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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan pembahasan dan penjelasan mengenai kontrol diri 

mahasiswa dalam mencegah nomophobia di fakultas dakwah dan ilmu 

komunikasi universitas islam negeri imam bonjol padang, dapat ditarik 

kesimpulan  

1. Kontrol diri mahasiswa dalam mencegah nomophobia dilihat dari aspek 

kontrol perilaku menunjukkan bahwa mahasiswa mampu mengatur 

tindakan nyata dalam penggunaan handphone. Hal ini terlihat dari 

kebiasaan membatasi penggunaan handphone hanya untuk keperluan 

akademik dan komunikasi penting, meletakkan handphone jauh saat 

belajar, kuliah, dan ibadah, serta mematikan notifikasi yang tidak perlu. 

Kontrol perilaku ini membantu mahasiswa menjaga fokus, mengurangi 

ketergantungan terhadap handphone, dan mencegah munculnya 

kecemasan ketika tidak menggunakan handphone. 

2. Kontrol diri mahasiswa dalam mencegah nomophobia dilihat dari aspek 

kontrol kognitif tercermin dari kemampuan mahasiswa dalam mengelola 

pikiran dan perhatian terhadap penggunaan handphone. Mahasiswa 

mampu menyaring informasi yang diterima, membedakan antara 

kebutuhan dan keinginan, serta memfokuskan pikiran pada tugas 

akademik seperti penyusunan skripsi. Dengan kontrol kognitif yang baik, 

mahasiswa tidak 
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mudah terdistraksi oleh media sosial dan mampu mengalihkan perhatian 

pada aktivitas yang lebih produktif. Pada aspek penilaian mahasiswa 

memiliki kemampuan yang baik dalam menilai waktu, durasi, serta 

manfaat penggunaan smartphone. 

3.  Kontrol diri mahasiswa dalam mencegah nomophobia dilihat dari aspek 

kontrol keputusan terlihat dari kemampuan mahasiswa dalam mengambil 

keputusan yang tepat terkait penggunaan handphone. Mahasiswa lebih 

memilih menyelesaikan tugas kuliah dibandingkan membuka handphone, 

menentukan waktu khusus untuk menggunakan handphone, serta 

memutuskan kapan harus berhenti agar tidak berlebihan. Keputusan yang 

diambil didasarkan pada pertimbangan manfaat dan dampak penggunaan 

handphone, sehingga membantu mahasiswa mengendalikan diri dan 

mencegah nomophobia. 

B. Saran 

1. Bagi mahasiswa diharapkan dapat terus meningkatkan kemampuan kontrol 

diri, khususnya dalam mengendalikan penggunaan smartphone agar tidak 

menimbulkan ketergantungan yang berlebihan nomophobia. Mahasiswa 

perlu membiasakan diri membuat prioritas penggunaan smartphone sesuai 

dengan kebutuhan akademik, mengatur waktu penggunaan secara bijak, 

serta menanamkan kesadaran akan dampak negatif nomophobia terhadap 

konsentrasi belajar, kesehatan mental, dan kualitas interaksi sosial. Dengan 

demikian, smartphone dapat dimanfaatkan secara optimal sebagai sarana 

pendukung kegiatan akademik dan pengembangan diri. 
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2. Bagi Civitas akademik diharapkan dapat berperan aktif dalam menciptakan 

lingkungan akademik yang kondusif dan mendukung pengendalian 

penggunaan smartphone di kalangan mahasiswa. Pihak fakultas dan dosen 

dapat memberikan edukasi, bimbingan, serta kebijakan yang mendorong 

penggunaan smartphone secara sehat dan produktif, seperti sosialisasi 

literasi digital, penguatan etika penggunaan smartphone di lingkungan 

kampus, serta integrasi nilai-nilai pengendalian diri dalam proses 

pembelajaran dan layanan bimbingan konseling. 

3. Bagi  Peneliti selanjutnya diharapkan dapat mengembangkan penelitian ini 

dengan memperluas subjek, metode, maupun variabel penelitian, misalnya 

dengan mengkaji faktor-faktor lain yang memengaruhi nomophobia atau 

mengaitkannya dengan aspek kesehatan mental, prestasi akademik, dan 

religiusitas. Selain itu, penelitian selanjutnya dapat menggunakan 

pendekatan kuantitatif, eksperimen, atau mixed methods agar diperoleh 

gambaran yang lebih komprehensif mengenai upaya pencegahan 

nomophobia di kalangan mahasiswa. 
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