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ABSTRAK 

Muhammad Zaidan Abror. 2023. Efektifitas Teknik Cognitive Behavior Therapy Untuk 

Mengurangi Perilaku Nomophobia Pada Siswa Kelas XI SMA Negeri 1 Pelaihari. 

Pembimbing: (1) Dr. Nina Permata Sari, S.Psi., M.Pd (2) Dr. Ali Rachman, M.Pd. 

Kata Kunci: Nomophobia, Teknik Cognitive Behavior Therapy 

Perkembangan zaman yang maju saat ini telah menciptakan berbagai macam alat-alat 

teknologi modern dengan fasilitas semakin maju diantaranya yaitu smartphone atau telepon 

pintar yang menyajikan beragam fasilitas fitur aplikasi dan media sosial didalamnya. Segala 

kemudahan dan kenyamanan fasilitas yang diberikan smartphone membuat seseorang banyak 

menghabiskan waktunya untuk menatap layar smartphone. Jika dibiarkan akan mengalami 

kecenderungan Nomophobia atau biasa dikenal dengan singkatan “No Mobile Phone Phobia” 

atau penyakit tidak bisa jauh dari mobile phone merupakan suatu penyakit ketergantungan. 

Terapi Psikologis yang direkomendasikan untuk menangani ketergantungan terhadap 

smartphone yakni metode yang disebut Cognitive Behavior Therapy (CBT). Teknik Cognitive 

behavior therapy ini mengasumsikan bahwa perilaku dapat diubah dengan perilaku dan tingkah 

laku baru serta dapat dipelajari karena manusia memiliki potensi untuk mengetahui perilaku 

baik atau buruk. Masalah ini terdapat di sekolah yang diteliti sehingga tujuan dari penelitian 

ini yaitu untuk mengetahui efektifitas teknik cognitive behavior therapy untuk mengurangi 

perilaku nomophobia pada siswa kelas XI SMA Negeri 1 Pelaihari. 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif menggunakan metode eksperimen 

dengan rancangan intact-group comparison yang dibagi menjadi kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol. Penelitian ini dilaksanakan di SMA Negeri 1 Pelaihari. Populasi dalam 

penelitian ini adalah siswa kelas XI yang berjumlah 280 orang. Sampel dalam penelitian ini 

diperoleh dari kriteria dengan menggunakan teknik purposive sampling yang berjumlah 8 

orang. Instrumen pengumpulan data berupa skala pengukuran kuesioner skala Likert untuk 

meningkatkan interaksi sosial.Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa berdasarkan pengujian 

dari data yang diperoleh dengan menggunakan rumus Uji T-test yang menunjukan bahwa Thit 

> Ttab (6,81 > 2,446 dengan probabilitas kesalahan 0,05 atau 5%). Jadi kesimpulan yang dapat 

diambil yaitu Ho ditolak dan Ha diterima yang berarti teknik cognitive behaviour therapy 

efektif mengurangi perilaku nomophobia siswa yang ditandai dengan adanya pengurangan 

perilaku nomophobia sebelum dan sesudah diberikan teknik cognitive behavior therapy dengan 

menggunakan strategi layanan konseling kelompok. 
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ABSTRAK 

Muhammad Zaidan Abror. 2023. The Effectiveness of Cognitive Behavior Therapy 

Techniques for Reducing Nomophobic Behavior in Class XI Students of SMA Negeri 

 

MOTTO : 

“Jangan membenci masalah, karena yang memberi masalah 

mencintaimu”. 

PERSEMBAHAN : 

Puji syukur kepada Allah SWT. Rasa sabar dan banyaknya rintangan 

yang berliku-liku dari-Mu membekaliku dengan ilmu atas karunia yang 

Engkau berikan akhirnya skripsi yang sederhana ini dapat terselesaikan. 

Skripsi ini saya persembahkan untuk orang tua saya. Terimakasih atas 

dukungannya selama ini, sebagai tanda bakti, hormat, dan rasa 

terimakasih yang tiada terhingga kupersembahkan karya kecil ini kepada 

Ibu Relawati dan Bapakku Ismail, SE yang telah memberikan dukungan 

dan doa. 

Skripsi ini juga saya persembahkan kepada kedua Dosen Pembimbing 

saya yaitu Ibu Dr. Nina Permata Sari, S.Psi., M.Pd sebagai pembimbing 

I dan Bapak Dr. Ali Rachman, M. Pd sebagai pembimbing II yang sudah 

sangat membimbing dalam pembuatan dan penyusunan skripsi ini. 

Terimakasih juga kepada seluruh Dosen Pengajar di Fakultas Ilmu 

Pendidikan, Dosen Prodi Bimbingan dan Konseling selama ini telah 

memberikan ilmu dan pengalaman yang sangat berarti bagi kami semua. 

Skripsi ini juga saya persembahkan untuk sekolah tempat penelitian saya, 

SMA Negeri 1 Pelaihari, terutama Bapak dan Ibu yang sudah membantu 

dalam lancarnya pembuatan skripsi ini. 

Terima kasih untuk semua yang sudah mendukung baik tenaga, pikiran, 

doa serta motivasi untuk saya dalam penyelesaian skripsi ini. Terima 

kasih banyak. 
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Keywords: Nomophobia, Cognitive Behavior Therapy Techniques 

 

The development of today's advanced era has created various kinds of modern 

technological tools with increasingly advanced facilities, including smartphones or smart 

phones that provide a variety of application features and social media features in them. All the 

convenience and comfort of the facilities provided by smartphones make a person spend a lot 

of time staring at the smartphone screen. If left unchecked, you will experience the tendency 

of Nomophobia or commonly known by the abbreviation "No Mobile Phone Phobia" or the 

disease of not being able to stay away from a mobile phone is a disease of addiction. The 

recommended psychological therapy for dealing with dependence on smartphones is a method 

called Cognitive Behavior Therapy (CBT). This Cognitive Behavior Therapy technique 

assumes that behavior can be changed with new behaviors and behaviors and can be learned 

because humans have the potential to know good or bad behavior. This problem exists in the 

schools studied, so the purpose of this research is to find out the effectiveness of cognitive 

behavior therapy techniques to reduce nomophobic behavior in class XI students of SMA 

Negeri 1 Pelaihari. 

This research is a quantitative study using an experimental method with an intact-group 

comparison design which is divided into an experimental group and a control group. This 

research was conducted at SMA Negeri 1 Pelaihari. The population in this study were 280 class 

XI students. The sample in this study was obtained from the criteria by using a purposive 

sampling technique, totaling 8 people. The data collection instrument was a Likert scale 

questionnaire measurement scale to increase social interaction. The results of this study 

indicate that based on testing of the data obtained using the T-test formula which shows that 

Thit > Ttab (6.81 > 2.446 with an error probability of 0.05 or 5%). So the conclusion that can 

be drawn is that Ho is rejected and Ha is accepted, which means that cognitive behavior therapy 

techniques are effective in reducing students' nomophobic behavior which is marked by a 

reduction in nomophobic behavior before and after being given cognitive behavior therapy 

techniques using group counseling service strategies. 
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