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 In the digital era, the phenomenon of phubbing has emerged as a detrimental 

consequence associated with the use of technology. Phubbing refers to 

behavior in which a person is too focused on their electronic device, such as a 
smartphone, while interacting with other people. This study aims to reveal the 

dark side of phubbing and its negative impact on social relations in an 
increasingly digitally connected era. This study uses literature analysis and 

related research; it is found that phubbing can threaten the quality of 
interpersonal relationships. When someone engages in phubbing, they ignore 

the physical presence of those around them, leaving others feeling neglected, 

unappreciated, and lonely. In addition, phubbing also interferes with healthy 
human communication, leading to shallow communication disorders, lack of 

empathy, and difficulties in building meaningful relationships. In facing these 
adverse consequences, research also underscores the importance of 

implementing strategies and policies that educate the public about the wise use 
of information technology. In addition, personal approaches such as increasing 

self-awareness about phubbing behavior and adopting habits that balance the 

use of technology and social interaction can also help reduce the negative 
effects of phubbing. 
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Pendahuluan 

Perkembangan Teknologi Informasi (TI) mengalami peningkatan yang sangat pesat, kondisi ini didasari oleh 

banyak kemudahan yang diberikan untuk memenuhi kebutuhan manusia dalam berbagai aspek kegiatan 

(Hall, 2001). Peranan TI dalam berbagai aspek kegiatan dapat dipahami karena sebagai sebuah teknologi yang 

menitik beratkan pada pengaturan sistem informasi dengan penggunaan komputer, TI dapat memenuhi 

kebutuhan informasi dengan sangat cepat, tepat waktu, relevan, dan akurat (Cerullo, 1997). Saat ini TI sudah 

menjadi kebutuhan dasar manusia terutama dalam menjalankan segala aspek aktifitas masyarakat di 

lingkungan sosial. Perbedaan karakteristik pengguna TI dipengaruhi banyak faktor, salah satunya adalah 

aspek prilaku (Rahadi, 2007). Perilaku manusia yang menyalahgunakan teknologi informasi adalah rusaknya 

moral masyarakat karena secara berlebihan menggunakan teknologi informasi yang berakibat pada hilangnya 

komunikasi interpersonal antara individu pada lingkungan social. 

Lebih lanjut, era milenial membawa perubahan besar terhadap penggunaan teknologi informasi dengan 

menghilangkan peran dan kualitas komunikasi. Selain itu, perkembangan teknologi telah meningkat seiring 

dengan jumlah dan kualitas perangkat komunikasi. Namun, masalah yang tidak diinginkan telah datang 
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dengan perkembangan teknologi informasi ini. Di dunia saat ini, kecanduan teknologi (Afdal et al., 2019; 

Alizamar et al., 2019; Syahputra & Erwinda, 2020; Turel et al., 2011) telah berubah melalui telepon seluler 

menjadi smartphone untuk berkomunikasi antar individu (Billieux et al., 2008), kondisi ini memicu timbulnya 

perilaku negative yang menurunkan moral masyarakat, yaitu: kecanduan smartphone (Demirci et al., 2014; 

Syahputra et al., 2019). Dengan dimasukkannya banyak perangkat teknologi dalam model baru smartphone 

dalam 15 tahun terakhir, banyak fokus kecanduan seperti kecanduan media sosial, kecanduan SMS/telepon, 

kecanduan internet, dan kecanduan game (Hassanzadeh & Rezaei, 2011; Pendergrass & Town, 2017) telah 

dikumpulkan menjadi satu objek. Oleh karena itu, phubbing terjadi bersamaan dengan fokus kecanduan ini dan 

telah memasuki kehidupan sehari-hari sebagai fenomena multidimensi yang sangat mempengaruhi 

komunikasi sehari-hari (Barrios-Borjas et al., 2017; Karadag et al., 2015) yang menyebabkan perubahan moral 

di era milenial.  

Phubbing didefinisikan sebagai individu yang menghentikan komunikasi tatap muka dengan orang lain 

untuk berinteraksi dengan telepon seluler. Ada konsekuensi penting sebagai akibat dari individu yang tidak 

berfokus pada orang yang berseberangan dengan mereka selama komunikasi dan sebaliknya memperhatikan 

telepon mereka. Davey et al. (2017) mengungkapkan prevalensi phubbing adalah 49%. Penelitian dalam 

beberapa tahun terakhir telah mengungkapkan bahwa efek negatif pada kehidupan sehari-hari karena 

meningkatnya fenomena phubbing mungkin lebih drastis dari yang diperkirakan sebelumnya. Studi telah 

menunjukkan bahwa perilaku phubbing secara negatif mempengaruhi kepuasan dan pemenuhan yang 

diperoleh dari hubungan antara mitra (Chotpitayasunondh & Douglas, 2016; Gonza´lez-Rivera et al., 2018; 

Karadag et al., 2015; Vanden Abeele et al., 2016a).  

Efek negatif lain dari phubbing adalah pada dunia kerja, karyawan yang menyatakan bahwa bos 

memperhatikan telepon mereka selama komunikasi mengatakan mereka merasa pekerjaan yang mereka 

lakukan tidak dihargai (David & Roberts, 2017). Selain itu, phubbing menyebabkan bahaya fisik dalam 

kehidupan sehari-hari. Du, Xing, & Gong (2017) mengungkapkan bahwa individu yang melakukan perilaku 

phubbing pada saat berkendara dapat menyebabkan kecelakan lalu lintas. Untuk itu di Indonesia sudah 

diperingati seluruh masyarakat untuk tidak bermain ponsel saat berkendara, untuk mereduksi kecelakaan lalu 

lintas akibat dari perilaku phubbing. 

Phubbing merupakan budaya yang muncul karena dampak modernisasi yang tidak terkendali. Masyarakat 

modern lebih suka melakukan berbagai aktivitas sendiri dengan menggunakan berbagai macam teknologi 

sehingga menjadi individualis atau apatis dan tidak peduli dengan kondisi social (Bungin, 2013; Burlian, 

2016). Hal lain yang menjelaskan berkenaan dengan phubbing adalah ketika individu melihat ponselnya saat 

percakapan dengan orang lain, berurusan dengan ponsel dan melarikan diri dari komunikasi antar pribadi 

(Karadag et al., 2015). Masyarakat yang berada di era millinial dihadapkan pada sebuah budaya yang tidak 

selaras dengan nilai-nilai yang berlaku pada masyarakat umum (Mahani & Nazlinda, 2013). Menggunakan 

telepon genggam atau smartphone ketika berkumpul di suatu tempat atau dalam sebuah ruangan, berbicara 

kepada orang lain atau sebaliknya, berada dalam forum diskusi dan sebagainya, menjadi hal yang dianggap 

wajar dan dapat diterima oleh semua orang.  

Kontradiksi dengan hasil penelitian Yusnita and Syam mengungkapkan bahwa sebagian besar individu 

maupun orang-orang disekitarnya seolah-olah tetap merasa dihargai walaupun tidak diperhatikan ketika 

mereka menyampaikan hal-hal yang dibicarakan (Yusnita & Syam, 2017) hal tersebut terjadi karena orang 

yang melakukan perilaku tersebut para phubber. Kondisi yang lebih parahnya lagi ketika orang-orang yang 

saling berkepentingan atau sebuah keluarga berkumpul dalam suatu ruangan untuk melakukan aktivitas 

tertentu, misalnya makan malam atau belajar di kelas, namun tidak memperhatikan atau tidak saling 

berkomunikasi dan berfokus pada smartphone masing-masing. Kondisi yang demikian tidak sesuai dengan 

budaya saling menghargai atau etika dalam berkomunikasi yang sudah ada sejak masyarakat mengenal nilai-

nilai sosial dalam kehidupan (Bungin, 2013).  

Hasil penelitian yang ditemukan oleh Yusnita & Syam (2017) menunjukkan orang bersikap apatis terhadap 

lingkungan karena terlalu fokus pada hal yang ada dalam telepon genggam. Hal tersebut diindikasikan dengan 

adanya sebagian besar responden pernah merasakan berada dalam situasi phubbing,  sebanyak 26% responden 

melakukan perilaku phubbing dalam sehari kurang dari 10 kali, 39% responden menjadi phubber ketika sedang 

makan bersama, 44% responden berperilaku phubbing saat berkumpul dengan keluarga, pasangan, sahabat dan 

teman. Hal tersebut membuktikan teknologi menjadi pemutus hubungan antar manusia, bukan untuk 

mempermudah dan memperlancar seseorang dalam berkomunikasi. 

Lebih lanjut phubbing umumnya terjadi pada generasi millennial. Berdasarkan riset yang dilakukan oleh 

Markplus Insight Indonesia, pengguna smartphone terbanyak adalah remaja kelompok usia 16 sampai 21 

tahun sebanyak 39%. Riset tersebut juga menunjukan selain menjadi pengguna smartphone terbanyak, 
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millennials merupakan pengguna internet terbesar dibanding dengan generasi lainnya. Umumnya generasi 

milinneal memakai smartphone untuk berkomunikasi melalui jaringan internet seperti membuka sosial media, 

mencari informasi hingga melakukan belanja online. Penelitian yang dilakukan oleh Kadylak, Makki, Rikard, 

and Sah (Kadylak et al., 2018) menemukan bahwa para orangtua merasa diremehkan dan terkejut oleh 

penggunaan ponsel yang tidak pantas dan berlebihan dari anggota keluarga mereka yang lebih muda selama 

pertemuan keluarga. Dari perspektif responden, penggunaan ponsel yang berlebihan menunjukkan kurangnya 

perhatian dan kurangnya timbal balik percakapan. Dalam dunia pekerjaan, Phubbing adalah perilaku 

berbahaya, meskipun terjadi pada situasi santai atau tidak formal (misalnya makan bersama), namun hal itu 

bisa merusak rasa hormat individu terhadap orang lain. Jika hal ini terjadi pada lingkungan perusahaan/mitra 

kerja dapat berpotensi  mengurangi kepercayaan antar karyawan  atau antar bos dengan bawahan (Roberts & 

David, 2017). Tujuan penelitian ini adalah untuk mengungkap sisi gelap dari phubbing dan dampak negatifnya 

terhadap hubungan sosial dalam era yang semakin terhubung secara digital. 

 

Metode 

Jenis penelitian ini adalah penelitian kepustakaan, yaitu serangkaian penelitian yang berkaitan dengan metode 

pengumpulan data perpustakaan, atau penelitian yang objek penelitiannya dieksplorasi melalui berbagai 

informasi perpustakaan (buku atau artikel ilmiah) yang membahas tentang kekerasan dalam rumah tangga. 

Penelitian perpustakaan atau tinjauan pustaka adalah studi yang secara kritis memeriksa pengetahuan, ide, 

atau temuan yang terkandung dalam tubuh literatur berorientasi akademik (Syaodih, 2009). 

 

Hasil dan Pembahasan 

Kemajuan media informasi dan komunikasi pada era millennial mengakibatkan berbagai perubahan dalam 

masyarakat, terutama perubahan sosial. Perubahan sosial merupakan bergantinya pola atau bentuk-bentuk 

interaksi dalam hubungan sosial (Bungin, 2013). Hal ini ditandai dengan munculnya berbagai macam media 

dan alat komunikasi disebut smartphone untuk mempermudah dan mempercepat akses pesan serta informasi 

baru. Semakin banyaknya pengguna smartphone pada saat ini, menghadirkan manfaat serta dampak buruk 

dalam penggunaannya. Sebuah fenomena terkait hal ini muncul, disebut phubbing. Kata "phubbing" berasal 

dari dua kata: "phone" dan "snubbing." Ini berarti melihat ponsel seseorang selama percakapan nyata dengan 

orang lain  (Acat et al., 2010; Błachnio & Przepiorka, 2018). 

Faktor yang Mempengaruhi Phone and Snubbing 

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa banyak hal yang menyebabkan individu berperilaku phubbing, yakni 

ketergantungan terhadap penggunaan smartphone yang cukup tinggi (Hanika, 2015). Youarti & Hidayah 

(2018) mengemukakan bahwa kecanduan ini akan menjadikan pelakunya lupa waktu sehingga tidak 

menghiraukan keadaan sekitar dan tidak menghargai orang lain. Karadag et al. (2015) menjelaskan setidaknya 

terdapat dimensi: kecanduan ponsel, kecanduan internet, kecanduan media sosial, dan kecanduan permainan 

sebagai penyebab seseorang melalukan phubbing. Kecanduan ponsel yang ada dipengaruhi oleh berbagai 

ketersediaan fitur-fitur menarik yang praktis dalam satu ponsel, dan bentuk pemenuhan kesepian. Kecanduan 

internet dapat dikatakan sebagai hubungan sebab akibat dengn kecanduan ponsel, karena individu yang 

kecanduan ponsel memiliki akses ke internet dan sudah adanya peralihan dari dulunya di komputer sekarang 

pada ponsel. Kecanduan media sosial berkaitan dengan usaha individu untuk mempertahankan kehadiran 

mereka di situs jejaring sosial dengan dilain pihak merendahkan aktivitas mereka dalam kehidupan nyata. 

Faktor kecanduan permainan merupakan faktor yang penting yang dapat membuat ketagihan baik di dalam 

maupun diluat konteks media sosial. 

Individu-individu lebih tertarik pada informasi yang diperoleh dari media elektronik daripada pesan-pesan 

yang disampaikan antar mereka. Individu yang berperilaku phubbing lebih sering melihat telepon genggam saat 

berbicara dengan orang lain dan sibuk memakai smartphone daripada berkomunikasi interpersonal dengan 

lawan bicara (Dai, 2016; Karadag et al., 2015). Hal yang demikian disebabkan oleh faktor dari dalam dan luar 

diri individu. Pemahaman tentang nilai-nilai sosial, rasa ingin tahu atau keinginan untuk selalu update 

informasi dan kemampuan mengelola diri atau membina hubungan sosial akan menjadi penentu individu 

berperilaku phubbing atau tidak (David & Roberts, 2017; Gainsbury et al., 2016). Individu yang menggunakan 

gadget tanpa pengaturan waktu dan pengutamaan nilai kebermanfaatan akan mengalami kecanduan 

smartphone. Orang yang mengalami kecanduan akan sulit terlepas dari keadaan tersebut dan kurang mampu 

mengontrol diri sendiri untuk melakukan kegiatan tertentu yang disukai. Kecanduan pada smartphone 

membuat seseorang lupa waktu, tidak menghiraukan keadaan sekitar dan tidak menghargai orang lain 
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sehingga tanpa disadari telah berperilaku phubbing dalam berinteraksi social (Prasetyo, 2017; Vanden Abeele et 

al., 2016b). 

Kecanduan smartphone juga diiringi dengan kecanduan internet. kecanduan internet menjadi penyumbang 

signifikan terhadap perilaku phubbing (Güliz Uğur & Koç, 2015; Karadag et al., 2015). Penggunaan internet 

yang obsesif-kompulsif, berlebihan, dan tidak terkendali mengarah individu berperilaku phubbing. Perilaku 

phubbing ditentukan secara signifikan oleh individu yang memiliki emosional negatif dan kepribadian terbuka, 

serta mengalami kecanduan internet. Kecanduan internet menyebabkan orang-orang yang mempunyai 

kepribadian terbuka berperilaku phubbing (Krasnova et al., 2016; T’ng et al., 2018). Penelitian Karadağ et al 

(Karadağ et al., 2016) menemukan alasan  orang dewasa berperilaku phubbing antara lain: 1) media sosial, 2) 

komunikasi, dan 3) kesulitan berbicara dengan orang lain dalam kehidupan nyata. Hasil temuan (Karadağ et 

al., 2016) juga menemukan pandangan phubbers tentang perlunya menggunakan smartphone antara lain: 1) 

komunikasi, 2) media sosial, 3) kebutuhan emosional, dan 4) hubungan. 

Individu yang sering berkomunikasi melalui media sosial sangat membutuhkan internet sehingga 

mengalami kecanduan. Media sosial menyediakan sarana untuk berkomunikasi dengan cepat tanpa batas 

waktu dan ruang (Manalu, 2017). Kecanduan internet juga didorong oleh Fear of Missing Out (FoMO) atau 

takut ketinggalan informasi atau berita di dunia maya sehingga individu keseringan membuka smartphone 

tanpa menghiraukan orang di sekelilingnya. Fenomena ini terjadi ketika membuka akun jejaring sosial lalu 

mengetahui teman-teman di dunia maya tampaknya asyik membahas sesuatu dan individu merasa sedih atau 

tertinggal karena tidak dapat mengikuti obrolan itu, bahkan tak tahu apa yang sedang mereka bicarakan 

(Moncur et al., 2016; Otto et al., 2017). 

FoMO merujuk pada kekhawatiran orang-orang jika melihat orang lain terlihat lebih bahagia dan 

merasakan kepuasan yang lebih besar daripada mereka. Keadaan ini biasanya ditandai dengan keinginan 

untuk tetap terhubung dengan media sosial secara terus-menerus, terutama untuk mengetahui apa yang orang 

lain lakukan, sehingga mengabaikan aktivitas dan orang di lingkungannya (Pendergrass & Town, 2017; 

Prasetyo, 2017). Kurangnya kontrol diri juga membuat individu tidak bisa mengatasi kecanduan terhadap 

internet dan smartphone dan akhirnya berperilaku phubbing (David & Roberts, 2017; Gainsbury et al., 2016). 

Tanpa pengendalian diri individu membuka media sosial atau aplikasi lainnya sepanjang waktu, mengisolasi 

diri dari pergaulan sosial dan kehilangan kepedulian sosial. 

Generasi Millennial  

Phubbing berkembang pada generasi millennial, generasi yang sejak kecil sudah sangat akrab dengan teknologi. 

Generasi millennial berjumlah 18% dari penduduk yang ada di dunia (Mahani & Nazlinda, 2013). Sebagian 

besar waktu yang dimiliki oleh generasi millinial digunakan untuk mengakses dunia maya dan terbiasa 

berteman melalui media sosial. Generasi millinial tidak terlalu memiliki kecakapan untuk bersosialisasi secara 

langsung karena semua informasi yang dibutuhkan dapat dari gadget sehingga umumnya mereka cenderung 

individualis (Hanika, 2015). 

Orang-orang sekarang menggunakan smartphone untuk melakukan banyak tugas yang dulu terbatas pada 

meja mereka, termasuk mencari penerbangan sambil berolahraga, berbelanja, memesan makanan, menonton 

Talk show dari tempat tidur, dan chatting dengan grub media sosial sambil menunggu. Kondisi ini telah 

meningkatkan ketergantungan pada smartphone ke level yang belum pernah dilihat sebelumnya (Al-Saggaf & 

MacCulloch, 2018) yang mengakibatkan orang-orang terlibat dengan smartphone mereka bahkan ketika 

melakukan percakapan tatap muka dengan orang lain; perilaku yang dikenal dalam literatur sebagai phubbing. 

Orang yang menggunakan smartphone alih-alih memperhatikan orang lain selama interaksi sosial disebut 

"phubber” (Chotpitayasunondh & Douglas, 2016).  

Phubber adalah sebutan untuk individu yang melakukan phubbing (Hanika, 2015). Individu yang menjadi 

phubber akan sering melihat smartphone hanya untuk memeriksanya rata-rata 221 kali per hari (Tecmark, 

2014), bahkan ketika tidak bergetar atau berdering tetap memeriksa smartphone (Pew, 2014), dan 70% -80% 

para pengemudi menggunakan smartphone saat sedang berada dijalan (Pinchot et al., 2011). Beberapa survei 

terbaru mengenai phubbing, mahasiswa menemukan bahwa perempuan menghabiskan rata-rata 10 jam setiap 

hari di ponsel mereka, sementara laki-laki menghabiskan rata-rata 8 jam setiap hari (Roberts et al., 2014). 

Berkomunikasi dengan orang lain secara nyata, tidak membuat generasi sekarang meninggalkan 

smartphone dari tangannya. Hampir tiap menit pandangannya tertuju pada aplikasi-aplikasi yang ada pada 

gadget. Dengan demikian perilaku phubbing telah menjadi karakter atau ciri khas generasi millennial 

(Haomasan & Nofharina, 2018). Kondisi ini dapat menghambat perkembangan sosial generasi muda dan 

berpeluang untuk bersikap apatis atau mengalami gangguan mental lainnya. Individu yang melakukan 

phubbing memiliki perilaku yang membuat kehidupannya menjadi tidak efektif atau potensinya tidak 

https://jurnal.iicet.org/index.php/sajts/index


 

 

125 

 

Journal homepage: https://jurnal.iicet.org/index.php/jpgi 

 

Exposing the dark side: phubbing as a detrimental consequence … 

berkembang dengan optimal terutama dalam hal berkomunikasi dan bersosialisasi. Sehingga phubbing pada 

generasi millennial perlu dicegah dan dientaskan melalui pendidikan. Salah satunya melalui pelaksanaan 

layanan konseling dalam proses pembelajaran. Layanan konseling bertujuan untuk membantu individu untuk 

menjalani kehidupan efektif sehari-hari atau KES (Prayitno, 2017). Misalnya menghargai orang lain saat 

berkomunikasi antar pribadi. Perilaku phubbing menjadi salah satu masalah yang perlu diberikan perhatian 

khusus oleh konselor. Perilaku mengabaikan orang lain dan lebih terfokus pada smartphone, perilaku tersebut 

dianggap sebagai sikap apatis yang sering terkena konflik dengan teman sebaya, orangtua, guru atau orang 

dewasa lainnya. Individu tersebut akan mengalami kesulitan beradaptasi dengan orang-orang di lingkungan 

sekitarnya (Youarti & Hidayah, 2018). Perkembangan potensi diri generasi millinial dalam kondisi kehidupan 

efektif sehari-hari terganggu (KES-T) tersebut dapat diatasi dengan menyelenggarakan layanan konseling yang 

menyeluruh dan terintegritas. Pelayanan konseling yang berhasil berfokus pada terbentuknya perilaku positif 

yang terstruktur (Prayitno, 2017). 

Sisi Gelap Phubbing  

Sejumlah ilmuan tertarik untuk meneliti dampak phubbing pada orang-orang (Halpern & Katz, 2017; Krasnova 

et al., 2016; Roberts & David, 2017; Xie, X. et al., 2018). Phubbing telah ditemukan memiliki efek yang 

merugikan pada hubungan komunikasi sosial dengan lawan bicara (David & Roberts, 2017) Sebuah studi 

baru-baru ini telah mengungkapkan bahwa orang-orang phub lebih sering berhubungan dengan teman yang 

sudah akrab daripada mereka yang kurang dekat (Al-Saggaf & MacCulloch, 2018). Phubbing juga ditemukan 

mengancam kebutuhan dasar seperti kepemilikan, harga diri, kontrol diri dan keberadaan yang bermakna 

(Khare & Qasim, 2019). Studi yang dilakukan oleh Davey pada tahun 2018 mengungkapkan bahwa phubbing 

juga memiliki konsekuensi yang signifikan pada kesehatan sosial, kesehatan hubungan, dan penjualan diri, 

dan secara signifikan terkait dengan depresi dan kesulitan (Davey & Davey, 2014). Chotpitayasunondh & 

Douglas (2016) menunjukkan dampak dari phubbing, yaitu: 1) pengabaian interaksi secara langsung, 2) adanya 

siklus phubbing lanjutan dari phubee menjadi phubber dengan phubbbing yang lebih ganas, 3) menurunkan 

kualitas dan kepuasan interaksi, menurunkan rasa percaya pada lawan bicara, 4) merenggangkan hubungan 

dengan mitra komunikasi, 5) adanya kecemburuan, 6) mempengaruhi mood seseorang, 7) terciptanya situasi 

pengucilan sosial. Kondisi pengucilan sosial dalam phubbing menunjukkan bahwa hubungan sosial seseorang 

yang tidak mereka inginkan, memaksa individu bertanya apa yang salah pada diri mereka atau lebih parah 

korbannya merasa mereka tidak layak untuk diperhatikan, sehingga ada perasaan putus asa dan tidak berdaya. 

Ada berbagai penyebab perilaku phubbing, seperti ketinggalan komunikasi interpersonal, sehingga mereka 

mencari cara alternatif untuk mengeluarkan pikiran mereka melalui bermain smartphone (Erzen et al., 2019). 

Penelitian sebelumnya memfokuskan dampak phubbing pada pasangan (Roberts & David, 2016; X. Wang et 

al., 2017), dengan dampak phubbing pada kerabat dekat lainnya, seperti anak-anak, orangtua dan saudara 

kandung. 

Chotpitayasunondh & Douglas (2016) mengemukakan phubbing dapat menurunkan kepuasan hubungan. 

Hubungan terbalik antara phubbing pasangan dan kepuasan hubungan tidak hanya dilaporkan oleh peserta 

Amerika (Roberts & David, 2017) tetapi juga oleh peserta Cina (Xie, X. et al., 2018). X. Wang et al. (2017) 

juga menemukan bahwa phubbing pasangan berhubungan positif dengan depresi. Secara keseluruhan, phubbing 

telah ditemukan memiliki dampak negatif pada kualitas hubungan (Halpern & Katz, 2017; Roberts & David, 

2016; X. Wang et al., 2017) karena sering mengakibatkan konflik terkait smartphone (Halpern & Katz, 2017; 

Roberts & David, 2016). Di tempat kerja, phubbing telah ditemukan memiliki dampak negatif pada 

keterlibatan karyawan dan kepercayaan pengawasan (Roberts & David, 2017). Phubbing merusak kepercayaan 

pengawasan yang pada gilirannya menurunkan keterlibatan karyawan melalui kondisi psikologis 

kebermaknaan dan ketersediaan (Roberts & David, 2017). Demikian pula, rekan yang phub dianggap tidak 

sopan, dan kurang dipercaya (Cameron & Webster, 2011). Secara keseluruhan, phubbed berkorelasi negatif 

dengan kepuasan hidup dan suasana hati (Roberts & David, 2017). Phubbing juga dirasakan negatif karena 

sering mengakibatkan evaluasi antarpribadi yang lebih rendah (Przybylski & Weinstein, 2013; Vanden Abeele 

et al., 2016b).  

Phubbing ditemukan memiliki dampak negatif pada kualitas percakapan, perasaan yang terhubung, 

perhatian empatik, dan hubungan emosional (Nakamura, 2015; Vanden Abeele et al., 2016b). Phubbing 

berdampak negatif pada percakapan antara phubber dan phubbee. Ketika phubbing terjadi selama percakapan, 

phubbee melaporkan merasa kurang terhubung dan menilai kualitas percakapan sebagai buruk (Przybylski & 

Weinstein, 2013). Dalam serangkaian percobaan yang dilakukan oleh (Vanden Abeele et al., 2016b), ketika 

mitra percakapan yang baru diperkenalkan terlibat dalam perilaku phubbing, mereka dinilai kurang sopan dan 

penuh perhatian, dan peserta menilai kualitas keseluruhan percakapan sebagai buruk dibandingkan dengan 

peserta dalam percakapan di mana phubbing tidak terjadi. Faktanya, kehadiran semata-mata smartphone 
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selama percakapan telah ditemukan untuk mengurangi kedekatan yang dirasakan, koneksi, dan kepercayaan 

pada pasangan seseorang (Przybylski & Weinstein, 2013).  

Dalam hubungan romantis dengan pasangan sikap pengabaian ini mampu menurunkan kualitas kepuasan 

hubungan yang akan menyebabkan timbulnya konflik (Roberts & David, 2017). Dampak lain dari phubbing ini 

yaitu orang menjadi lebih apatis terhadap lingkungannya, menghambat proses komunikasi interpersonal, 

mempengaruhi interaksi sosial (Yusnita & Syam, 2017), menghambat ikatan emosional individu karena 

adanya kecemburuan, perasaan tidak diperhatikan, kemarahan, kesedihan (Krasnova et al., 2016). Interaksi 

sosial penting dalam kehidupan sebagai bagian dari makhluk sosial, dengan adanya saling menegur, berjabat 

tangan, berbincang-bincang bahkan berselisih, dengan kata lain terpenuhinya syarat adanya kontak sosial dan 

adanya komunikasi (Guru, 2007) dan dalam phubbing syarat kedua tidak terpenuhi karena lebih fokus pada 

ponsel dan mengabaikan lawan bicara. Dalam hal komunikasi, sebagai suatu bentuk tingkah laku seseorang 

baik verbal maupun nonverbal yang ditanggapi orang lain (Arwani, 2002) dalam phubbing hal yang mencemari 

komunikasi ketika tanggapan yang hendaknya disampaikan penerima informasi tidak muncul dan sibuk 

dengan dunia maya yang ada di ponsel penggunanya. Penelitian juga menunjukkan bahwa phubbing memiliki 

korelasi positif dengan depresi dan kesepian (Davey et al., 2017). Davey et al. (2017) menyatakan bahwa 

phubbing dikaitkan dengan perasaan pengucilan individu dan bahwa individu memperhatikan ponsel mereka 

dengan tujuan menghilangkan emosi ini, berusaha untuk menghargai perasaan kepemilikan mereka melalui 

saluran seperti media sosial. Hasil serupa telah diperoleh dalam penelitian lain, yang membahas hubungan 

antara platform media sosial dan sifat-sifat kepribadian. 

Cara Mengurangi Perilaku Phubbing 

Dalam rangka mengatasi dampak buruk phubbing, implementasi strategi dan kebijakan yang mengedukasi 

masyarakat tentang penggunaan yang bijak dalam teknologi informasi menjadi sangat penting. Pendekatan 

personal seperti meningkatkan kesadaran diri tentang perilaku phubbing dan mengadopsi kebiasaan yang lebih 

seimbang antara penggunaan teknologi dan interaksi sosial dapat membantu mengurangi konsekuensi negatif 

yang terkait dengan phubbing. 

Selain itu, intervensi konseling juga dapat membantu memberikan dukungan, panduan, dan alat yang 

diperlukan untuk mengatasi masalah tersebut, mengembangkan keterampilan coping yang sehat, dan 

mencapai perubahan yang positif dalam kehidupan mereka (Pratiwi & Widyastuti, 2021; Setiawati & 

Fithriyah, 2020). Intervensi konseling dapat dilakukan dalam berbagai pendekatan tergantung pada kebutuhan 

individu dan masalah yang dihadapi. 

Salah satu jenis intervensi konseling yang umum yang dilakukan oleh (Zees et al., 2021), kognitif-

behavioral therapy (CBT). Dalam CBT, konselor bekerja dengan klien untuk mengidentifikasi pola pikir 

negatif atau distorsi kognitif yang mungkin menyebabkan masalah atau menghambat perkembangan. 

Kemudian, konselor membantu klien mengubah pola pikir dan perilaku yang tidak sehat menjadi pola yang 

lebih adaptif dan positif (Zees et al., 2021). 

Intervensi konseling juga dapat mencakup pendekatan berbasis psikodinamik (Setiawati & Fithriyah, 

2020), yang berfokus pada pemahaman terhadap aspek-aspek bawah sadar dan pengaruh pengalaman masa 

lalu dalam membentuk pola pikir dan perilaku saat ini. Konselor menggunakan teknik seperti tayangan 

videoscribe untuk membantu klien menjelajahi dan memahami dinamika internal mereka (Hariyani & 

Syahputra, 2019; Pratiwi & Widyastuti, 2021).  

Selain itu, terdapat juga pendekatan konseling kelompok di mana klien berpartisipasi dalam sesi konseling 

dengan sejumlah individu lain yang menghadapi masalah serupa (Pratiwi & Widyastuti, 2021). Intervensi 

kelompok memberikan dukungan sosial, pemahaman yang lebih luas, dan kesempatan untuk berbagi 

pengalaman dan belajar dari orang lain. Tujuan utama dari intervensi konseling adalah membantu klien 

mencapai perubahan positif dalam kehidupan mereka, meningkatkan kesejahteraan psikologis, dan mengatasi 

masalah yang dihadapi. Melalui hubungan terapeutik yang mendukung dan kolaboratif, konselor membantu 

klien memperoleh pemahaman yang lebih dalam tentang diri mereka sendiri, mengembangkan keterampilan 

baru, dan menemukan solusi yang efektif untuk masalah yang dihadapi. 

 

Simpulan 

Dalam era digital, phubbing telah terungkap sebagai dampak negatif yang merugikan. Phubbing mengancam 

kualitas hubungan interpersonal, menyebabkan disengaja sosial, dan menghancurkan pengalaman manusia 

yang bermakna. Dalam menghadapi konsekuensi buruk ini, penting bagi kita untuk secara sadar mengatasi 

phubbing dan memprioritaskan koneksi manusia yang autentik dan berarti dalam dunia yang semakin 
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terhubung secara digital. Dalam rangka mengatasi dampak buruk phubbing, implementasi strategi dan 

kebijakan yang mengedukasi masyarakat tentang penggunaan yang bijak dalam teknologi informasi menjadi 

sangat penting. Selain itu, pendekatan personal seperti meningkatkan kesadaran diri tentang perilaku phubbing 

dan mengadopsi kebiasaan yang lebih seimbang antara penggunaan teknologi dan interaksi sosial dapat 

membantu mengurangi konsekuensi negatif yang terkait dengan phubbing. 
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