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ABSTRAK 

Septyana Dwi Rahayu, NIM 04010320011, 2024. Pengaruh 

Teknik Self Control dengan Muhasabah Diri untuk 

Menurunkan Perilaku Nomophobia pada Seorang Remaja di 

Sambong Dukuh Jombang. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 

pengaruh teknik self control dengan muhasabah diri untuk 

menurunkan perilaku nomophobia pada seorang remaja di 

sambong dukuh jombang. Metode yang digunakan pada 

penelitian ini ialah metode kuantitatif dengan jenis penelitian 

SSR (Single Subject Research) yang mana penelitian ini 

merupakan penelitian eksprimen yang bertujuan untuk melihat 

dan mengevaluasi pemberian intervensi yang dilakukan secara 

berulang dari waktu ke waktu. Melalui analisis dan 

menggunakan visual grafik. 

Melalui penelitian ini, diperoleh hasil bahwa teknik self 

control dengan muhaasabah diri berpengaruh untuk 

menurunkan perilaku nomophobia pada seorang remaja. Hal 

tersebut dapat diketahui melalui perubahan kecenderungan arah 

yang menurun dan persentase overlap pada penelitian ini yaitu 

0% yang menandakan bahwa teknik self control dengan 

muhasabah diri berpengaruh untuk menurunkan perilaku 

nomophobia pada seorang remaja di Sambong Dukuh 

Jombang. 

Kata Kunci: Teknik Self Control, Muhasabah Diri, Perilaku 

Nomophobia. 
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ABSTRACT 

Septyana Dwi Rahayu, NIM 04010320011, 2024. The Effect of 

Self-Control Techniques with Self-Muhasabah to Reduce 

Nomophobic Behavior in Adolescents in Sambong Dukuh 

Jombang. 

This research aims to determine the effect of self-

control techniques with self-reflection to reduce nomophobic 

behavior in teenagers in Sambong Dukuh Jombang. The 

method used in this research uses quantitative methods with the 

SSR (Single Subject Research) type of research, where this 

research is experimental research which aims to see and 

evaluate the provision of interventions that are carried out 

repeatedly over time. With analysis and using graphic visuals. 

The results of this research show that self-control 

techniques with self-reflection have an effect on reducing 

nomophobic behavior in teenagers. This can be proven by 

changes in the downward trend and The overlap percentage in 

this study is 0%, which indicates that self-control techniques 

with self-reflection have an effect on reducing nomophobic 

behavior in teenagers in Sambong Dukuh Jombang. 

Keywords: Self Control Techniques, Self-Contemplation, 

Nomophobic Behavior. 
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 خلاصة

Septyana Dwi Rahayu, NIM 04010320011, 2024. حقْٞاث حأثٞش 

 فٜ اىَشإقِٞ ىذٙ اىشٕابٜ اىسي٘ك خفض فٜ اىزاث ٍحاسبت ٍغ اىْفس ضبط

جٍ٘باّج دٗم٘ٓ ساٍبّ٘ج . 

 خفض فٜ اىزاحٜ اىخأٍو ٍغ اىْفس ضبط حقْٞاث حأثٞش ححذٝذ إىٚ اىبحث ٕزا ٖٝذف

 حسخخذً. جٍ٘باّج دٗم٘ٓ ساٍبّ٘ج فٜ اىَشإقِٞ ىذٙ ىيٍْ٘٘ف٘بٞا اىَؼادٛ اىسي٘ك

اىبحث ّ٘ع ٍغ اىنَٞت الأساىٞب اىبحث ٕزا فٜ اىَسخخذٍت اىطشٝقت  SSR (  بحث

 ح٘فٞش ٗحقٌٞٞ سؤٝت إىٚ ٖٝذف حجشٝبًٞا بحثاً اىبحث ٕزا ٝنُ٘ حٞث ،(ٗاحذ ٍ٘ض٘ع

 ٗاسخخذاً اىخحيٞو ٍغ. اى٘قج ٍشٗس ٍغ ٍخنشس بشنو حْفٞزٕا ٝخٌ اىخٜ اىخذخلاث

اىشسٍ٘ٞت اىص٘س . 

ٍِٗ خلاه ٕزا اىبحث حٌ اىخ٘صو إىٚ ّخائج ٍفادٕا أُ حقْٞاث ضبط اىْفس ٍغ 

اىَؼادٛ ىيٍْ٘٘ف٘بٞا ىذٙ اىَشإقِٞ. اىخأٍو اىزاحٜ ىٖا حأثٞش فٜ خفض اىسي٘ك 

َٗٝنِ ٍلاحظت رىل ٍِ خلاه اىخغٞشاث فٜ الاحجآ اىخْاصىٜ ّٗسبت اىخذاخو فٜ ٕزٓ 

٪، ٍَا ٝشٞش إىٚ أُ حقْٞاث ضبط اىْفس ٍغ اىخأٍو اىزاحٜ ىٖا حأثٞش 0اىذساست ٕٜٗ 

ػيٚ حقيٞو اىسي٘ك اىَؼادٛ ىيٍْ٘٘ف٘بٞا ىذٙ اىَشإقِٞ فٜ ساٍبّ٘ج دٗم٘ٓ 

ٍباّجج٘ . 

اىشٕابٜ اىسي٘ك اىزاحٜ، اىخأٍو اىْفس، ضبط حقْٞاث: المفتاحية الكلمات  
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