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Abstrak Phubbing merupakan perilaku yang melibatkan pengabaian interaksi sosial demi 
penggunaan smartphone, fenomena ini kian marak di kalangan remaja. Berdasarkan 
data, sebagian besar anak-anak dan remaja di Indonesia memiliki akses dan 
menggunakan internet secara aktif. Penelitian ini mengkaji penyebab, dampak serta 
penanganan phubbing melalui literatur review dari peneliti terdahulu yang membahas 
terkait tema yang serupa. Adiksi media sosial, kecanduan smartphone, kontrol diri yang 
rendah, serta kecenderungan merasa bosan (boredom proneness) menjadi faktor utama 
yang memicu perilaku phubbing. Dampak dari perilaku phubbing terhadap remaja 
sangat signifikan, terutama dalam hal penurunan kualitas komunikasi dan interaksi 
sosial. Penanganan phubbing memerlukan pendekatan yang komprehensif dan berbasis 
kebutuhan individu. Berbagai metode seperti intervensi berbasis mindfulness, 
psikoedukasi, serta terapi perilaku kognitif (CBT) terbukti efektif dalam mengurangi 
perilaku phubbing dan meningkatkan keterhubungan sosial. Melalui pemahaman faktor 
penyebab, dampak maupun penanganan diharapkan perilaku phubbing dapat 
diminimalisir, sehingga remaja dapat kembali menjalin interaksi sosial yang sehat dan 
bermakna dalam kehidupan sehari-hari. 

 
Kata Kunci:  Phubbing; faktor; dampak; penanganan 

 

Abstract Phubbing is a behavior that involves neglecting social interaction for the sake of 
smartphone use, this phenomenon is increasingly prevalent among teenagers. Based on 
data, most children and adolescents in Indonesia have access to and use the internet 
actively. This study examines the causes, impacts, and handling of phubbing through 
literature reviews from previous researchers that discuss similar themes. Social media 
addiction, smartphone addiction, low self-control, and the tendency to feel bored (boredom 
proneness) are the main factors that trigger phubbing behavior. The impact of phubbing 
behavior on adolescents is significant, especially in terms of decreasing the quality of 
communication and social interaction. Handling phubbing requires a comprehensive and 
individual-based approach. Various methods such as mindfulness-based interventions, 
psychoeducation, and cognitive behavioral therapy (CBT) have been proven to be effective 
in reducing phubbing behavior and improving social connectedness. Through 
understanding the causative factors, impacts, and treatment, it is hoped that phubbing 
behavior can be minimized, so that adolescents can re-establish healthy and meaningful 
social interactions in daily life
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Pendahuluan 

Data mengungkap terdapat 98% hasil survei anak-anak dan remaja yang memiliki 
pengetahuan tentang internet dimana 79,5% diantaranya merupakan pengguna internet aktif 
(Cahya et al., 2018). Berdasarkan data Badan Pusat Statistik dari tahun 2014 hingga 2018, pengguna 
internet di Indonesia mengalami banyak peningkatan dan terus meningkat selama pandemi. Selaras 
dengan survei (APJII, 2020) bahwa pengguna internet meningkat dari 171,2 juta user tahun 2018 
menjadi 196,7 juta per kuartal II pada tahun 2020. Penelitian yang dilakukan Arianti (2017) 
menjelaskan bahwa penggunaan internet melalui media sosial umumnya bertujuan untuk mencari 
informasi dan mencari hiburan. Media sosial dan digital telah melekat dalam kehidupan sehari-hari 
anak muda Indonesia, bahkan diantaranya memberikan dampak negatif seperti phone snubbing.  

Menurut (Abivian, 2022) phubbing singkatan dari kata "phone" dan "snubbing", yang 
digunakan untuk menunjukkan perilaku menggunakan perangkat atau smartphone secara 
berlebihan yang menunjukkan sikap tidak peduli terhadap lawan bicara. Penelitian yang dilakukan 
Putri et al., (2024) menunjukkan perilaku phubbing didominasi oleh faktor penggunaan media sosial, 
biasanya ditunjukkan dengan kesulitan mengontrol durasi penggunaan media sosial sehingga 
menimbulkan perilaku phubbing. Meski media sosial menyajikan konten-konten menghibur di 
tengah permasalahan dalam kehidupan. Penelitian lain yang dilakukan Sitorus & Irwansyah (2024) 
juga mencerminkan ketergantungan pada media yang muncul akibat kemajuan teknologi, yang 
memicu fenomena phubbing dan berdampak negatif pada interaksi sosial dalam masyarakat. Bahkan 
dampak dari intensitas penggunaan media sosial sendiri juga menyebabkan seseorang kecanduan 
gawai. Orang yang sudah kecanduan gawai beberapa diantaranya juga akan melakukan phone 
snubbing. Karadag et al. (2015) menjelaskan jika phubbing disebabkan oleh dua faktor utama, yaitu 
gangguan komunikasi (terjadi ketika individu lebih fokus pada gadget daripada interaksi langsung, 
yang mengakibatkan komunikasi terputus) dan obsesi terhadap ponsel (mengarah pada 
kecanduan).  

Hasil penelitian yang dilakukan Taufik, Dewi, & Muktamiroh (2020) terlihat bahwa ada 
hubungan antara kecanduan smartphone dengan kecenderungan perilaku phubbing, orang yang 
tengah mengoperasikan smartphone menjadi orang yang cuek terhadap lingkungan sosialnya dan 
menjadi lebih acuh. Penelitian lain yang dilakukan Rosdiana, Hastutiningtyas, dan Nurheni (2023) 
memperlihatkan adanya hubungan antara kecanduan gawai, kontrol diri, dan boredom proneness 
terhadap perilaku phubbing. Faktor dominan yang berhubungan dengan perilaku phubbing ada pada 
boredom proneness (kecenderungan bosan). Hasil penelitian terdahulu yang dilakukan Syifa (2020) 
juga mengemukakan bahwa terdapat pengaruh tingkat intensitas penggunaan smartphone terhadap 
perilaku phubbing. Penelitian Drago (2015) mengungkap penggunaan smartphone yang berlebihan 
mengakibatkan penurunan jumlah dan kualitas komunikasi tatap muka antara satu dengan yang 
lainnya. 

Waktu yang seharusnya digunakan seseorang untuk berinteraksi dengan orang-orang 
tercinta akan berkurang karena perhatian yang teralihkan dari lingkungan sekitar (Setiawati & 
Fithriyah, 2020). Hal ini berdampak pada kelalaian dalam tugas, kurang memperhatikan kebutuhan 
orang lain, dan menyebabkan perasaan tidak dihargai. Remaja sebagai pengguna utama teknologi 
tersebut, secara tidak langsung turut mempengaruhi budaya komunikasi dan interaksi sosial di 
tengah masyarakat. Apabila dalam suatu perbincangan ada salah satu yang mengoperasikan 
smartphone, informasi yang disampaikan lawan bicaranya tidak dapat diterima dengan baik dan dia 
akan menanyakan ulang pembahasannya kepada orang yang mengajak bicara (Hanika, 2015). 
Selaras dengan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Chotpitayasunondh dan Douglas (2018) 
ditemukan bahwa perilaku phubbing memiliki dampak yang negatif terhadap kualitas komunikasi 
dan kepuasan hubungan. Ketidakpuasan dalam berkomunikasi tidak hanya dirasakan oleh orang 
yang melakukan phubbing, tetapi ketidakpuasan tersebut juga dirasakan oleh korban phubbing. 

Berbeda dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Yusnita and Syam (2017) dimana 
sebagian besar individu maupun orang-orang disekitar yang melakukan phubbing seolah-olah tetap 
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merasa dihargai walaupun tidak diperhatikan ketika mereka menyampaikan pembicaraan, situasi 
tersebut menjadi wajar karena seluruh lingkungan sosial sekitar menjadi pelaku phubbing. Kondisi 
terparahnya ketika terdapat acara bersama keluarga (misalnya makan malam) namun tidak saling 
memperhatikan atau tidak ada komunikasi yang terjadi, semua anggota keluarga hanya berfokus 
pada gawai masing-masing. Kondisi tersebut tidak sesuai dengan budaya Indonesia yang saling 
menghargai atau beretika dalam berkomunikasi yang berjalan sejak dahulu (Bungin, 2013).  

Penting untuk memahami bahwa kemudahan teknologi juga membawa implikasi sosial yang 
kompleks. Kepedulian sosial remaja, yang merupakan konsep tentang seberapa peduli mereka 
terhadap kesejahteraan dan perasaan orang lain, diyakini memainkan peran krusial dalam pola 
penggunaan teknologi mereka, serta dalam dampak phubbing yang muncul akibatnya. Mengingat hal 
tersebut peneliti ingin mengkaji beberapa informasi yang berkaitan dengan cara penanganan 
phubbing pada remaja. 
 

Metode 
Penelitian ini menggunakan kajian pustaka (library research), dilakukan dengan cara 

menghighlight berbagai temuan penting dari literatur lalu kemudian disandingkan dengan 
kebutuhan pembahasan sebagaimana dijelaskan di dalam latar belakang. Pengambilan data dalam 
penelitian ini berasal dari buku-buku, jurnal, maupun artikel tulisan karya ilmiah yang selaras 
dengan judul pembahasan (Zed, 2008). Menurut Adlini et al. (2022), studi pustaka merupakan teknik 
pengumpulan data yang dilakukan dengan mempelajari teori-teori dari berbagai literatur yang 
relevan dengan penelitian. Artikel-artikel tersebut dikumpulkan dari berbagai sumber, seperti, 
buku, jurnal ilmiah dan artikel online. Penelitian ini menggunakan teknik dokumentasi sebagai 
metode pengumpulan data, di mana data dikumpulkan melalui dokumen-dokumen yang berkaitan 
dengan topik penelitian. 

Hasil dan Pembahasan 

Studi-studi sebelumnya menunjukkan bahwa remaja yang kurang memiliki kesadaran akan 
kepentingan dan perasaan orang lain cenderung lebih sering terlibat dalam perilaku phubbing. Data 
yang menunjukkan bahwa 95% penduduk Indonesia menggunakan internet untuk mengakses 
jejaring sosial (Kemenkominfo, 2023). Data ini mengindikasikan bahwa potensi perilaku phubbing 
di Indonesia sangat tinggi. Sebagaimana kegunaan ponsel pintar yang berfungsi seperti komputer 
saku dengan berbagai fitur seperti kamera, internet, program menulis dan menggambar, serta 
aplikasi game. Fitur-fitur ini telah menciptakan masalah baru dalam kehidupan nyata, yaitu 
phubbing (Karadaǧ et al., 2015).  

Huaman et al (2021) menjelaskan bahwa perilaku phubbing ialah bentuk isolasi memisahkan 
diri pada lingkungan sosial. Kondisi tersebut menyebabkan remaja cenderung kurang tanggap pada 
kehidupan sosial, serta kurang menghargai persona otoritas seperti rekan, guru maupun orang tua. 
Chotpitayasunondh dan Douglas (2018) juga menemukan penyebab dari phubbing yaitu 
berkurangnya kualitas ikatan sosial dan kepuasan interaksi sosial dalam membangun kebersamaan. 
Perilaku ini, yang sering kali dianggap sebagai hasil sampingan dari kemajuan teknologi, berdampak 
signifikan pada kualitas interaksi sosial dan kesejahteraan emosional, terutama di kalangan remaja. 
Remaja, sebagai kelompok yang paling banyak berinteraksi dengan teknologi digital, menunjukkan 
tingkat kerentanan yang tinggi terhadap efek negatif dari phubbing. Semakin meningkatnya 
penggunaan smartphone akan menimbulkan beberapa permasalahan diantaranya kurangnya 
perhatian pada lingkungan sosial, kurangnya bersosial, dan kurangnya rasa saling menghargai 
(Nurningtyas & Ayriza, 2021). 

Penelitian yang dilakukan Hidayat & Nugraheni (2021) menujukkan bahwa responden 
sebanyak 27 mahasiswa yang terindikasi phubber tidak saling menghargai satu sama lain dan 
dominan menyepelekan lawan bicara, data observasi yang tercatat menyimpulkan bahwa dari 
semua responden yang melakukakan Phubbing sangat bergantung pada perangkat smartphone di 
setiap aktivitas. Apabila dalam suatu perbincangan ada salah satu yang mengoperasikan smartphone, 
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informasi yang disampaikan lawan bicaranya tidak dapat diterima dengan baik dan dia akan 
menanyakan ulang pembahasannya kepada orang yang mengajak bicara (Hanika, 2015). 

Faktor Phubbing pada Remaja 

Sebelum membahas cara penanganan, kajian yang dibahas terlebih dahulu yaitu terkait 
bagaimana perilaku phubbing terbentuk. Berdasar penelitian yang dilakukan oleh Youarti & Hidayah 
(2018) mengungkapkan bahwa remaja Generasi Z yang lahir di rentang tahun 1998-2009 baik itu 
usia SMA maupun kuliah memiliki kecenderungan melakukan phubbing. Pada dunia pendidikan, 
siswa yang berada pada tingkat menengah atas masuk pada usia remaja atau biasa disebut generasi 
Z yang mana kecenderungan kecanduan atau ketergantungan pada smartphone mudah terjadi. 

Menurut Santrock (2012), masa remaja merupakan fase transisi dari masa kanak-kanak 
menuju dewasa awal, di mana individu mencapai kematangan mental, emosional, sosial, dan fisik. 
Santrock membagi perkembangan remaja ke dalam tiga tahap: remaja awal (usia 12 hingga 15 
tahun), remaja madya (15 hingga 18 tahun), dan remaja akhir (18 hingga 21 tahun). Dalam periode 
ini, remaja diharapkan dapat mengembangkan sikap dan perilaku yang lebih dewasa. Salah satu 
tugas perkembangan remaja adalah membentuk hubungan yang baru dan lebih matang dengan 
teman sebaya, baik pria maupun wanita, serta mengadopsi dan memahami peran sosial. Ketika 
kebutuhan-kebutuhan ini tidak terpenuhi dengan baik, dapat timbul hambatan seperti gangguan 
komunikasi, rendahnya kecerdasan emosional, kemampuan interpersonal yang terbatas, dan 
kurangnya kontrol diri. 

Perilaku phubbing seperti yang diketahui secara dominan dipengaruhi oleh adanya adiksi 
penggunaan gawai. Berdasarkan hasil penelitian Taufik, Dewi, & Muktamiroh (2020) terdapat 
hubungan antara kecanduan smartphone dengan kecenderungan perilaku phubbing, orang yang 
tengah mengoperasikan smartphone menjadi orang yang acuh terhadap lingkungan sosialnya. Hasil 
penelitian terdahulu yang dilakukan Syifa (2020) juga mengemukakan bahwa terdapat pengaruh 
intensitas penggunaan smartphone terhadap perilaku phubbing. Temuan penelitian lain juga 
menunjukkan terdapat pemicu lain yang menyebabkan seorang remaja melakukan perilaku 
phubbing. Beberapa diantaranya terkait dengan bagaimana kontrol diri seorang remaja, kemampuan 
kecerdasan sosial, FOMO, perasaan kesepian, termasuk boredom proneness. Jika ditinjau dari 
kecerdasan sosial dan kontrol diri, hasil penelitian dan analisa yang telah dilakukan Panjaitan dan 
Wijaya (2023) kaitannya dengan kecerdasan sosial terhadap phubbing pada remaja awal 
memperoleh kesimpulan bahwa semakin tinggi kecerdasan sosial maka semakin rendah perilaku 
phubbing pada remaja awal.  

Hasil penelitian lain dilakukan Kurnia. (2020) dan Rafi & Nio (2023) yang menunjukan ada 
hubungan negatif antara kontrol diri remaja dengan perilaku phubbing, dimana semakin tinggi 
kontrol diri maka perilaku phubbing rendah. Remaja akan bisa lebih membatasi diri ketika tidak 
larut dalam penggunaan gawainya. Hasil temuan selanjutnya dari penelitian lain juga dilakukan 
Adiningsih dan Ratnaari (2024) menunjukkan jika  fear of missing out (FoMO) memiliki pengaruh 
yang sangat signifikan pada perilaku phubbing remaja pengguna media sosial. Penelitian yang 
dilakukan Asuro & Saloom (2024) menujukkan adanya pengaruh yang signifikan dari variabel fear 
of missing out (FoMO), adiksi smartphone, dan loneliness terhadap perilaku phubbing pada remaja 
sebesar 84.1% dan sisanya sebesar 15.9% dipengaruhi oleh variabel lain di luar penelitian ini. 
Penelitian ini didukung hasil dari Yaseen dkk. (2021) yang menunjukkan bahwa kesepian dan fomo 
berpengaruh signifikan terhadap perilaku phubbing. 

Penelitian yang dilakukan oleh Rosdiana, Hastutiningtyas, dan Nurheni (2023) menemukan 
adanya hubungan antara kecanduan smartphone, kontrol diri, dan kecenderungan mudah bosan 
(boredom proneness) dengan perilaku phubbing. Boredom proneness didefinisikan sebagai keadaan 
di mana seseorang mengalami gairah dan kepuasan yang relatif rendah akibat situasi yang tidak 
cukup merangsang. Penelitian ini diperkuat oleh temuan Zidna (2020), yang menunjukkan bahwa 
boredom proneness berpengaruh terhadap perilaku phubbing; ketika seseorang mengalami 
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peningkatan boredom proneness, kecenderungan untuk melakukan phubbing juga meningkat. 
Artinya, individu yang cenderung mudah bosan lebih mungkin untuk mengabaikan orang-orang di 
sekitar mereka karena terlalu fokus pada ponsel atau gadget. Selain itu, penelitian yang dilakukan 
oleh Amiro dan Laka (2023) terhadap 88 remaja juga mendukung temuan ini, menunjukkan bahwa 
ada pengaruh boredom proneness terhadap perilaku phubbing pada kalangan remaja. 

Dampak  Phubbing pada Remaja 

Setelah memahami faktor, masuk pada pembahasan dampak phubbing untuk memahami 
risiko jika perilaku tersebut terus dilakukan. Berdasarkan penelitian literatur review yang dilakukan 
Farkhah et al., (2023) menunjukkan perilaku phubbing dapat diklasifikasikan menjadi 3 kategori 
meliputi dampak kesehatan secara fisik, psikis/mental, dan sosial. Dampak fisik perilaku phubbing 
adalah sakit kepala, nyeri pada mata, dan ketegangan pada leher. Sedangkan dampak kesehatan 
mental dan sosial yaitu adanya perasaan kecemasan, ketakutan, ketidaknyamanan, dan gangguan 
interaksi sosial (Hidayat MS et al., 2021). Hasil penelitian lain yang dilakukan Rafi & Nio (2023) 
menjelaskan penggunaaan smartphone yang berlebihan dapat menyebabkan dampak terkait fisik 
diantaranya kepala terasa beputar, mual, mata tidak fokus, tangan gemetar. Meskipun menyadari 
dampak tersebut, responden tetap tertarik membuka media sosial hingga tidak sadar dengan 
keadaan sekitarnya.  

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan Aditia (2021) terlihat jika phubbing mampu 
mengganggu hubungan komunikasi yang sedang berlangsung, sehingga menyebabkan degradasi 
sosial, karena dampak dari keacuhan pelaku phubbing kepada lingkungannya melalui tindakan yang 
terlalu sibuk menggunakan smartphone, terlebih dalam penggunaan media sosial. Penelitian lain 
yang dilakukan Afdal et al., (2019) menunjukkan bahwa phubbing memiliki dampak terhadap social 
connectedness (keterhubungan sosial) pada remaja yang dapat menghambat keterampilan 
komunikasi. Keterhubungan sosial dapat didefinisikan sebagai pengalaman menjadi bagian dari 
suatu hubungan atau jaringan sosial. Selaras dengan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh 
Chotpitayasunondh dan Douglas (2018) ditemukan bahwa perilaku phubbing memiliki dampak yang 
negatif terhadap kualitas komunikasi dan kepuasan hubungan. Ketidakpuasan dalam berkomunikasi 
tidak hanya dirasakan oleh orang yang melakukan phubbing, tetapi ketidakpuasan tersebut juga 
dirasakan oleh korban phubbing. 

Penanganan Phubbing pada Remaja 

Untuk meminimalisir perilaku phubbing, terdapat beberapa cara penanganan yang telah 
dilakukan oleh peneliti terdahulu. Penelitian oleh Rosdiana et al., (2023) melalui penyuluhan dan 
sosialisasi dapat meningkatkan pemahaman siswa tentang gejala phubbing, dampak dari perilaku 
phubbing, faktor penyebab terjadinya perilaku phubbing serta cara menghindari perilaku 
pbhubbing, sehingga diharapkan siswa memiliki kesadaran dan mengurangi perilaku tersebut. 
Adapun penelitian lain yang dilakukan Aprilia (2024) menujukkan bahwa Psikoedukasi dapat 
mengurangi kecanduan gadget pada remaja. Psikoedukasi dilakukan dalam bentuk 4 kegiatan yaitu 
LEGATO (Let’s Get To Know Each Other), sosialisasi diet & detox gadget, ayo bercerita, dan fun 
outdoor games. Kegiatan ini mendorong remaja untuk mengembangkan kesadaran diri tentang 
kebiasaan penggunaan gadget yang berlebihan. Remaja dapat mengurangi penggunaan gadgetnya 
sekaligus melakukan kegiatan yang menyenangkan selain bermain gadgetnya. 

 Berdasarkan penelusuran, selain psikoedukasi dan penyuluhan, penerapan penanganan 
yang paling banyak dilakukan oleh peneliti lain yaitu CBT. Salah satu diantaranya seperti penelitian 
yang dilakukan oleh Afridah et al., (2023) dimana Cognitive Behaviour Self Control Training secara 
signifikan dapat meningkatkan social connectedness dan mengurangi phubbing pada mahasiswa 
pasca pandemi. Social connectedness yaitu adanya rasa untuk memiliki serta keterikatan kepada 
orang lain. Penelitian lain yang dilakukan oleh (Efriani et al., 2020) menunjukkan bahwa konseling 
kelompok cognitif bahviour therapy mampu untuk mengurangi phubbing dan meningkatkan 
komunikasi interpersonal remaja. Penelitian juga dilakukan oleh Nasution et al., (2024) melalui 
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literatur review menunjukkan bahwa penggunaan konseling Cognitive Behavioral Therapy (CBT) 
terbukti dapat membantu mengatasi smartphone addiction remaja dengan mengubah pola pikir 
negatif, perilaku yang tidak sehat, dan mengajarkan strategi pengendalian diri. 

Selain CBT, beberapa teknik behaviour dan kognitif secara mandiri juga telah dilakukan 
penelitian terdahulu, seperti penelitian yang dilakukan oleh Putri & Siregar (2024) menunjukkan 
bahwa konseling kelompok dengan teknik behavior contract efektif mengurangi phubbing pada 
siswa. Intervensi ini hanya bisa efektif selama siswa bisa komitmen dengan keputusan bersama yang 
sudah disepakati. Penelitian secara kognisi yang dilakukan Rum Hapsari et al., (2021) menunjukkan 
cognitive restructuring efektif berhasil mengurangi perilaku phubbing pada peserta didik kelas VIII 
SMP. Cognitive restructuring adalah teknik terapi kognitif untuk membantu individu dalam 
mengidentifikasi dan mengubah pikiran negatif atau irasional yang menyebabkan distres emosional. 
Teknik ini bertujuan untuk menggantikan pemikiran yang tidak sehat dengan pandangan yang lebih 
realistis dan positif. Penelitian lain dilakukan oleh Nurismawan et al., (2023) menampakan hasil 
analisa kajian yang berasal dari tiga belas artikel, dimana upaya peningkatan mindfulness pada diri 
remaja sangat efektif untuk mengurangi adiksi gawai semakin parah, adiksi penggunaan internet, 
media sosial dan game online secara berlebihan, serta berdampak positif pada kesehatan mental 
remaja.  

Berdasarkan literatur review yang telah dilakukan, penanganan yang diterapkan hendaknya 
menyesuaikan kapasitas berpikir remaja dan tingkat kemandirian, jika remaja memiliki kapasitas 
kognitif dan pemahaman yang baik maka penerapan CBT maupun penanganan secara terapi kognitif 
yang lain seperti teknik cognitive restructuring maupun mindfulness. Jika remaja memiliki 
keterbatasan kemampuan pemahaman dan berpikir, maka sebaiknya menggunakan teknik behavior 
contract maupun penyuluhan dan psikoedukasi yang tidak memerlukan proses berpikir yang rumit. 
Hendaknya orang tua maupun pihak sekolah berkolaborasi untuk menciptakan situasi yang nyaman 
dan menyenangkan agar remaja tidak fokus pada penggunaan gawai yang berlebihan dan orang tua 
bisa lebih menyesuaikan kebutuhan remaja, serta remaja lebih bisa mengendalikan diri dan 
bijaksana dalam mengatur waktu penggunaan gawai.
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Kesimpulan 

Penelitian ini menunjukkan bahwa phubbing, yang semakin marak di kalangan remaja, 
dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk kecanduan smartphone, penggunaan media sosial yang 
berlebihan, rendahnya kontrol diri, dan kecenderungan merasa bosan (boredom proneness). Dampak 
dari perilaku phubbing terhadap remaja sangat signifikan, terutama dalam hal penurunan kualitas 
komunikasi dan interaksi sosial. Phubbing tidak hanya mengganggu hubungan interpersonal, tetapi 
juga dapat menyebabkan isolasi sosial dan menurunkan kesejahteraan emosional remaja. 
Penanganan phubbing memerlukan pendekatan yang komprehensif dan berbasis kebutuhan 
individu. Berbagai metode seperti intervensi berbasis mindfulness, psikoedukasi, serta terapi 
perilaku kognitif (CBT) terbukti efektif dalam mengurangi perilaku phubbing dan meningkatkan 
keterhubungan sosial. Melalui pemahaman faktor penyebab, dampak maupun penanganan 
diharapkan perilaku phubbing dapat diminimalisir, sehingga remaja dapat kembali menjalin 
interaksi sosial yang sehat dan bermakna dalam kehidupan sehari-hari. 

Untuk memperkaya wawasan keilmuan terkait penanganan phubbing, diharapkan penelitian 
selanjutnya dapat melakukan penelitian dengan metode penanganan lain yang belum pernah 
dilakukan, juga diharapkan dapat memperhatikan bagaimana fenomena lain yang selaras dengan 
phubbing seperti nomophobia, adiksi gawai, ataupun hal serupa yang menjadi akar permasalahan 
psikologi dan sosial. 
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