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ABSTRAK  

 
Nailu Shaumi Ramdhani , NIM 04040321128, Tahun 2025. 

“Konseling Islam Dengan Terapi Muhasabah Diri Untuk Mengurangi 

Efek Nomophobia Pada Seorang Remaja Di Sidoarjo” 

Penelitian ini bertujuan untuk mengimplementasikan 

konseling Islam dengan pendekatan terapi muhasabah diri untuk 

mengurangi nomophobia pada seorang remaja di Sidoarjo. Fenomena 

nomophobia, yaitu kecemasan berlebihan saat tidak dapat mengakses 

ponsel, berdampak negatif pada kesehatan mental, prestasi akademik, 

dan interaksi sosial remaja. Metode yang digunakan adalah kualitatif 

dengan pendekatan studi kasus, di mana data diperoleh melalui 

wawancara, observasi, dan dokumentasi selama proses konseling. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terapi muhasabah diri 

efektif dalam membantu konseli menyadari dampak negatif dari 

kecanduan ponsel dan mengevaluasi kebiasaan penggunaan 

gadgetnya. Proses refleksi diri memungkinkan konseli untuk 

mengelola waktu dengan lebih baik, sehingga ia dapat lebih fokus 

pada kewajiban akademik dan ibadah. Dukungan dari orang tua juga 

berperan penting dalam meningkatkan motivasi konseli untuk 

melakukan perubahan positif dalam kebiasaan sehari-harinya. 

Penelitian ini memberikan kontribusi praktis bagi konselor, 

guru, dan orang tua dalam menangani masalah nomophobia pada 

remaja. Dengan pendekatan konseling Islam, diharapkan remaja dapat 

menemukan keseimbangan antara penggunaan teknologi dan aktivitas 

lainnya, sehingga kualitas hidup mereka dapat meningkat secara 

keseluruhan. 

 

Kata kunci: konseling Islam, terapi muhasabah, nomophobia.
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ABSTRACT 

 
Nailu Shaumi Ramdhani, NIM 04040321128, Year 2025. Title: 

Islamic Counseling with Self-Reflection Therapy to Reduce 

Nomophobia in a Teenager in Sidoarjo 

This research aims to implement Islamic counseling using a 

self-reflection therapy approach to reduce nomophobia in a teenager 

in Sidoarjo. The phenomenon of nomophobia, defined as excessive 

anxiety when unable to access a mobile phone, negatively impacts 

mental health, academic performance, and social interactions among 

teenagers. The method used is qualitative with a case study approach, 

where data is collected through interviews, observations, and 

documentation during the counseling process. 

The results of the study indicate that self-reflection therapy is 

effective in helping the client recognize the negative impacts of mobile 

phone addiction and evaluate their gadget usage habits. The self-

reflection process enables the client to manage their time better, 

allowing them to focus more on academic responsibilities and 

religious practices. Parental support also plays a crucial role in 

enhancing the client's motivation to make positive changes in their 

daily habits. 

This research provides practical contributions for counselors, 

teachers, and parents in addressing nomophobia issues among 

teenagers. With the Islamic counseling approach, it is hoped that 

teenagers can find a balance between technology use and other 

activities, thereby improving their overall quality of life. 

Keywords: Islamic counseling, self-reflection therapy, nomophobia. 
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ABSTRAK 

 
Nailu Shaumi Ramdhani, Nim 04040321128, Tahun 2025.     

" بالإنترنت التصال دمع رهاب من للحد الذاتي بالتأمل العلاج مع الإسلامي الإرشاد  

سيدوارجو في مراهق لدى " 

بالتأمل العلاج أسلوب باستخدام الإسلامي الإرشاد تطبيق إلى الدراسة هذه تهدف  

سيدوارجو في المراهقين لدى بالإنترنت التصال عدم من الخوف لتقليل الذاتي . 

القدرة  عدم عند المفرط القلق وهو المحمول، الهاتف استخدام من وفالخ ظاهرة  

الدراسي والتحصيل العقلية الصحة على سلبي تأثير لها إليه، الوصول على  

دراسة نهج مع نوعية هي المستخدمة الطريقة .للمراهقين الجتماعية والتفاعلات  

والتوثيق والملاحظات المقابلات خلال من البيانات على الحصول يتم حيث الحالة،  

الستشارة عملية أثناء . 

على العملاء مساعدة في فعالا  كان الذاتي بالتأمل العلاج أن الدراسة نتائج وأظهرت  

للأجهزة استخدامهم عادات وتقييم المحمول الهاتف لإدمان السلبية التأثيرات إدراك . 

التركيز من يتمكنوا حتى أفضل، بشكل وقتهم إدارة للعملاء الذاتي التأمل عملية وتتيح  

ا الوالدين من الدعم ويلعب .والدينية الأكاديمية اللتزامات على أكبر بشكل ا أيضا دورا  

ا اليومية عاداته في إيجابية تغييرات لإجراء العميل دافعية زيادة في مهما . 

التعامل  في الأمور وأولياء والمعلمين للمستشارين عملية مساهمات الدراسة هذه تقدم  

نهج اتباع خلال ومن .المراهقين لدى الإنترنت استخدام عدم من الخوف مشكلة عم  

استخدام بين التوازن إيجاد من المراهقون يتمكن أن نأمل الإسلامي، الإرشاد  

عام بشكل حياتهم نوعية تتحسن بحيث الأخرى، والأنشطة التكنولوجيا . 

 

عدم من الخوف الذاتي، ملبالتأ العلاج الإسلامي، دالإرشا :المفتاحية الكلمات  

بالإنترنت التصال
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