., 2023). Seiring
bertambahnya usia generasi muda, tingkat nomophobia yang mereka derita semakin menurun.
Mereka menyatakan tingkat nomophobia yang lebih tinggi yaitu selama masa sekolah menengah
(Kaviani, Robards, & Young, 2020).

Salah satu studi penelitian pertama dan sedikit tentang nomophobia dilakukan oleh (King, Valenc,
and Nardi 2010), di mana mereka melaporkan kasus seorang pasien dengan gangguan panik dan
agorafobia dan meneliti hubungan antara nomophobia dan gangguan panik. Pasien, yang dilaporkan
menunjukkan ketergantungan total pada ponselnya, menerima kombinasi perawatan psikiatris,
pengobatan, dan perilaku kognitif terapi (CBT). Selain mengatasi gangguan panik dan agorafobia, CBT
juga mengatasi nomophobia. Mereka melaporkan bahwa kondisi pasien membaik setelah perawatan,
bahwa gejalanya tidak muncul selama empat tahun terakhir dan ia menunjukkan gejala yang cukup
parah perbaikan fobianya. Meskipun fokus pada nomophobia di CBT, pasien ketergantungan pada
ponselnya tidak berubah. Dalam penelitian ini peneliti menggunakan IPLT untuk mengatasi masalah
kecenderungan nomophobia. Ifdil perceptual light technique (IPLT) merupakan sebuah alternatif
pendekatan brief untuk mereduksi trauma, fobia dan masalah psikologis (Ifdil, Zola, and Fadli, 2019).
Alasan peneliti menggunakan IPLT sebagai alternatif dalam penanganan kecenderungan nomophobia
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yaitu karna pada penelitian sebelumnya IPLT terbukti efektif dalam menurunkan ofidiofobia (fobia
pada ular) (Ifdil et al. 2020), dan IPLT juga efektif dalam mengatasi gangguan stres pasca trauma pada
korban gempa Lombok (Ifdil et al. 2022).

Seiring dengan meningkatnya kecenderungan nomophobia pada remaja, akan mengakibatkan
berbagai macam masalah psikologis dan dampak negatif lainnya. Temuan diatas juga didukung oleh
penelitian yang menunjukkan bahwa nomophobia dihadapkan pada suatu masalah kesehatan yang
berdampak negatif pada seseorang sehingga menimbulkan masalah psikologis, perubahan fisik dan
perilaku (Rodr and Moreno-guerrero, 2020). Idealnya, penggunaan ponsel atau smartphone
seharusnya memberikan banyak dampak positif bagi penggunanya, namun fakta dilapangan
kecenderungan nomophobia semakin menjadi sebuah permasalahan yang harus diatasi. Oleh karena
itu, diperlukan kesadaran diri remaja dan peran orang tua untuk meningkatkan pengendalian diri
guna mencegah terjadinya nomophobia dan dampak negatif penggunaan smartphone yang
berlebihan (Ilmiah, Yusuf, and Tristiana 2021). Permasalahan nomophobia jika dibiarkan akan
memberikan dampak buruk terhadap kalangan remaja. Seiring dengan meningkatnya
kecenderungan nomophobia pada remaja, yang mengakibatkan berbagai macam masalah psikologis
dan dampak negatif lainnya, maka perlunya sebuah upaya intervensi segera untuk mereduksi
kecenderungan nomophobia (George et al. 2023; Liu et al. 2022).

Permasalahan psikologis yang diakibatkan oleh penggunaan ponsel yang berlebihan akan
mengakibatkan beberapa masalah psikologis karena penerimaan sensorik yang salah akibat dari
penggunaan ponsel yang berlebihan. Hal ini diperkuat dengan hasil penelitian yang menunjukkan
bahwa Ketergantungan smartphone dapat dikaitkan dengan penyimpangan dalam jaringan otak
(Tymofiyeva et al. 2020). Penelitian lain ditemukan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara
waktu dan nomophobia terhadap tingkat kecemasan siswa yang dipisahkan dari ponselnya dalam
gangguan kognitif dan sensorik yang biasa terjadi dalam lingkungan akademik (Mir and Akhtar,
2022). Kesalahan sensorik akibat adanya keterikatan terhadap penggunaan ponsel secara terus-
menerus dan cenderung terus berlanjut. Hal ini dikarenakan permasalahan yang diakibatkan oleh
stimulus yang kuat biasanya muncul di alam bawah sadar. Namun, proses memodifikasi dan
menghilangkannya tidak lebih kuat dari stimulus awal yang diterima. Apalagi modifikasi yang
dilakukan selama ini cenderung bersifat behavioral, bukan sensoris awal. Hal ini dilakukan pada
intervensi menggunakan IPLT. Salah satu pengobatan tersebut adalah ketika IPLT digunakan untuk
mengobati klien yang mengalami ophiophobia dan terbukti efektif (Ifdil et al. 2020). Berdasarkan
temuan di atas, penelitian ini menguji efektivitas IPLT untuk mereduksi kecenderungan nomophobia
pada siswa. Intervensi ini dinilai dapat membantu konselor dan terapis dalam memberikan
pengobatan yang efektif bagi siswa yang mengalami kecenderungan nomophobia.

Adapun pada awal perkembangannya teknik ini menggunakan pengubahan spektrum warna,
dengan cara menutup mata dengan bantuan tangan secara ekstrim. Light therapy yang telah
dikembangkan masih berada pada lingkup wilayah medis, namun belum dilakukan pengembangan
untuk mengatasi permasalahan psikologis individu (Kagan and Heaton, 2017). Pada penelitian ini,
IPLT menjadi penting karena mengubah proses sensorik, termasuk persepsi akibat kecenderungan
nomophobia. Terapi ini bekerja dengan mengubah spektrum warna cahaya, dengan menutup
mata. Cahaya lampu berwarna tersebut diarahkan pada klien agar cahayanya lebih terkonsentrasi
sehingga memberikan efek nyaman dan klien dapat menjadi lebih fokus. Pemancar cahaya sekaligus
dapat menstimulasi tubuh dan memberikan efek jangka panjang (Ifdil et al., 2022, 2023). Beberapa
penelitian yang dilakukan oleh para ahli menunjukkan bahwa Ifdil Perceptual Light Technique dapat
mengurangi ophidiophobia (Ifdil et al., 2020). Penelitian serupa juga menunjukkan bahwa IPLT efektif
dalam mengurangi Acrophobia, dan oleh karena itu, IPLT bertindak sebagai teknik alternatif dalam
membantu klien dengan masalah ini (Ifdil et al., 2020).

Tujuan penelitian adalah untuk menguji Ifdil perceptual light technique (IPLT) dalam mereduksi
kecenderungan nomophobia Pada Siswa. Ifdil perceptual light technique (IPLT) merupakan sebuah
alternatif pendekatan brief untuk mereduksi trauma, fobia dan masalah psikologis. Intervensi
menggunakan IPLT melalui modifikasi sensorik dan persepsi individu melalui spektrum cahaya.
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Berdasarkan fenomena yang telah dipaparkan di atas, peneliti merasa tertarik untuk mengkaji lebih
dalam dan mencoba mencari solusi dari permasalahan kecenderungan nomophobia, yang dituangkan
dalam bentuk karya ilmiah dengan judul “ efektivitas Ifdil perceptual light technique (IPLT) untuk
mereduksi kecenderungan nomophobia pada siswa” .

Metode

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif. Penelitian ini menggunakan metode single subjek
research (SSR) dengan desain A-B (Marlina 2021; Sunanto, Takeuchi, and Nakata 2005;Imam 2020).
Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas Ifdil perceptual light technique (IPLT) dalam
mereduksi kecenderungan nomophobia pada siswa. Intervensi menggunakan IPLT melalui modifikasi
sensorik dan persepsi individu melalui spektrum cahaya untuk mengatasi nomophobia. Subjek pada
penelitian ini dipilih menggunakan metode purposive sampling (Arikunto, 2006). Instrumen yang
digunakan adalah observasi, wawancara, teknik scaling dan menggunakan instrument No Mobile
Phone Phobia (NMP-Q) (Yildirim and Correia, 2017) yang diadaptasi ke dalam versi Indonesia
(Warsah et al. 2023).

Subjek

Subjek dalam penelitian ini berjumlah 3 (tiga) orang siswa, yang berdasarkan hasil instrumen No
Mobile Phone Phobia (NMP-Q) diketahui Kketiga subjek dalam penelitian ini mengalami
kecenderungan nomophobia dalam kategori tinggi. Subjek berinisial KZ, ZN, dan VI. Subjek
diberikan intervensi menggunakan ifdil perceptual light technique.

Prosedur

Prosedur dalam penelitian ini melalui observasi dan wawancara dengan siswa yang memiliki
kecenderungan nomophobia dalam bentuk memiliki perasaan takut yang berlebihan, dan berbagai
macam masalah psikologis ketika tidak mengakses smartphone mereka. Identifikasi perilaku
kecenderungan nomophobia juga dilakukan melalui instrumen No Mobile Phone Phobia (NMP-Q).
Instrument No Mobile Phone Phobia (NMP-Q) terbukti valid dan dapat diandalkan untuk mengetahui
bagaimana kecenderungan nomophobia (Franco-guanilo 2022; Li et al. 2023). Pada penelitian ini,
intervensi yang diberikan melalui procedur IPLT-C (insight, processing of building Rapport, light
technique, tool and techniques,dan closing and follow up) (Ifdil, Zola and Fadli. 2019).

Intervensi

Penelitian ini memperoleh gambaran perilaku kecenderungan nomophobia pada siswa sebelum
diberikan intervensi (Baseline A) dan setelah diberikan intervensi (Intervensi B) melalui ifdil
perceptual light technique (IPLT) dalam mereduksi kecenderungan nomophobia pada siswa. Masalah
yang dihadapi adalah perilaku kecenderungan nomophobia pada siswa yaitu ketakutan, kecemasan
serta mengalami masalah psikologis lainnya yang diakibatkan oleh ketidakmampuan diri ketika tidak
mengakses atau menggunakan ponsel. Penelitian ini menggunakan metode penelitian subjek
tunggal (SSR) (Sunanto, Takeuchi, and Nakata, 2005).

Langkah pertama yang dilakukan adalah memperoleh data target behavior pada kondisi Baseline
(A). Setelah data stabil, barulah diberikan intervensi (B). Pengumpulan data pada kondisi intervensi
dilakukan secara terus menerus hingga data mencapai tren dan level yang jelas. Setelah itu, setiap
kondisi baseline (A), dan intervensi (B), diulangi untuk responden yang sama (A). Subjek penelitian
adalah tiga siswa yang mengalami kecenderungan nomophobia, dan intervensi yang digunakan
dalam penelitian ini yaitu ifdil perceptual light technique (IPLT) (Ifdil et al. 2020, 2019).

Pada tahap awal, peneliti memantau dan mengumpulkan data selama jangka waktu tertentu
hingga data stabil, yang memakan waktu dua minggu. Sampai tren dan tingkat data fase intervensi
stabil. Setelah intervensi IPLT, dilakukan tindak lanjut untuk menilai kondisi subjek. Perubahan yang
terjadi dan efektivitas IPLT dapat diketahui dengan adanya penurunan ketakutan/ kecemasan klien
ketika tidak mengakses smartphonenya. Selanjutnya hasil pengukuran sebelum dan setelah
intervensi menggunakan IPLT dibandingkan untuk menggambarkan kondisi klien setelah dilakukan
intervensi (B).
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Analisis Data

Penelitian ini dengan single subject research (SSR) merupakan penelitian yang menggunakan subjek
tunggal yang prosedur penelitiannya menggunakan desain A-B untuk melihat pengaruh perlakuan
terhadap tingkah laku (Sunanto, Takeuchi, and Nakata, 2005). Data dianalisis dengan menggunakan
teknik analisis visual grafik (Visual Analisis of Grafik Data) yaitu dengan cara mengelompokkan data
kedalam grafik kemudian data tersebut dianalisis berdasarkan komponen-komponen pada setiap
hasil pada fase baseline (A) sebagai data sebelum intervensi dan sebagai data setelah dilakukan
intervensi (B).

Hasil dan Pembahasan

Hasil

Pengumpulan data dalam peneitian ini dilakukan dengan instrumen No Mobile Phone Phobia (NMP-
Q) untuk mengidentifikasi dan mengukur tingkat perilaku kecenderungan nomophobia pada siswa.
Adapun item pernyataan instrumen yaitu terdiri dari 20 item pernyataan dengan bentuk
kecenderungan nomophobia. Berdasarkan hasil analisis data kecenderungan nomophobia pada siswa
maka didapatkan hasil sebagai berikut.

Berdasarkan hasil sebelum diberikan intervensi (Baseline A) pada responden | persentase
kecenderungan nomophobia yang dialami responden I pada persentase angka 65%, 65%, dan 85%.
Berdasarkan hasil analisis terhadap hasil kecenderungan nomophobia sebelum diberikan intervensi
(Baseline A) menggunakan IPLT pada responden [ dapat digambarkan bahwa responden I berada pada
kategori tinggi, namun setelah dilakukan intervensi (B) menggunakan IPLT berada pada kategori
rendah dengan rata-rata kecenderungan nomophobia memperoleh skor 0,00%. Dengan makna bahwa
kecenderungan nomophobia yang dilakukan sebelum diberikan intervensi pada responden I dengan
itentitas dan ketegori yang tergolong tinggi setelah diberikan intervensi responden tidak lagi
mengalami ketakutan yang berlebihan ketika tidak menggunakan ponsel dan responden sudah bisa
mengurangi intensitas penggunaannya terhadap ponsel. Hasil kecenderungan nomophobia pada
responden [ sebelum dan sesudah diberikan intervensi digambarkan sebagai berikut.

R.1
20
Baseline (A) IPLT (B)

18

16 /\

14

12

10

PEM= 1,00
R=-0,801

B1 B2 B3 T1 T2 T3

Gambar 1. Grafik Kecendurangan Nomophobia R1 Baseline dan IPLT

Berdasarkan grafik 1 dapat dimaknai bahwa terjadi perubahan signifikan antara fase Baseline (A)
dan fase Intervensi IPLT (B). Pada fase baseline, nilai kecenderungan nomophobia dimulai dari angka
12 pada B1, sedikit meningkat menjadi 13 di B2, dan mencapai puncak 16 di B3. Setelah intervensi
IPLT dimulai, nilai langsung turun menjadi 12 pada T1, lalu terus menurun hingga mencapai 8 di T2,
dan akhirnya mencapai nilai terendah 6 pada T3. Nilai PEM sebesar 1.00 menunjukkan bahwa semua
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data fase intervensi berada di bawah median fase baseline, yang menegaskan efektivitas intervensi.
Korelasi negatif yang kuat (R = -0.801) juga menunjukkan bahwa semakin lama intervensi IPLT
berlangsung, semakin rendah kecenderungan nomophobia. Dengan demikian, IPLT terbukti sangat
efektif dalam mereduksi kecenderungan nomophobia pada siswa berdasarkan tren penurunan yang
signifikan pasca intervensi. Lebih lanjut untuk responden 2.

R.2
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Gambar 2. Grafik Kecendurangan Nomophobia R2 Baseline dan IPLT

Berdasarkan Gambar 2 terlihat perubahan signifikan dalam kecenderungan nomophobia pada
siswa antara fase Baseline (A) dan fase intervensi IPLT (B). Pada fase baseline, nilai kecenderungan
nomophobia dimulai dari angka 12 pada B1, sedikit meningkat menjadi 13 di B2, dan mencapai
puncaknya di 16 pada B3. Namun, setelah penerapan intervensi IPLT, terjadi penurunan drastis,
dimulai dari T1 dengan nilai 12, kemudian terus menurun hingga 8 pada T2, dan mencapai nilai
terendah 6 di T3. Dengan nilai PEM sebesar 1.00, seluruh data fase intervensi berada di bawah median
baseline, menunjukkan efektivitas tinggi intervensi IPLT. Korelasi negatif kuat R = -0.842
mengindikasikan bahwa semakin lama intervensi berlangsung, semakin rendah kecenderungan
nomophobia. Hal ini menunjukkan bahwa IPLT berhasil secara signifikan dalam mereduksi
kecenderungan nomophobia pada siswa. Hasil kecenderungan nomophobia pada responden III
sebelum dan sesudah diberikan intervensi digambarkan sebagai berikut.
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Gambar 3. Grafik Kecendurangan Nomophobia R3 Baseline dan IPLT

Gambar 3 menunjukkan perubahan yang signifikan dalam kecenderungan nomophobia pada
siswa setelah penerapan intervensi Ifdil Perceptual Light Technique (IPLT). Pada fase Baseline (A),
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nilai kecenderungan nomophobia relatif stabil, mulai dari 15 di B1, sedikit meningkat menjadi 16
pada B2 dan B3, menandakan tren yang relatif konstan. Namun, setelah intervensi IPLT diterapkan
pada fase B, terjadi penurunan signifikan. Nilai kecenderungan nomophobia mulai menurun pada T1
hingga 14, kemudian terus menurun menjadi 8 pada T2, dan mencapai titik terendah 2 pada T3. Nilai
PEM sebesar 1.00 menunjukkan bahwa seluruh data pada fase intervensi berada di bawah median
data baseline, menegaskan efektivitas intervensi IPLT. Dengan korelasi negatif yang sangat kuat R = -
0.904, grafik ini menunjukkan bahwa IPLT sangat efektif dalam mereduksi kecenderungan
nomophobia secara signifikan.

Berdasarkan hasil intervensi melalui IPLT didapatkan hasil berbagai perubahan serta arah perilaku
responden yang lebih positif terhadap ketiga responden. Adapun hasil tersebut dipengaruhi oleh
implementasi dari teknik ifdil perceptual light technique (IPLT) yang dilaksanakan secara optimal.
Dari sebelum dan sesudah diberikan intervensi melalui IPLT maka didapatkan bahwa ketiga
responden tidak lagi mengalami gangguan psikologis (cepat emosi, ketakutan, serta cemas) ketika
berjauhan dari ponselnya. Responden telah bisa mengontrol dirinya untuk melakukan kegiatan yang
positif (seperti belajar bersama dengan teman tanpa menggunakan ponsel). Berdasarkan identifikasi
dari ifdil perceptual light technique (IPLT) bahwasannya munculnya masalah kecenderungan
nomophobia bermula dari pengalaman yang sangat intens dengan ponselnya secara sensoris yang
dialami oleh responden. Sehingga dalam prosesnya ifdil perceptual light technique (IPLT) bekerja
dengan memodifikasi, mengganti dan merubah stimulus sensorik dengan cara yang kuat sehingga
sebanding atau melebihi stimulus awal yang diterima. Maka dapat disimpulkan bahwa
kecenderungan nomophobia yang dialami responden dapat tereduksi dengan cepat dan ketakutan
dan kecemasan responden tanpa menggunakan ponsel akan hilang.

Nomophobia, atau ketakutan tanpa ponsel, telah menjadi perhatian yang signifikan, khususnya
dalam konteks kesehatan mental modern. IPLT dirancang sebagai pendekatan terapi alternatif yang
bertujuan untuk mengurangi masalah psikologis seperti trauma dan fobia (Ifdil, Zola and Fadli. 2019).
IPLT menekankan pemahaman persepsi individu tentang pengalaman mereka dan makna yang
melekat pada kejadian/ pengalaman terhadap ponsel mereka. Menurut pandangan IPLT, manusia
adalah makhluk perseptual. Persepsi merupakan kemampuan memahami dan menafsirkan berbagai
peristiwa yang diterima oleh indra (Ifdil et al. 2023). Perseptualitas merujuk pada kemampuan untuk
memahami dan memberikan makna pada berbagai peristiwa yang diterima oleh indra (Ifdil, Zola and
Fadli. 2019). Persepsi individu secara tidak langsung berdampak pada berbagai masalah kehidupan
karena manusia merupakan makhluk yang bersifat perseptual. Ketika informasi sensorik yang
diterima melebihi kapasitas sensor individu untuk memprosesnya, masalah dapat timbul. Informasi
tersebut kemudian masuk ke alam bawah sadar dan menjadi nilai bawah sadar yang tetap, sementara
stimulus yang bertentangan dengan nilai tersebut juga disimpan (Sheng, Du, and Han 2017). Masalah
yang timbul akibat stimulus kuat akan tersimpan di alam bawah sadar, tetapi upaya modifikasi dan
penghapusan tidak sebanding dengan kekuatan penerimaan stimulus awal (Ifdil, Zola and Fadli.
2019). Masalah pemrosesan sensorik berdampak pada sifat respons terhadap kejadian sehari-
hari (Ghanizadeh 2011).

Kecanduan pada smartphone yang dialami individu dikarenakan kehadiran smartphone saat ini
menjadi alat yang siap membantu segala kebutuhan manusia kapan saja dan dimana saja, seperti
berkomunikasi, mencari informasi, hingga hiburan. Hal ini menjadikan individu tersebut memaknai
ponsel adalah alat yang dapat memberikan kemudahan bagi mereka. Hal tersebut tanpa disadari oleh
individu menjadi menggantungkan segala kebutuhannya pada smartphone. Kemudahan dan
kenyamanan yang ditawarkan pada smartphone, dapat menjadi masalah apabila digunakan secara
berlebihan salah satunya adalah nomophobia (Sari et al. 2020).

Nomophobia merupakan perasaan ketergantungan kepada ponsel atau smartphone yang
mengakibatkan berbagai masalah psikologis seperti ketakutan berlebihan bila tidak mengakses atau
menggunakan ponselnya. Rasa takut akibat nomophobia mengacu pada ketidaknyamanan,
kegelisahan, gugup atau cemas yang disebabkan karena tidak terkoneksi dengan ponsel atau
smartphone. Hal ini dikarenakan permasalahan yang diakibatkan oleh stimulus yang kuat biasanya
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muncul di alam bawah sadar. Namun, proses memodifikasi dan menghilangkannya tidak lebih kuat
dari stimulus awal yang diterima (Ifdil, Zola and Fadli. 2019).

Berdasarkan proses intervensi, IPLT bekerja dengan cara memodifikasi, menggantikan, dan
mengubah stimulus sensorik secara intensif sehingga sebanding atau bahkan melampaui stimulus
awal yang diterima. Modifikasi yang umumnya dilakukan lebih bersifat perilaku dari pada sensorik
(Ifdil et al. 2019). Oleh karena itu, terapi IPLT menjadi penting karena mengubah proses sensorik,
termasuk persepsi penggunaan ponsel yang berlebihan. Terapi ini bekerja dengan mengubah
spektrum warna cahaya, dengan menutup mata dengan bantuan tangan yang ekstrim (Ifdil, Zola and
Fadli. 2019). Sehingga secara efektif dapat mengurangi gangguan psikologis yang diakibatkan oleh
penggunaan ponsel yang berlebihan (nomophobia). Oleh karena itu, karena manfaat penggunaan IPLT
dapat secara efektif mengurangi rasa takut dan kecemasan yang diakibatkan oleh ketergantungan
ponsel yang berlebihan (nomophobia) dalam penelitian ini dihasilkan perubahan yang signifikan
sebelum dan sesudah diberikan terapi IPLT.

Simpulan

Penelitian ini menunjukkan bahwa IPLT efektif mengurangi kecenderungan nomophobia pada siswa.
Hal ini dikarenakan terjadi perubahan yang signifikan sebelum dan sesudah dilakukan intervensi
melalui IPLT. Sebelum diberikan intervensi melalui IPLT responden termasuk dalam kategori tinggi,
namun setelah diberikan intervensi melalui IPLT termasuk dalam kategori rendah. Hal ini
menunjukkan bahwa terapi IPLT efektif dalam mereduksi kecenderungan nomophobia. Terapi IPLT
ini diharapkan dapat menjadi solusi bagi konselor, terapis, dan ahli psikologi lainnya untuk
menangani gangguan psikologis individu, khususnya yang disebabkan oleh penggunaan ponsel yang
berlebihan yang mengakibatkan nomophobia.
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