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kecemasan sosial, nomophobia, pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional. Sampel
Gen-Z, media sosial berjumlah 415 responden Gen-Z berusia 1429 tahun yang

menggunakan media sosial lebih dari lima jam per hari.
Analisis regresi berganda menunjukkan bahwa loneliness
dan kecemasan sosial secara simultan berhubungan
signifikan dengan nomophobia (F = 27,319; p < 0,001).
Secara parsial, loneliness berhubungan signifikan dengan
nomophobia (r = 0,177; p < 0,001), demikian pula
kecemasan sosial (r = 0,295; p < 0,001). Nilai R2 sebesar
0,117 mengindikasikan bahwa kedua variabel memberikan
kontribusi sebesar 11,7% terhadap nomophobia. Temuan
ini menunjukkan bahwa semakin tinggi loneliness dan
kecemasan sosial, semakin tinggi kecenderungan individu
mengalami nomophobia. Penelitian ini memberikan
implikasi pada pengembangan intervensi kesehatan mental
dan literasi digital pada Gen-Z.

PENDAHULUAN

Ketergantungan terhadap smartphone menjadi fenomena yang mendominasi kehidupan
sehari-hari. Perkembangan teknologi dan media sosial dalam beberapa dekade terakhir telah
mengubah cara manusia berinteraksi dan berkomunikasi. Berdasarkan laporan We Are Social dan
Meltwater (2024), data pengguna media sosial di seluruh dunia mencapai angka lebih dari 5 miliar
orang. Di Indonesia sendiri, data penggunaan media sosial tahun 2024 menurut Panggabean
mencapai total 191 juta pengguna dengan pengguna aktif sebanyak 167 juta pengguna. Angka ini
menunjukkan bahwa media sosial telah menjadi bagian integral dalam kehidupan masyarakat,
khususnya di kalangan Gen-Z yang lebih adaptif terhadap teknologi. Asosiasi Penyelenggara Jasa
Internet Indonesia (APJII) melaporkan jumlah pengguna media sosial 2024 di Indonesia
berdasarkan kelompok usia, mayoritas adalah Gen-Z yang mencapai 34,40%. Kemudian, Generasi
Milenial berada di posisi kedua dengan jumlah pengguna sebesar 30,62%. Berikutnya adalah
Generasi X dengan 18,98%, disusul Post Generasi Alpha sebanyak 9,17%. Sementara itu, generasi
Baby Boomers menyumbang 6,58%, dan generasi Pre-Boomer hanya mencakup 0,24% pengguna.
Berdasarkan data Badan Pusat Statistik (BPS) tahun 2020, Kota Yogyakarta yang dikenal sebagai
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kota pelajar memiliki proporsi Gen-Z sebesar 23,73% dari total penduduk, menjadikannya
kelompok demografis terbesar di kota tersebut (Riyanto, 2021). Sejalan dengan itu, menurut Sri
Paduka, data BPS tahun 2023 menunjukkan bahwa 90,18% rumah tangga di DI'Y sudah memiliki
akses internet aktif.

Gen-Z, yakni mereka yang lahir pada pertengahan 1990-an hingga awal 2010-an, merupakan
generasi yang berkembang seiring dengan kemajuan teknologi dan maraknya penggunaan media
sosial (Budianto, 2022). Keakraban mereka terhadap teknologi, khususnya smartphone, membuat
hampir seluruh aktivitas mereka melibatkan dunia maya (Sari dkk., 2020). Jika dikaitkan dengan
teori psikologi perkembangan, menurut Hurlock (1989), Gen-Z terbagi menjadi dua kategori tahap
perkembangan, yaitu kelompok usia 13-18 tahun dalam masa remaja dan kelompok 19-27 tahun
pada masa dewasa awal. Menurut Hurlock, remaja berada pada tahap transisi antara masa anak-
anak dan dewasa awal, yang ditandai dengan berkembangnya kematangan mental, emosional,
sosial, dan fisik. Untuk mencapai itu remaja harus menyelesaikan tugas-tugas perkembangannya.
Membangun hubungan baru bersama kelompok usia sebayanya dan memenuhi peran sosial dengan
laki-laki maupun perempuan adalah tugas perkembangan pada usia remaja (Winarko, 2017).
Sedangkan tugas utama dalam periode dewasa awal menurut pandangan Hurlock adalah
membangun dan beradaptasi dengan kelompok sosial yang sesuai. Muharram dkk. (2023)
menambahkan bahwa tugas perkembangan dewasa awal adalah menuntut individu untuk
mengembangkan kemampuannya dalam berinteraksi dan bekerja sama dengan orang lain,
membentuk hubungan yang sehat, dan menemukan tempat yang tepat dalam lingkungan sosial
mereka. Ketika dewasa awal berhasil menyesuaikan diri dengan kelompok sosial, individu akan
merasa lebih memiliki identitas sosial serta dukungan kelompok yang dapat memberikan kestabilan
emosional (Muharram dkk, 2023).

Akan tetapi, pada kenyataanya remaja dan dewasa awal yang tergolong dalam kelompok
sebagai Gen-Z tidak selalu memenuhi tugas perkembangannya. Menurut Septiana (2021)
kenyamanan dan kemudahan yang diberikan oleh smartphone tidak selalu memberikan dampak
yang baik. Faktanya, menurut studi yang diterbitkan oleh Motorola, tiga perempat dari Gen Z
merasa panik dan takut ketika jauh dari ponsel, bahkan sebagian besar dari mereka tidak menyadari
bahwa kecanduan ponsel merupakan sebuah gangguan yang tidak normal (Septiana, 2021).
Penggunaan smartphone yang intensif dapat mengalihkan perhatian individu dari tugas-tugas
penting seperti menjalin hubungan interpersonal yang mendalam, mengeksplorasi identitas diri,
dan membangun kemandirian (Aulyah, 2020). Gen-Z lebih senang berkomunikasi dan melakukan
interaksi melalui smartphone daripada berinteraksi secara langsung dikarenakan layanan yang
fleksibel dan budaya baru yang di dapat di media sosial (Apriyanti, 2024). Intensitas penggunaan
smartphone juga dipengaruhi oleh intensitas penggunaan media sosial seseorang, penggunaan
smartphone telah meningkat, dan akibatnya telah muncul berbagai masalah (Gezgin dkk., 2018).
Salah satu dampak negatif dari ketergantungan terhadap media sosial adalah munculnya perilaku
nomophobia. Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa individu yang lebih sering beraktivitas
di media sosial cenderung lebih rentan mengalami nomophobia (Emeranda, 2024).

Berdasarkan penelitian Khairani (2022), tingkat nomophobia pada setiap generasi diteliti,
dan hasilnya menunjukkan bahwa Gen-Z merupakan kelompok yang paling banyak mengalami
nomophobia berat. Gen-Z sepenuhnya berada pada tingkat nomophobia berat dengan persentase
100%. Sementara itu, mayoritas subjek dari generasi Y berada pada tingkat nomophobia sedang
sebesar 75,8%, dan sisanya 24,2% mengalami nomophobia berat. Adapun pada generasi X, tingkat
nomophobia sedang dengan persentase 95,8%, sedangkan 4,2% sisanya mengalami nomophobia
ringan. Dalam penelitian lain yang dilakukan Jahrami dkk., (2022) diketahui mahasiswa
merupakan kelompok individu dengan prevalensi nomophobia tertinggi yaitu 97,38%, kemudian
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kelompok siswa SMA 84,1% dari total partisipan penelitian, dimana kedua kelompok ini termasuk

dalam usia Gen-Z pada saat penelitian dilakukan. Hal ini menunjukan bahwa Gen-Z adalah
generasi paling terdampak dengan pertumbuhan smartphone.

Untuk mengetahui fenomena ini lebih dalam, peneliti melakukan studi awal melalui angket
dan wawancara terhadap beberapa individu yang memiliki intensitas penggunaan media sosial
tinggi di kalangan Gen-Z. Penelitian awal ini menemukan hasil bahwa sebagian besar individu
cenderung berkomunikasi melalui media sosial. Beberapa individu menjawab hal ini disebabkan
oleh adanya perasaan kurang nyaman ketika berbicara langsung dengan individu yang hendak
diajak berkomunikasi, yang mengindikasikan adanya keterkaitan dengan aspek kecemasan sosial
yaitu sensasi psikologis yang ditandai dengan perasaan gugup, resah, atau takut ketika berada di
lingkungan sosial yang disadari individu. Penelitian awal ini sesuai dengan penelitian Apriyanti
(2024), hal ini terjadi karena adanya kesulitan dalam interaksi tatap muka yang lebih dalam dan
bermakna. Penelitian yang dilakuka Khan, dkk (2021) dengan melibatkan 1.050 peserta dari
perguruan tinggi dan universitas, menggunakan pendekatan survei. Hasil analisis regresi
menunjukkan bahwa kecanduan smartphone secara signifikan memprediksi kecemasan sosial (=
0,197, p < 0,001) dan nomophobia (B = 0,58, p < 0,001). Prevalensi kecanduan smartphone
ditemukan sebesar 13% pada mahasiswa laki-laki dan perempuan. Selain itu, 15% mahasiswa
perempuan dan 11% mahasiswa laki-laki menunjukkan tingkat nomophobia yang tinggi, sementara
15% mahasiswa laki-laki dan 11% mahasiswa perempuan mengalami kecemasan sosial yang
tinggi.

Selain itu, beberapa responden di penelitian awal menyatakan bahwa mereka merasa
kesepian setelah pulang beraktivitas dan tidak memiliki aktivitas, sehingga memilih menghabiskan
waktu bermain media sosial untuk mencari hiburan serta berkomunikasi dengan orang lain melalui
platform tersebut. Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Irham dkk. (2022) bertujuan guna
mengetahui hubungan antara loneliness dan nomophobia pada mahasiswa perantau di Universitas
Negeri Makassar. Dengan menggunakan metode kuantitatif dan teknik analisis Spearman rho,
penelitian ini melibatkan 202 responden. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan yang
signifikan antara loneliness dan nomophobia (p = 0,001 < 0,05) dengan koefisien korelasi sebesar
0,377, yang tergolong dalam kategori korelasi lemah.

Berdasarkan penelitian terdahulu dan temuan awal, diduga bahwa loneliness dan kecemasan
sosial masing-masing berkontribusi terhadap nomophobia pada Gen-Z. Meskipun berbagai studi
telah membahas nomophobia serta kaitannya dengan loneliness atau kecemasan sosial, namun
belum ada penelitian yang membahas apakah loneliness dan kecemasan sosial berhubungan secara
bersama-sama terhadap nomophobia. Sebagian besar penelitian sebelumnya cenderung berfokus
pada masing-masing variabel secara terpisah, tanpa memadukannya dalam satu model yang
komprehensif. Penelitian ini bertujuan untuk mengisi kesenjangan tersebut dengan melakukan
analisis secara simultan bagaimana loneliness dan kecemasan sosial berperan dalam meningkatkan
risiko nomophobia pada Gen-Z. Dengan demikian, studi ini diharapkan mampu memberikan
kontribusi signifikan melalui penyajian pemahaman baru mengenai dinamika hubungan antar
faktor psikologis dalam memengaruhi fenomena nomophobia pada era digital saat ini.
LANDASAN TEORI
Nomophobia

Nomophobia adalah singkatan dari bahasa Inggris “no mobile phone phobia” yang diartikan
menjadi ketakutan saat berada jauh dengan ponsel (Rosales-Huamani dkk., 2019). Nomophobia
dipandang sebagai bentuk fobia yang muncul pada era modern saat ini, sebagai konsekuensi dari
interaksi intens antara individu dan teknologi baru, khususnya penggunaaan smartphone (Yildirim
& Correia, 2015). Gejalanya meliputi kecemasan, rasa tidak nyaman, panik, dan kekhawatiran
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ketika smartphone tertinggal, kehabisan baterai, atau tidak memiliki akses internet. Menurut
Noorisa (2022), nomophobia merupakan ketakutan yang muncul ketika individu kehilangan atau
tidak dapat mengakses smartphone, yang berpotensi memengaruhi kondisi fisik maupun
psikologis. Fenomena ini dipandang sebagai bentuk fobia baru di era modern yang muncul akibat
intensitas interaksi manusia dengan perkembangan teknologi informasi, khususnya penggunaan
smartphone.

Berdasarkan Yildirim dan Correia (2015), nomophobia memiliki empat dimensi utama,
yaitu, not beingable to communicate, losing connectedness, not being able to access information,
dan giving up convenience. Aspek Not beingable to communicate mengacu pada kecemasan yang
muncul saat seseorang tidak dapat menggunakan smartphone untuk berinteraksi dengan orang lain.
Losing connectedness yaitu perasaan kehilangan yang berlebihan saat tidak ada koneksi internet,
sehingga individu merasa terputus dari media sosial. Aspek not being able to access information
dalam nomophobia merujuk pada dorongan kuat individu untuk terus-menerus mendapatkan
informasi secara real-time melalui ponsel mereka, ketika individu tidak dapat mengakses informasi
maka akan muncul perasaan cemas dan tidak nyaman. Aspek giving up convenience berkaitan
dengan ketergantungan pada kenyamanan yang diberikan oleh smartphone, yang mendorong
keinginan untuk selalu membawanya. Individu cenderung memastikan baterai ponsel mereka
selalu terisi, karena smartphone yang memiliki daya penuh memberikan rasa tenang dan dapat
mengurangi kecemasan. Bianchi dan Philip (dalam Sari, 2020) menyebutkan faktor-faktor apa saja
yang mempengaruhi kecenderungan nomophobia yaitu gender, harga diri (self-esteem), usia,
ekstraversi, dan neurotisme.

Loneliness

Menurut Russel (1996) loneliness adalah perasaan negatif yang muncul ketika ada
ketidaksesuaian antara harapan individu terhadap hubungan sosial dengan realitas yang dihadapi,
sehingga menciptakan pengalaman yang tidak menyenangkan. Hal ini sejalan dengan yang
diungkapkan oleh Utami (2018) bahwa loneliness merupakan suatu hasil interaksi antara individu
satu dengan individu lainnya yang tidak sesuai dengan apa yang diharapkan sebelumnya. Perlman
dan Peplau (1981) hal yang sama, loneliness merupakan kondisi subjektif yang muncul ketika
seseorang merasa adanya kesenjangan antara tingkat hubungan sosial yang diinginkan dengan
hubungan sosial yang sebenarnya dimiliki. Menurut Cacioppo dkk., (2015), loneliness merupakan
persepsi isolasi sosial yang dapat terjadi meskipun seseorang secara objektif berada dalam
lingkungan sosial yang ramai.

Aspek-aspek pada loneliness menurut Russel (1996) meliputi: Personality (kepribadian)
adalah susunan dinamis dalam diri seseorang yang mencakup sistem psikofisik yang berperan
dalam membentuk pola perilaku dan cara berpikir yang khas; Social Desirability (kebutuhan sosial)
mengacu pada dorongan individu untuk berintegrasi dan memperoleh penerimaan dari lingkungan
sosial tempat mereka berada; Depression (tekanan dalam hidup) merupakan kondisi emosional
yang ditandai oleh perasaan tidak berharga, kurang semangat, suasana hati yang murung, sedih,
dan kecenderungan untuk berfokus pada kegagalan. Peplau dan Perlman (1981) menyebutkan tiga
aspek loneliness yaitu need of intimacy, cognitive process, dan social reinforcement. Loneliness
pada seseorang biasanya dipicu oleh beberapa faktor, dan menurut Nevid, Rathus, dan Greene
(2018), penyebab awal yang sering ditemukan adalah kurangnya keterampilan sosial. Individu
yang tidak memiliki kemampuan untuk menjalin hubungan, seperti kesulitan memahami perasaan
orang lain, kurang mampu beradaptasi dalam pertemanan, atau sulit menerima perbedaan
antarindividu, cenderung merasa kesepian. Kedua, kesulitan membangun relasi. Loneliness dapat
terjadi jika seseorang kurang berminat atau tidak mampu menjalin hubungan yang baik dalam
lingkungan sosialnya. Ketiga, minimnya empati. Individu dengan tingkat empati yang rendah
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cenderung lebih sering merasa kesepian. Keempat, kritik terhadap diri sendiri (self-criticism).
Loneliness dapat muncul akibat hubungan antarindividu yang terganggu oleh kecenderungan
individu untuk terlalu keras mengkritik dirinya sendiri. Dan yang terahir, sikap sinis terhadap
hubungan manusia. Dalam pendekatan psikologis kognitif, kesepian terkait dengan cara individu
memandang hubungan secara negatif dan cenderung fokus pada sisi buruk dari berbagai situasi.
Kecemasan Sosial

Kecemasan sosial menurut konsep Communication Apprehension (CA) dapat diartikan
sebagai tekanan psikologis yang muncul pada seseorang sebagai respons terhadap kehadiran orang
lain. La Greca dan Lopez (1998) menyatakan kecemasan yang terjadi dalam bersosialisasi di
lingkungan sosial adalah adanya rasa takut untuk dipermalukan maupun diamati oleh orang lain
yang perasaan tersebut tinggal didalam diri individu dalam situasi baik itu satu bahkan lebih situasi
yang dihadapainya berkaitan dengan penampilan dirinya sehingga takut jika akan dipermalkukan
bahkan dicemooh. Sejalan dengan Schancler dan Leary (1982) yang menyatakan bahwa kecemasan
sosial adalah kecemasan yang muncul akibat adanya kemungkinan penilaian interpersonal baik
dalam situasi sosial nyata maupun yang hanya dirasakan. Definisi ini diperluas oleh Spence dan
Rapee (2016), yang menyatakan bahwa kecemasan sosial adalah respons emosional negatif
terhadap situasi sosial yang menuntut, mencakup perhatian berlebihan terhadap ancaman sosial,
keyakinan negatif terhadap diri sendiri, dan perilaku menghindar.

Menurut La Greca dan Lopez (1998) aspek-aspek kecemasan sosial ada 3 yang terdiri dari
ketakutan akan evaluasi negatif, seperti ketakutan dengan adanya evaluasi buruk orang lain
terhadap dirinya, identitas sosialnya, atau perbuatan yang ia lakukan. Penghindaran sosial dan rasa
tertekan yang di alami dalam situasi baru, individu merasa malu saat berada di situasi yang belum
ia kenal, selain itu individu merasa khawatir melakukan sesuatu dengan orang baru, sehingga ia
menghindari perilaku tersebut. Pengindaran sosial dan rasa tertekan terhadap orang yang baru atau
yang sudah di kenal, individu merasa tidak nyaman ketika hendak melakukan sesuatu bersama
orang lain karena takut akan adanya penolakan, dan merasa kesulitan dalam bersosialisasi dengan
orang di sekitar. Leary (1993) menyebutkan aspek-aspek kecemasan sosial terdiri dari ketakutan
akan evaluasi negatif, yaitu individu merasa cemas secara sosial dengan persepsi bahwa dirinya
berada pada posisi rendah. Keyakinan yang tidak rasional, di mana individu memiliki persepsi
bahwa orang lain tidak menyukai dirinya. Standar yang terlalu tinggi, yaitu individu merasa dirinya
tidak mampu memenuhi harapan yang ada atau memberikan kesan positif kepada orang lain. Selain
itu, ia juga menjelaskan bahwa kecemasan sosial dipengaruhi oleh sejumlah faktor. Pertama,
adanya keterkaitan dengan kekuasaan dan status sosial. Individu yang memiliki status sosial lebih
tinggi cenderung tidak mengalami kecemasan sosial karena merasa memiliki kendali atau kekuatan
dalam situasi sosial. Kedua, faktor konteks evaluasi. Seseorang yang berada dalam lingkungan
sosial yang dianggap menilai dirinya secara berlebihan biasanya akan merasa kurang nyaman dan
lebih rentan mengalami kecemasan sosial. Ketiga, fokus interaksi pada pencitraan diri. Individu
sering kali meyakini bahwa kesan pertama menjadi dasar penilaian untuk interaksi berikutnya,
sehingga menimbulkan tekanan tersendiri. Keempat, kondisi sosial yang tidak terstruktur.
Kecemasan dapat muncul ketika seseorang berada dalam situasi baru yang belum dipahami
aturannya. Kelima, kesadaran diri, yaitu perhatian yang berlebihan pada diri sendiri dan
perilakunya ketika berhadapan dengan lingkungan sosial.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional untuk melihat
hubungan antara loneliness (X1) dan kecemasan sosial (X2) terhadap nomophobia (Y). Subjek
penelitian berjumlah 415 Gen-Z berusia 14-29 tahun yang berdomisili di Yogyakarta,
menggunakan media sosial lebih dari 5 jam per hari, dan aktif menggunakan smartphone.
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Pemilihan sampel menggunakan teknik purposive sampling. Pengambilan data dilakukan dengan
mengunakan kuesioner dengan media google form yang disebarkan ke komunitas daring maupun
secara luring dengan mengunjungi tempat-tempat tertentu menggunakan kuesioner berbentuk
lembar cetak.

Untuk mengukur nomophobia, penelitian ini menggunakan skala NMP-Q yang diadaptasi
dari Khoiryasdien (2018). Instrumen tersebut didasarkan pada empat aspek nomophobia yang
dikemukakan oleh Yildirim (2015), yaitu ketidakmampuan untuk berkomunikasi (not being able
to communicate), kehilangan keterhubungan (losing connectedness), tidak dapat mengakses
informasi (not being able to access information), serta melepaskan kenyamanan (giving up
convenience). Skala ini terdiri dari 20 aitem yang seluruhnya valid dan menunjukkan tingkat
reliabilitas yang tinggi (a = 0,94). Terdapat tujuh pilihan respons, mulai dari 1 (sangat rendah)
hingga 7 (sangat tinggi), di mana skor yang lebih tinggi mengindikasikan tingkat nomophobia yang
lebih parah.

Untuk mengukur tingkat loneliness, peneliti menggunakan skala UCLA versi 3 yang
dimodifikasi dari instrumen yang dikembangkan oleh Russel (1996), dengan berlandaskan pada
tiga aspek utama, yaitu kepribadian (personality), kebutuhan untuk diterima secara sosial (social
desirability), serta depresi (depression). Pada tahap awal penyusunan, skala ini terdiri dari 30
aitem. Namun setelah melalui uji validitas, satu aitem dinyatakan tidak memenuhi kriteria dan
kemudian dieliminasi. Dengan demikian, instrumen loneliness yang digunakan dalam penelitian
ini memuat 29 aitem dengan empat pilihan respons, yaitu 1 = Tidak Pernah, 2 = Jarang, 3 = Sering,
dan 4 = Selalu. Skor yang lebih tinggi menunjukkan tingkat loneliness yang semakin besar. Uji
reliabilitas menghasilkan nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0,955, yang mengindikasikan bahwa
skala tersebut memiliki konsistensi internal yang sangat tinggi.

spek-aspek kecemasan sosial mencakup ketakutan terhadap penilaian negatif, kecenderungan
menghindari situasi sosial serta munculnya tekanan pada situasi baru, dan penghindaran sosial
disertai rasa tertekan secara umum. Alat ukur yang digunakan pada penelitian ini yaitu dengan
memodifikasi skala yang telah ada berdasarkan aspek-aspek kecemasan sosial dari La Greeca dan
Lopez milik Kristanti (2021). Skala kecemasan sosial awalnya terdiri dari 30 aitem. Berdasarkan
hasil uji validitas terdapat 5 aitem yang gugur, dengan demikian jumlah aitem skala kecemasan
sosial yang digunakan adalah 25 aitem. Uji reliabilitas mendapat Cronbach’s Alpha sebesar 0,926
yang menunjukan bahwa reliabilitas pada skala ini termasuk kategori tinggi. Instrumen ini
menggunakan empat kategori respons, yaitu sangat tidak setuju (STS), tidak setuju (TS), setuju
(S), dan sangat setuju (SS). Skor yang lebih tinggi menunjukkan tingkat kecemasan sosial yang
semakin besar.

Metode pengolahan dan analisis data dalam penelitian ini dilakukan melalui tiga tahap. Tahap
pertama adalah uji instrumen yang meliputi uji validitas dan reliabilitas untuk menentukan aitem-
aitem skala yang layak digunakan pada proses pengumpulan data. Tahap kedua adalah uji asumsi,
yang mencakup uji normalitas. Azwar (2022) menyatakan bahwa data dinyatakan berdistribusi
normal apabila nilai probabilitas (p-value) pada uji normalitas lebih besar dari 0,05; sebaliknya,
jika p-value kurang dari 0,05 maka data tidak memenuhi asumsi normalitas. Selain itu, dilakukan
pula uji linearitas, di mana hubungan dua variabel dianggap linear apabila hasil pengujian
menunjukkan nilai signifikansi pada baris Linearity kurang dari 0,05 dan nilai signifikansi pada
baris Deviation from Linearity lebih besar dari 0,05, yang menandakan tidak adanya penyimpangan
terhadap pola hubungan linear. Uji multikolinieritas dilakukan dengan menggunakan dua indikator
utama, yaitu nilai Tolerance dan Variance Inflation Factor (VIF). Multikolinieritas terdeteksi
apabila nilai Tolerance berada di bawah 0,10 atau nilai VIF melebihi 10. Apabila kedua kondisi
tersebut tidak muncul—yakni tidak ada Tolerance < 0,10 maupun VIF > 10—maka dapat
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disimpulkan bahwa model regresi bebas dari masalah multikolinieritas, sehingga data layak untuk
dianalisis pada tahap berikutnya. Tahap terakhir adalah uji hipotesis. Uji hipotesis merupakan
prosedur statistik yang digunakan untuk mengevaluasi kebenaran suatu pernyataan atau dugaan
mengenai parameter populasi berdasarkan data yang diperoleh dari sampel (Azwar, 2022). Dalam
penelitian ini, analisis regresi linear berganda digunakan untuk menguji hipotesis mayor. Sugiyono
(2019) menjelaskan bahwa regresi linear berganda berfungsi untuk mengetahui pengaruh dua atau
lebih variabel independen terhadap satu variabel dependen. Sementara itu, hipotesis minor
bertujuan untuk menilai pengaruh parsial masing-masing variabel bebas terhadap variabel terikat.
Pengujian hipotesis minor dilakukan menggunakan analisis product moment, dengan
memperhatikan nilai signifikansi (sig. 1-tailed) serta koefisien korelasi (r).

H2
Loneliness '
v
| H1
NomOJ?hobia
Kecemasan
Sosial H
del Penelitian
Berdasar as maka diajukan hipotesis sebagai berikut:
H1: Terdapat hubungan antara Loneliness dan Kecemasan sosial secara simultan terhadap

Nomophobia

H2: Terdapat hubungan positif antara Loneliness dan Nomophobia

H3: Terdapat hubungan positif antara Kecemasan sosial dan Nomophobia
HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

Berdasarkan data demografis, penelitian ini melibatkan 415 responden generasi Z yang
berdomisili di Daerah Istimewa Yogyakarta. Berdasarkan jenis kelamin, sebanyak 164 responden
(39,5%) adalah laki-laki dan 251 responden (60,5%) adalah perempuan. Dilihat dari usia,
responden berada pada rentang 14 hingga 29 tahun dengan distribusi terbesar pada usia 22 tahun
sebanyak 78 orang (18,8%), diikuti usia 21 tahun sebanyak 73 orang (17,6%) dan usia 20 tahun
sebanyak 54 orang (13%). Usia 23 hingga 25 tahun juga memiliki proporsi yang cukup besar,
masing-masing 39 orang (9,4%), 41 orang (9,9%), dan 35 orang (8,4%). Sementara itu, usia yang
lebih muda seperti 14-18 tahun serta usia yang lebih tua seperti 26-29 tahun memiliki jumlah
responden yang lebih kecil, masing-masing kurang dari 5%. Secara keseluruhan, mayoritas
responden berada pada rentang usia dewasa muda, khususnya 20-22 tahun.

Pada penelitian ini, peneliti mengelompokkan skor masing-masing variabel ke dalam tiga
kategori, yaitu rendah, sedang, dan tinggi. Kategorisasi dilakukan dengan menggunakan acuan nilai
mean dan standar deviasi (SD) pada data hipotetik dan empirik. Tabel berikut menunjukkan
gambaran data hipotetik dan empirik untuk variabel Nomophobia, Loneliness, dan Kecemasan
Sosial:

Tabel. 1 Data Hipotetik dan Empirik
Var. Jumlah | Skor Hipotetik Skor Empirik

Altem Min | Max | Mean | SD | Min | Max | Mean | SD
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Nomophobia | 20 20 | 140 |80 |20 |55 |136 | 955 |13,5
Loneliness 29 29 | 116 | 72,5 | 14,540 |115 |77,5 | 12,5
Kecemasan | o 25 1100 | 62,5 |12.5(45 [100 | 725 |9,17
sosial

Berdasarkan perbandingan data hipotetik dan empirik, terlihat bahwa nilai mean empirik
pada ketiga variabel (Nomophobia, Loneliness, dan Kecemasan Sosial) lebih tinggi dibandingkan
dengan mean hipotetiknya. Hal ini menunjukkan bahwa kecenderungan ketiga variabel tersebut
pada responden cenderung berada pada kategori sedang hingga tinggi. Selanjutnya, kategorisasi
pada masing-masing variabel dijabarkan sebagai berikut.

Tabel. 2 Katgorisasi Nomophobia

Data Empirik Nomophobia
Kategori | Rentang skor | Jumlah | Persentase
Tinggi 109<X 177 42,7%
Sedang | 82<X <109 219 52,8%
Rendah X <82 19 4,6%
Total 415 100%

Mayoritas responden berada pada kategori sedang dan tinggi, sehingga dapat dikatakan
bahwa tingkat Nomophobia pada generasi Z yang berdomisili di Yogyakarta cenderung cukup
tinggi.

Table. 3 Kategorisasi Loneliness

Data Empirik Loneliness
Kategori | Rentang skor | Jumlah | Persentase
Tinggi 90<X 118 28,4%
Sedang 65 <X <90 217 52,3%
Rendah X <65 80 19,3%
Total 415 100%

Temuan ini memperlihatkan bahwa sebagian besar responden berada pada kategori
sedang, sehingga tingkat loneliness responden tergolong moderat.

Tabel. 4 Kategorisasi Kecemasan Sosial

Data Empirik Kecemasan Sosial
Kategori | Rentang skor | Jumlah | Persentase
Tinggi 81,67<X 178 10,6%
Sedang | 63,33 <X <81,67 193 46,5%
Rendah X <63,33 44 10,6%
Total 415 100%

Hasil ini menunjukkan bahwa mayoritas responden berada pada kategori sedang hingga
tinggi, sehingga tingkat kecemasan sosial yang dimiliki responden cenderung cukup tinggi.

Kecemasan Sosial dilakukan menggunakan metode One-Sample Kolmogorov—Smirnov
melalui aplikasi SPSS 20. Uji normalitas bertujuan untuk menentukan apakah data berdistribusi
normal atau tidak, di mana data dinyatakan normal apabila nilai signifikansinya lebih dari 0,05.
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Berdasarkan hasil pengujian, seluruh variabel memperoleh nilai signifikansi di atas 0,05
(Nomophobia = 0.084; Loneliness = 0.063; Kecemasan Sosial = 0.167). Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa ketiga variabel dalam penelitian ini berdistribusi normal. Uji linearitas
dilakukan untuk memastikan apakah hubungan antarvariabel bersifat linear, dengan ketentuan
bahwa nilai signifikansi pada baris Linearity harus kurang dari 0,05 dan nilai Deviation from
Linearity harus lebih dari 0,05. Hasil pengujian menunjukkan bahwa hubungan antara Nomophobia
dan Loneliness memiliki nilai Linearity sebesar 0.000 dan Deviation from Linearity sebesar 0.789.
Adapun hubungan antara Nomophobia dan Kecemasan Sosial memperoleh nilai Linearity 0.000
dan Deviation from Linearity 0.059. Kedua hasil tersebut mengindikasikan bahwa hubungan
antarvariabel berada dalam batas linear dan tidak terdapat penyimpangan dari pola linearitas. Uji
asumsi berikutnya adalah uji multikolinieritas, yang bertujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya
hubungan antar variabel bebas. Model regresi dinilai baik apabila tidak terdapat korelasi yang
tinggi antara variabel independen. Deteksi multikolinieritas dilakukan dengan melihat nilai VIF
(Variance Inflation Factor) dan Tolerance, dengan ketentuan bahwa VIF harus kurang dari 10 dan
Tolerance lebih besar dari 0,1. Pada penelitian ini, variabel Loneliness dan Kecemasan Sosial
memiliki nilai Tolerance sebesar 0.944 dan nilai VIF sebesar 1.060. Hasil tersebut menunjukkan
tidak adanya multikolinieritas, sehingga kedua variabel dinyatakan layak digunakan sebagai
prediktor dalam analisis regresi.

Uji hipotesis mayor dilakukan untuk mengetahui apakah Loneliness dan Kecemasan Sosial
secara simultan berhubungan dengan Nomophobia. Pengujian dilakukan menggunakan analisis
regresi linear berganda. Berdasarkan hasil analisis, diperoleh nilai F sebesar 27.319 dengan
signifikansi 0.000 (p < 0.05). Temuan ini menunjukkan bahwa model regresi yang mencakup
variabel Loneliness dan Kecemasan Sosial secara bersama-sama memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap Nomophobia. Dengan demikian, hipotesis mayor yang menyatakan bahwa
Loneliness dan Kecemasan Sosial secara bersama-sama memiliki hubungan terhadap Nomophobia
dapat diterima. Selanjutnya untuk menghitung seberapa besar kontribusi Loneliness dan kecemasan
sosial terhadap Nomophobia dilakukan dengan menghitung R Square x 100% didapatkan hasil
11,7%. Maka dengan ini Loneliness dan kecemasan sosial secara bersama-sama berkontribusi
sebesar 11,7% terhadap Nomophobia.

Uji hipotesis minor dianalisis menggunakan korelasi Pearson product moment. Dalam
penelitian ini, teknik tersebut digunakan untuk mengetahui hubungan masing-masing variabel X1
dan X2 terhadap variabel Y secara terpisah, serta untuk melihat arah hubungan apakah bersifat
positif atau negatif. Hasil analisis menunjukkan bahwa Loneliness memiliki hubungan positif dan
signifikan dengan Nomophobia (r =0.177; p < 0.01). Selain itu, Kecemasan Sosial juga ditemukan
berhubungan positif dan signifikan dengan Nomophobia (r = 0.295; p < 0.01). Dengan ini hipotesis
minor kedua variabel diterima. Selanjutnya, untuk mengetahui seberapa besar sumbangsih efektif
masing-masing variabel bebas terhadap variabel terikat dapat dihitung dari melihat koefisien
determinan (r?)x100%. Berikut tabel dan hasil perhitungan sumbangsih efektifnya:

Table. 5 Perhitungan sumbangsih efektif

Variabel Koefisien Korelasi Koefisien

() Determinan (r?
Loneliness
terhadap 0,177 0,031
Nomophobia
Kecemasan Sosial 0,295 0,087
terhadap
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Sumbangsih efektif sebesar 3.13% menunjukkan bahwa Loneliness memberikan
kontribusi kecil terhadap perubahan Nomophobia. Sumbangan efektif sebesar 8.70%
menunjukkan bahwa Kecemasan Sosial memberikan kontribusi yang lebih besar dibandingkan
Loneliness.

Pembahasan

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan antara loneliness dan
kecemasan sosial dengan nomophobia pada Gen-Z yang merupakan pengguna aktif media sosial
di Yogyakarta. Berdasarkan hasil uji hipotesis mayor, diperoleh nilai F = 27,319 dengan
signifikansi p = 0,000 (p < 0,05), yang berarti bahwa loneliness dan kecemasan sosial secara
simultan berhubungan signifikan dengan nomophobia. Temuan ini menunjukkan bahwa semakin
tinggi tingkat loneliness dan kecemasan sosial yang dialami oleh individu, maka semakin besar
kecenderungan munculnya nomophobia pada Gen-Z pengguna media sosial aktif.

Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa ketiga variabel berada dalam kategori
berdistribusi normal sehingga memenuhi salah satu asumsi untuk dilakukan analisis regresi linier
berganda. Data penelitian ini juga menghasilkan nilai Rz = 0,117, yang berarti bahwa loneliness
dan kecemasan sosial berkontribusi sebesar 11,7% terhadap nomophobia, sedangkan 88,3%
lainnya dipengaruhi oleh variabel lain yang tidak diteliti, seperti regulasi emosi, impulsivitas,
kecanduan media sosial, fear of missing out (FOMO), dan faktor kepribadian seperti neurotisisme,
sebagaimana dijelaskan oleh Yildirim & Correia (2015). Dengan demikian, hipotesis mayor dalam
penelitian ini diterima.

Hasil analisis korelasi menunjukkan bahwa loneliness memiliki hubungan positif dan
signifikan dengan nomophobia. Temuan ini mengindikasikan bahwa semakin tinggi tingkat
kesepian yang dirasakan individu, semakin besar pula kecenderungan munculnya rasa tidak
nyaman atau cemas ketika ia tidak dapat mengakses smartphone.Temuan ini selaras dengan teori
bahwa individu yang merasakan kesepian cenderung menggunakan media digital sebagai strategi
kompensasi untuk memenuhi kebutuhan koneksi sosial yang tidak terpenuhi dalam interaksi tatap
muka (Russell, dalam Santoso, 2022).

Hasil analisis berikutnya menunjukkan bahwa kecemasan sosial memiliki hubungan positif
dan signifikan dengan nomophobia. Individu yang mengalami kecemasan sosial cenderung
menghindari interaksi tatap muka karena takut terhadap evaluasi negatif dari orang lain. Mereka
lebih memilih komunikasi berbasis teks atau media sosial karena dianggap lebih aman, lebih
terkontrol, dan tidak memicu kecemasan secara langsung. Ketergantungan ini kemudian
memunculkan rasa takut berlebihan ketika tidak dapat mengakses smartphone. Temuan ini
didukung oleh penelitian Maghfirah dkk. (2023), serta Bhattacharya dkk. (2019), yang menyatakan
bahwa kecemasan sosial berkorelasi dengan kecenderungan nomophobia.

Kedua kondisi tersebut menciptakan pola penggunaan smartphone yang intens, repetitif,
dan bersifat kompensatoris. Dengan demikian, smartphone bukan hanya alat komunikasi, tetapi
juga alat coping emosional dan sosial. Hal ini sejalan dengan pandangan Sari dkk. (2020) dan
Septiana (2021) yang menyebutkan bahwa Gen-Z adalah generasi dengan keterikatan emosional
tinggi terhadap teknologi dan lebih rentan terhadap berbagai bentuk kecanduan digital
dibandingkan generasi sebelumnya.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian mengenai hubungan antara loneliness dan kecemasan sosial
terhadap nomophobia pada Gen-Z pengguna media sosial aktif di Yogyakarta, dapat disimpulkan
bahwa kedua variabel independen tersebut memiliki keterkaitan yang berarti dengan nomophobia.
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Analisis regresi menunjukkan bahwa loneliness dan kecemasan sosial secara simultan
berhubungan signifikan dengan nomophobia (p < 0,05), sehingga keduanya bersama-sama
berkontribusi terhadap nomophobia. Secara parsial, loneliness terbukti memiliki hubungan positif
dan signifikan dengan nomophobia, yang menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat kesepian
yang dialami individu, semakin tinggi kecenderungan mereka mengalami nomophobia. Temuan
ini sejalan dengan pandangan bahwa individu yang kesepian cenderung menggunakan ponsel
sebagai bentuk kompensasi untuk memenuhi kebutuhan sosialnya. Selain itu, kecemasan sosial
juga menunjukkan hubungan positif dan signifikan dengan nomophobia. Individu dengan tingkat
kecemasan sosial yang tinggi lebih cenderung mengandalkan smartphone sebagai media
komunikasi yang dianggap lebih aman daripada interaksi langsung, sehingga meningkatkan risiko
munculnya nomophobia. Adapun kontribusi kedua variabel terhadap nomophobia tergolong kecil
(R2 = 11,7%), yang berarti terdapat faktor lain seperti FOMO, impulsivitas, regulasi emosi, atau
intensitas penggunaan media sosial yang tidak diteliti dalam penelitian ini, namun turut
berpengaruh. Gambaran kategorisasi menunjukkan bahwa sebagian besar Gen-Z dalam penelitian
ini memiliki tingkat nomophobia dan loneliness pada kategori sedang hingga tinggi, menandakan
bahwa fenomena ini nyata serta relevan pada kelompok usia tersebut. Dengan demikian, penelitian
ini menegaskan bahwa loneliness dan kecemasan sosial merupakan faktor yang berhubungan
dengan munculnya nomophobia pada Gen-Z pengguna media sosial aktif di Yogyakarta.
Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan metodologis. Desain penelitian cross-
sectional membuat hubungan antar variabel hanya bersifat asosiatif dan tidak dapat
menggambarkan sebab—akibat. Penggunaan kuesioner self-report juga berpotensi menimbulkan
bias subjektif dari responden. Selain itu, populasi yang hanya berfokus pada Gen-Z di Yogyakarta
membatasi generalisasi hasil ke populasi yang lebih luas. Nilai R? yang relatif rendah
mengindikasikan adanya variabel lain yang memengaruhi nomophobia namun tidak diteliti.
Instrumen yang digunakan pun hanya mencakup aspek tertentu dari loneliness dan kecemasan
sosial, sehingga mungkin belum merepresentasikan selurun komponen kedua variabel tersebut.
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