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Abstract 
The increasing use of smartphones and the internet, especially among students who are susceptible to 

dependence on digital devices called nomophobia. Excessive digital exposure can also trigger digital 

fatigue. This study aims to describe the level of nomophobia in students who experience digital fatigue. 

The approach used is a quantitative method with descriptive analysis. The research sample was obtained 

through simple random sampling and purposive sampling techniques, with a total of 112 respondents. 

The instrument used was the nomophobia scale. Data analysis was carried out descriptively with the 

help of Microsoft Excel and JASP version 0.19.3.0. The results showed that the level of nomophobia in 

students who experienced digital fatigue was in the moderate category. These findings indicate that even 

though students experience digital fatigue, they still have difficulty controlling themselves when they 

cannot communicate, lose connections, cannot access information, and lose the comfort that is usually 

obtained from digital devices.  
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Introduction  

Perkembangan teknologi digital telah membawa perubahan dalam berbagai aspek kehidupan, 

termasuk dalam bidang pendidikan (Putri, 2023). Teknologi berperan penting dalam meningkatkan 

kualitas pembelajaran, memperluas akses terhadap informasi, serta mendukung pembangunan 

infrastruktur sebagai persiapan menuju masa depan bangsa (Suhafid & Prayuda, 2024). Pemanfaatan 

teknologi secara bijak tidak hanya mempermudah akses terhadap sumber belajar digital dan 

menciptakan sistem pembelajaran yang fleksibel (Alam et al., 2024), tetapi juga dapat meningkatkan 

kreativitas serta produktivitas akademik (Soleh & Rahman, 2024). Namun, penggunaan perangkat 

digital secara berlebihan dapat menimbulkan dampak negatif salah satunya kelelahan digital atau biasa 

disebut digital fatigue (Munawaroh, 2021).  

Digital fatigue adalah sebuah keadaan di mana individu merasa overwhelmed karena paparan 

perangkat digital yang terus-menerus (Iloponu et al., 2025), kelelahan ini terjadi pada fisik dan 

psikologis (Febreza & Junaidi, 2022). Kondisi ini tidak hanya berpengaruh pada kinerja sehari-hari, 

tetapi juga dapat menimbulkan gangguan kesehatan fisik dan mental (Medina, 2025). Mahasiswa 

menjadi kelompok yang rentan mengalami digital fatigue (Romero-Rodríguez et al., 2023), hal ini karena 

mahasiswa dituntut untuk lebih aktif menggunakan komputer, laptop, dan smartphone untuk 

memenuhi kebutuhan akademik dan non-akademiknya (Subroto, 2024). Selain itu, digunakan untuk 

membuat tugas daring, perkuliahan online, serta komunikasi intensif melalui media sosial menjadi salah 

satu faktor yang membuat mahasiswa rentan mengalami digital fatigue (Nurhalizah & Widyastuti, 2023). 

Akibat penggunaan perangkat digital yang terus-menerus dan berlebihan dapat memunculkan gejala 

digital fatigue seperti perasaan cemas, takut secara emosional, mudah tersinggung, murung, penurunan 
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konsentrasi, gangguan tidur, kelelahan mata, sakit kepala atau migrain, serta nyeri pada otot dan sendi 

di area leher, bahu, dan punggung (Romero-Rodríguez et al., 2023; Subroto, 2024; Iloponu et al., 2025; 

Medina, 2025; Romero-Rodríguez et al., 2023; Subroto, 2024). Gejala kecemasan digital lainnya yang 

dapat  timbul, salah satunya adalah nomophobia (El-Ashry et al., 2024). 

Nomophobia adalah ketakutan atau kecemasan yang dialami seseorang ketika tidak bisa 

menggunakan smartphone atau perangkat digital lainnya (Yildirim & Correia, 2015). Kecemasan ini 

dapat muncul dalam situasi seperti kehilangan sinyal, kehabisan baterai, dan tidak tersediannya kuota 

internet atau ketika perangkat digital tertinggal (Muyana & Widyastuti, 2017), selain itu saat seseorang 

terputus dari komunikasi digital (Mulyani, 2023). Beberapa penelitian yang dilakukan menunjukkan 

bahwa tingkat nomophobia di kalangan mahasiswa sangat bervariasi dan cenderung tinggi. Sharma et 

al., (2015) menemukan bahwa 73% mahasiswa kedokteran di India mengalami nomophobia. Hutapea, 

Purwasetiawatik & Hayati (2024) juga menemukan bahwa tingkat nomophobia pada mahasiswa 

tergolong tinggi, sedangkan Rahman et al., (2024) menemukan tingkat nomophobia pada mahasiswa 

tergolong sedang. Hal ini menunjukkan bahwa kondisi kelelahan akibat paparan digital yang tinggi 

selain mempengaruhi kondisi fisik dan psikologis mahasiswa, tetapi juga memperkuat ketergantungan 

emosional terhadap perangkat digital (Febreza & Junaidi, 2022). 

Mahasiswa menjadi kelompok yang relevan untuk dikaji karena mereka berada dalam masa transisi 

perkembangan dewasa awal (Santrock, 2011), di mana tuntutan akademik, sosial, dan pribadi sangat 

tinggi (Putri, 2018). Dalam situasi ini, mereka sangat bergantung pada teknologi untuk menyelesaikan 

berbagai aktivitasnya (Prastiwi & Apriliyani, 2023). Tingginya ketergantungan ini membuat mahasiswa 

lebih rentan terhadap resiko digital fatigue (Romero-Rodríguez et al., 2023), dan nomophobia (Khairani, 

Irmayana, Mawarpury & Nisa, 2022) dibandingkan kelompok usia lainnya seperti remaja atau pekerja 

kantoran. Hal ini karena, remaja masih dalam pengawasan orang tua ketika menggunakan perangkat 

digital (Khirani & Sunarti, 2025), sedangkan pekerja umumnya memiliki ketrampilan dalam manajemen 

waktu yang baik (Iqbal, 2024).  

Berdasarkan fenomena di atas, maka penting untuk dilakukan kajian untuk memahami lebih dalam 

mengenai gambaran nomophobia pada mahasiswa yang mengalami digital fatigue. Setelah diperoleh hasil 

penelitian ini diharapkan dapat menjadi landasan dalam merancang strategi intervensi dalam 

meningkatkan literasi digital serta kesehatan mental mahasiswa. Selain itu, hasil dari penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan wawasan bagi institusi pendidikan tinggi dalam menyusun kebijakan 

yang mendukung kesejahteraan psikologis mahasiswa di era digital saat ini. 

Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan tingkat nomophobia pada mahasiswa yang 

mengalami digital fatigue, serta meninjau kecenderungan keterkaitan antara kedua fenomena tersebut. 

Dengan menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif, penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

gambaran empiris mengenai kondisi mahasiswa di tengah arus digitalisasi dan menjadi acuan dalam 

upaya preventif terhadap dampak negatif dari penggunaan teknologi digital yang tidak terkontrol, 

mengingat mahasiswa merupakan generasi penerus yang diharapkan dapat mengontrol dirinya agar 

tidak terkena dampak negatif dalam penggunaan perangkat digital yang berlebih. 

 

Method 

Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif dengan jenis deskriptif 

(Mukhyi, 2023) yang bertujuan untuk menggambarkan tingkat nomophobia pada mahasiswa yang 

mengalami digital fatigue. Data dikumpulkan menggunakan instrumen yang telah di uji validitas dan 

reliabilitas agar memperoleh hasil yang sistematis dan dapat diukur secara objektif (Abdullah et al., 

2021). Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas Ilmu Pendidikan (FIP) Universitas 

Negeri Padang Angkatan 2021-2024. Pengambilan sampel dilakukan secara daring melalui google form, 

dengan menggunakan teknik simpel random sampling dan purposive sampling (Sugiyono, 2019). Total 

sampel terdiri dari 112 mahasiswa yang berada dalam kategori digital fatigue tingkat tinggi. Klasifikasi 

tingkat digital fatigue ditentukan berdasarkan total skor dari 12 item pernyataan yang dikembangkan 

mengacu pada bentuk digital fatigue menurut Febreza & Junaidi (2022), yakni kelelahan fisik dan 
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psikologis akibat penggunaan perangkat digital secara berlebihan. Instrumen ini menggunakan skala 

interval dan telah diuji validitas konstruknya, dengan nilai loading faktor yang signifikan secara statistik 

(p < 0,05), serta reliabilitas yang memadai dengan nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0,727. Penilaian 

dilakukan menggunakan skala likert, dan skor total responden diklasifikasikan ke dalam tiga kategori, 

yaitu rendah, sedang, dan tinggi, berdasarkan interval skor menurut Azwar (2012). Dari hasil klasifikasi 

tersebut, diperoleh 112 mahasiswa yang berada pada kategori digital fatigue tinggi, terdiri atas 103 

mahasiswa perempuan dan 9 mahasiswa laki-laki. 

Instrumen yang digunakan adalah skala nomophobia yang diadopsi dari penelitian Karlin (2023) 

dan telah diuji validitas ulang dengan nilai reliabilitas Cronbach’s Alpha sebesar 0,724. Skala ini 

mengukur empat aspek nomophobia yaitu tidak dapat berkomunikasi, tidak dapat mengakses informasi, 

kehilangan konektivitas dan kehilangan kenyamanan (Yildirim, 2014). Instrumen terdiri dari 25 

pernyataan yang tersebar dalam empat aspek yaitu 7 item pada aspek tidak dapat berkomunikasi dan 

pada aspek tidak dapat mengakses informasi, kehilangan konektivitas serta kehilangan kenyamanan 

masing-masing 6 pernyataan. Penilaian menggunakan skala likert 5 poin (1= Sangat Tidak Setuju-

5=Sangat Setuju). Analisis yang digunakan yaitu analisis deskriptif (Setyawan et al., 2021) yang 

bertujuan untuk  menggambarkan fenomena berdasarkan data yang dikumpulkan secara faktual, 

sistematis, dan objektif (Mustafa et al., 2022). Proses analisis mencakup perhitungan ukuran pemusatan 

(mean, median, dan modus) dan penyebaran (standar deviasi, dan rentang) (Amruddin et al., 2022). Dalam 

pengolahan data menggunakan bantuan aplikasi statistik JASP versi 0.19.3.0. Aplikasi ini membantu 

dalam memberikan visualisasi data yang lebih interaktif dan interpretasi, sehingga hasil lebih mudah 

dipahami dan menarik. 

 

Results and Discussion 

Pesatnya perkembangan teknologi digital telah membawa perubahan signifikan dalam cara 

mahasiswa mengakses informasi akademik dan menjalin komunikasi (Khotimah & Ula, 2023). Namun, 

intesitas penggunaan yang tinggi tanpa disertai manajemen waktu yang baik berpotensi memunculkan 

berbagai gangguan, baik pada fisik dan psikologis. Salah satu fenomena yang sering dijumpai 

dikalangan mahasiswa adalah digital fatigue dan nomophobia. Berdasarkan penelitian yang telah 

dilakukan terhadap 112 mahasiswa yang mengalami digital fatigue, maka diperoleh hasil tingkat 

nomophobia pada gambar 1 berikut: 

Gambar 1 Frekuensi Distribusi Nomophobia pada Mahasiswa yang Mengalami Digital Fatigue 
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Gambar 1 menunjukkan distribusi tingkat kecenderungan nomophobia pada 112 mahasiswa yang 

mengalami digital fatigue. Hasil analisis menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa berada pada 

kategori sedang (55,36%) dan tinggi (34,82%), sementara (2,68%) mahasiswa berada pada kategori 

sangat tinggi, dan (7,14%) mahasiswa berada pada kategori rendah, serta tidak ada mahasiswa berada 

pada kategori sangat rendah. Temuan ini menunjukkan bahwa kelelahan digital tidak hanya berdampak 

pada kondisi fisik dan psikologis, tetapi juga berkaitan dengan kecemasan saat tidak dapat terhubung 

dengan perangkat digital.  

Digital fatigue merupakan kondisi lelah fisik dan psikologis akibat penggunaan perangkat digital 

secara terus-menerus yang dapat menyebabkan penurunan konsentrasi dan produktivitas (Supriyadi 

et al., 2025). Pada mahasiswa, kondisi ini diperparah karena perangkat digital digunakan untuk 

mengatasi tekanan akademis seperti sarana untuk mengelola jadwal, mengakses sumber belajar, dan 

kebutuhan untuk selalu terhubung membuat penggunaan perangkat digital menjadi bagian tak 

terpisahkan dari aktivitas harian (Laila et al., 2023). Meskipun mengalami kelelahan, mahasiswa tetap 

terdorong menggunakan perangkat digital yang pada akhirnya memperkuat kelelahan digital 

(Fatimatuzzahro et al., 2025). Hal ini sejalan dengan teori ketergantungan digital yang menjelaskan 

bahwa individu yang terbiasa menggunakan perangkat digital akan merasa cemas dan tidak nyaman 

ketika terputus dari perangkat tersebut (King et al., 2014). Dalam jangka panjang, hal ini dapat memicu 

perilaku kompulsif dan kesulitan dalam mengontrol penggunaan perangkat digital (Griffiths, 2005). 

Kondisi ini memperkuat munculnya kecenderungan kecemasan psikologis ketika tidak dapat 

terhubung secara digital. Dimana, hal tersebut merupakan ciri utama dari nomophobia yaitu cemas dan 

khawatir yang berlebihan saat jauh dari smartphone (Silvani, 2021). Yildirim & Correia (2015) 

mengidentifikasi empat aspek nomophobia yang saling berkaitan, yaitu tidak dapat berkomunikasi, 

kehilangan jaringan atau konektivitas, tidak dapat mengakses informasi dan kehilangan kenyamanan 

karena tidak memiliki akses terhadap perangkat digital. 

Gambar 2 Frekuensi Mahasiswa yang Mengalami Digital Fatigue Ditinjau Dari Aspek 

Nomophobia 
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dilakukan Sharma et al., (2015) menunjukkan bahwa 83% mahasiswa mengalami serangan panik saat 

kehilangan ponsel, sehingga muncul kecemasan yang berlebih. 

Gambar 3 Frekuensi Mahasiswa yang Mengalami Digital Fatigue Ditinjau Dari Lama Rata-rata 

Akses Gadget Perhari 

 

Gambar 3 menunjukkan bahwa sebagian mahasiswa dalam penelitian ini menggunakan gadget 

selama lebih dari 6 jam per hari, bahkan sebanyak 24 mahasiswa mengakses gadget antara 10-15 jam 

dalam sehari. Hal ini bertentangan dengan penelitian yang dilakukan di University of Oxford yang 

mengatakan bahwa ideal durasi penggunaan gadget adalah 4 jam 17 menit per hari (Riyadi & Widiastuti, 

2023). Penggunaan gadget yang melebihi batas dapat menurunkan performa akademik, kemampuan 

kognitif, serta kualitas hubungan sosial (Çobanoğlu et al., 2021). Tingginya intensitas waktu 

penggunaan gadget juga dijelaskan melalui teori penggunaan dan kepuasan oleh Blumler dan Katz 1974 

(Fatimatuzzahro et al., 2025) menurut teori penggunaan dan kepuasan, individu menggunakan 

perangkat digital untuk memenuhi kebutuhan informasi, sosial, dan hiburan. Ketika pemenuhan 

kebutuhan ini memberikan kepuasan secara konsisten, dapat timbul ketergantungan berlebihan, 

terutama jika aktivitas tersebut dirasa lebih efektif atau menyenangkan melalui perangkat digital. 

Hal ini bukan hanya berdampak pada psikologis, tetapi juga fisik (Mulyani, 2023). Penelitian 

yang dilakukan oleh beberapa peneliti menunjukkan bahwa penggunaan perangkat digital secara 

berlebihan dapat menimbulkan gangguan tidur, nyeri mata, sakit kepala, hingga gangguan sistem imun 

(Aulia & Asbari, 2023; Medina, 2025; Muhammad et al., 2025). Aguilera-Manrique et al., (2018) 

menemukan bahwa nomophobia dapat menyebabkan gangguan konsentrasi, penurunan produktivitas, 

menimbulkan kecemasan berlebih, serta perasaan tidak aman saat tidak memiliki akses ke perangkat 

digital.  

Dengan demikian, tingginya intensitas penggunaan perangkat digital meskipun dalam kondisi 

digital fatigue mencerminkan adanya kecenderungan ketergantungan digital dan kecemasan sosial. Hal 

ini menunjukkan perlu adanya intervensi yang komprehensif. Edukasi mengenai manajemen waktu 

dan literasi digital dapat dijadikan prioritas layanan. Peran konselor juga sangat penting untuk 

membantu mahasiswa mengenali gejala kelelahan digital dan membangun strategi koping yang adaptif. 

Di sisi lain, mahasiswa juga perlu mengembangkan kontrol diri yang baik agar tidak terjebak dalam 

siklus penggunaan digital yang berlebihan. 

Conclusion 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa fenomena nomophobia pada mahasiswa yang mengalami 

digital fatigue secara umum berada pada kategori sedang. Meskipun demikian, terdapat sebagian 

mahasiswa yang menunjukkan tingkat nomophobia tinggi hingga sangat tinggi. Ditinjau dari aspek 

nomophobia, yaitu tidak bisa berkomunikasi, kehilangan konektivitas, dan tidak dapat mengakses 

informasi berada pada kategori sedang. Namun,  pada aspek kehilangan kenyamanan pada mahasiswa 

yang mengalami digital fatigue berada pada kategori tinggi. Rata-rata mahasiswa menggunakan 

perangkat digital selama 7-9 jam per hari, yang artinya menunjukkan bahwa intensitas penggunaan 

perangkat digital cenderung tinggi dalam kehidupan sehari-hari. Kondisi ini berpotensi memperkuat 

kecenderungan nomophobia dan memperparah kelelahan digital, baik secara fisik maupun psikologis. 

Selain itu, juga memperkuat dugaan bahwa intensitas penggunaan perangkat digital berkontribusi 
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terhadap munculnya kecemasan saat kehilangan akses terhadap perangkat digital. Berdasarkan hasil 

tersebut, diperlukan langkah strategis dalam membantu mahasiswa mengelola perangkat digital secara 

sehat. Konselor di perguruan tinggi dapat berperan membantu mahasiswa dengan memberikan 

layanan bimbingan dan konseling yang sesuai untuk meningkatkan kesadaran digital. Selain itu, perlu 

adanya program literasi digital yang menekankan pada manajemen waktu penggunaan perangkat 

digital. Penelitian ini memiliki keterbatasan yaitu hanya menggunakan pendekatan deskriptif 

kuantitatif dan belum mengeksplorasi faktor-faktor lain yang mungkin mempengaruhi nomophobia 

pada mahasiswa yang mengalami digital fatigue. Peneliti selanjutnya disarankan menggunakan 

pendekatan campuran atau mempertimbangkan faktor lain seperti dukungan sosial. 
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