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Abstrak

Tujuan artikel ini adalah untuk menunjukkan bahwa perilaku phubbing dapat
dikurangi dengan menggunakan teknik kepunahan. Metode dalam artikel ini menggunakan
studi kualitatif berupa tinjauan literatur. Metode tinjauan pustaka digunakan untuk
mendeskripsikan penerapan kepunahan untuk mengurangi perilaku phubbing. Extinction
merupakan penghilangan atau penghapusan respon-respon tertentu untuk mengurangi perilaku
yang tidak diinginkan, perilaku yang dimaksud adalah perilaku phubbing. Agar perilaku
phubbing dapat berkurang dengan metode Extinction maka diperlukan prosedur yang tepat
yaitu dengan mencari penguatan, mengkomunikasikan perilaku target dengan jelas dan tegas,
melakukan prosedur pemadaman dalam jangka waktu yang lama, dan terakhir
menggabungkannya dengan prosedur lain.

Kata Kunci: Kepunahan, Smartphone, Phubbing

Abstrack

The purpose of this article is to show that phubbing behavior can be reduced by using
extinction techniques. The method in this article uses a qualitative study of literature review.
The literature review method is used to describe the application of extinction to reduce
phubbing behavior. Extinction is the removal or elimination of certain responses to reduce
unwanted behavior, the behavior in question is phubbing behavior. In order for the phubbing
behavior to decrease with the Extinction method, an appropriate procedure is needed, namely
by finding reinforcement, communicating the behavior of the target clearly and firmly,
carrying out the procedure extinction for a long time, and finally combining it with other
procedures.
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PENDAHULUAN
Dalam beberapa tahun terakhir,

Indonesia telah dihadapkan pada gejolak
yang disebabkan oleh virus mematikan
yaitu Covid-19, hingga Kkini telah

Sosial Berskala Besar (PSBB) sebagai
langkah strategis untuk mengurangi
interaksi antar individu serta menjaga jarak
fisik (Agustino, 2020). Dampak dari
pandemi Covid-19 dan penerapan PSBB

memberikan dampak yang signifikan.
Meningkatnya angka kematian setiap
harinya akibat virus tersebut mendorong
pemerintah untuk menerapkan Pembatasan

dirasakan oleh seluruh sektor di Indonesia,
termasuk sektor pendidikan. Proses belajar
mengajar yang semula dilakukan secara
tatap muka mengalami transformasi
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menjadi pembelajaran jarak jauh atau
daring selama masa pandemi. Perubahan
ini dilakukan secara efektif dan efisien
sebagai bagian dari keputusan strategis
untuk memastikan tercapainya tujuan
pendidikan (Argaheni, 2020).

Pada era Revolusi Industri 4.0,
sektor pendidikan turut merasakan dampak
yang signifikan akibat perkembangan pesat
teknologi yang mengubah berbagai aspek
kehidupan (Nastiti dkk, 2020).
Diperkenalkannya sistem pembelajaran
daring, siswa lebih sering menggunakan
perangkat pintar mereka untuk mendukung
keberlanjutan proses pembelajaran. Salah
satu dampak yang paling terlihat dalam
masyarakat global, baik pada kalangan
dewasa maupun generasi muda, adalah
pesatnya pertumbuhan penggunaan media
sosial dan internet (Syamsoedin dkk,
2020). Indonesia pada tahun 2021 dari
laman Indonesiamedia.com yang ditulis
Hanum (2021) pengguna smartphone 89%
dari total penduduk yang ada di Indonesia
atau mencapai 89%. Tidak terkecuali
pengguna smartphone ini adalah para
siswa remaja yang duduk di bangku SMA.
Ponsel berperan penting dalam kehidupan
kita karena memberikan peluang akses,
interaksi, dan komunikasi. Selain aspek
positif tersebut, ponsel pintar kini telah
menjadi  objek  kecanduan  melalui
permainan, media sosial, dan akses internet
yang mulai mempengaruhi  kualitas
komunikasi pribadi antar orang. Era
modern saat ini para remaja tidak akan
dapat terpisahkan dengan salah satu alat
komunikasi canggih bernama smartphone,
bahkan ketika berinteraksi lebih menarik
smartphone yang digenggamnya daripada
orang yang ada dihadapannya atau biasa
yang disebut dengan “Phubbing” (Amelia
dkk, 2019).

Phubbing merupakan gabungan
dua kata, yaitu phone dan snubbing, yang
mengacu pada perilaku mengabaikan
lawan bicara dengan lebih fokus pada
ponsel secara berlebihan (Youarti &
Hidayah, 2018). Fenomena ini, yang sering
terjadi dalam penggunaan ponsel telah
mencerminkan adanya kebiasaan
mengesampingkan interaksi sosial demi
penggunaan ponsel (Davey et al., 2018).
Ketika perilaku ini menjadi kebiasaan,
terutama  di lingkungan  sekolah,
dampaknya dapat meluas ke berbagai
aspek kehidupan. Jika tidak segera diatasi,
perilaku phubbing dapat menyebabkan
gangguan kesehatan fisik, mental, serta
sosial (Amelia dkk, 2019). Meningkatnya
perilaku phubbing secara signifikan dapat
mengganggu komunikasi dalam suatu
hubungan (Chotpitayasunondh dkk., 2018).

Penyebab  munculnya perilaku
phubbing vyaitu smartphone addiction,
internet addiction, social media addiction
dan game addiction (Karadag dkk., 2015).
Keempat faktor penyebab  perilaku
phubbing saling terkait erat, dengan
kecanduan telepon dan internet yang saling
mempengaruhi  dalam lingkaran yang
berkesinambungan. Hal ini menimbulkan
urgensi  bagi remaja untuk lebih

menghargai  lawan  bicara  selama
berinteraksi dan mengurangi
ketergantungan pada ponsel.

Perilaku  phubbing  merupakan

sebuah  permasalahan yang menjadi
perhatian oleh konselor sekolah. Maka dari
itu perlu penanganan yang tepat agar
perilaku phubbing dapat berkurang. Salah
satu prinsip belajar berdasarkan pandangan
behaviorisme berkaitan dengan
pengubahan tingkah laku ialah extinction
(Alberto & Troutman, 2013; Bandura,
2019). Extinction merupakan penghilangan
atau penghapusan respon tertentu untuk
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mengurangi tingkah laku yang tidak
diinginkan, tingkah laku yang dimaksud
dalam kasus ini yaitu perilaku phubbing.
Dalam mengubah tingkah laku setelah
sasaran ditetapkan, pengubahan tingkah
laku dilakukan dengan cara: (1)
Mengajarkan tingkah laku baru, (2)
Meningkatkan  tingkah  laku  yang
dikehendaki, (3) Mengurangi tingkah laku
yang  tidak  dikehendaki. Strategi
pengubahan tingkah laku menggunakan
prinsip-prinsip  belajar  behavioristik
(Umar, 2018). Sehingga artikel ini dapat
menunjukkan bahwa perilaku phubbing
bisa berkurang dengan menggunakan
teknik extinction.

METODE
Metode dalam artikel ini

menggunakan tinjauan pustaka kualitatif
dengan  mengkaji  berbagai  sumber
informasi yang ditemukan, seperti buku,
jurnal, dan sumber lain sebagai bahan
penelitian utama. Kajian literatur
berbentuk tulisan dari berbagai artikel dari
buku, jurnal atau dokumen yang lain
sehingga mendeskripsikan teoritis serta
memuat informasi di masa lampau atau
masa Kkini dengan topik yang ditentukan
(Creswell, 2014).

Dengan  menggunakan  teknik
tinjauan  literatur, kami  membahas
penggunaan extinction untuk mengurangi
perilaku phubbing. Langkah-langkah yang
digunakan menurut Kuhlthau (2002) terdiri
dari (1) memilih topik, (2) mencari
informasi, (3) menentukan  fokus
penelitian, (4) mengumpulkan sumber
data, (5) memaparkan data, dan (6)
mengolah data. Data yang digunakan
sebagai referensi berasal dari buku, jurnal,
dan makalah penelitian sebelumnya.
Sumber data berupa beberapa artikel dan
juga jurnal baik jurnal nasional maupun

jurnal internasional. Pengumpulan literatur
tersebut di dapat dari beberapa website
seperti Google Scholar, DOAJ,
Sciencedirect, dan SAGE journals.

HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Perilaku Phubbing

Phone Snubbing atau lebih terkenal
dengan bahasa Phubbing merupakan
sebuah hal yang muncul dengan
penggunaan ponsel saat ini dan pula
phubbing sudah terdaftar resmi pada
kamus Macquarie (Hidayat & Nugraheni,
2021). Digambarkan dengan seseorang
yang terlalu tunduk dengan ponselnya
ketika berbincang dengan orang lain,
berkecimpung dengan ponselnya bahkan
menyingkir dari komunikasi interpersonal,
itulah definisi phubbing (Karadag, 2015).
“phubber’ialah sebutan bagi seseorang
yang memulai  perilaku  phubbing,
sedangkan “phubbe” merupakan sebutan
bagi seseorang yang menerima perlakuan
phubbing (Chotpitayasunondh & Douglas,
2018). Perilaku phubbing muncul karena
individu yang terlalu candu terhadap
ponselnya sehingga abai dan lebih
berfokus pada ponselnya daripada
membangun interaksi  social dengan
sekitarnya. Karadag (2015) menyebutkan
beberapa faktor yang mempengaruhi
munculnya perilaku phubbing yaitu:

. Kecanduan menggunakan ponsel

b. Kecanduan menggunakan internet

c. Kecanduan menggunakan sosial media
d. Kecanduan menggunakan games

Faktor-faktor tersebut merupakan
faktor penyebab dari perilaku phubbing
secara virtual. Kecanduan menggunakan
ponsel merupakan faktor terbesar yang
mempengaruhi perilaku phubbing
(Karadag, 2015). Terdapat dua aspek yang
pula yang mendasari munculnya perilaku
phubbing yaitu communication

[o})
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disturbance yang mana individu lebih
memilih beraktivitas dengan ponselnya
daripada berkomunikasi dengan tatap
muka, serta phone obsession yaitu lebih
memilih ponsel ketimbang harus berjumpa
langsung dengan orang lain.

Hasil penelitian mengenai
phubbing terbukti bahwa individu lebih
banyak melakukan phubbing ketika terlibat
dalam penggunaan ponsel lebih banyak
ketika dan mereka meyakini bahwa
phubbing dapat diterima (Buttner dkk.,
2021). Perilaku phubbing menunjukkan
tumpang tindih yang parah dengan ciri-ciri
kepribadian neurotic dan dapat dikatakan
terkait dengan emosi dan pikiran negatif
(Erzen dkk., 2021). Phubbing memiliki
korelasi positif dengan emosi dan pikiran
negatif mendukung pandangan ini
(Chotpitayasunondh & Douglas, 2018).
Penjelasan lain untuk korelasi phubbing
dengan neurotisisme adalah harga diri
yang rendah dari individu yang
menunjukkan perilaku phubbing (Btachnio
& Przepiorka, 2018). Subjek
menggambarkan perbedaan sebagai akibat
dari kecenderungan yang tidak disengaja
untuk mengalihkan perhatian serta perilaku

phubbing merupakan hasil dari
technohabits yang buruk (Aagaard, 2020).
Hasil penelitian lainnya

menjabarkan bahwa phubbing yaitu dari
325  pengguna  smartphone  yang
menyelesaikan survei online (Al-Saggaf,
2021). Pada konteks hubungan keluarga,
pertemanan, dan percintaan pada individu
dewasa awal di Bukittinggi, perilaku
phubbing tergolong dalam kategori skor
yang tinggi. Selain itu, penelitian tersebut
mengungkapkan bahwa tidak terdapat
perbedaan signifikan dalam tingkat
phubbing di antara ketiga situasi tersebut
(Irawati & Nurmina, 2020). Perilaku
phubbing nyatanya juga pernah ditangani

menggunakan  konseling Islam, dan
terbukti bahwa dengan menanamkan nilai
religious dalam pendekatan konseling
kelompok realita skor tingkat phubbing
mahasiswa  menurun.  Akan tetapi
diperlukan mawas dalam melakukan
genelarisasi sebab hanya diuji cobakan
pada sampel yang sangat terbatas (Kadafi
dkk., 2020).

2. Extinction

Extinction ~ merupakan  proses
memberhentikan  reinforcement  pada
perilaku  yang  sebelumnya  diberi
reinforcement dengan menggunakan teori
dari Skinner (Komalasari, 2011). Prosedur
extinction ialah prosedur menghentikan
reinforcement pada perilaku yang awalnya
ditingkatkan hingga ketingkat sebelum
perilaku diberi penguatan. Penguatan ada
dua metode, penguatan positif dan juga
penguatan negatif. Untuk mengurangi atau
menghentikan  perilaku  yang  tidak
diinginkan  maka dapat digunakan
penguatan dan juga penghapusan. Dalam
menggunakan teknik untuk menurunkan
suatu aspek, pasti memiliki kelebihan dan
kelemahan masing-masing.

Terdapat sifat-sifat dari
penghapusan (Extinction) menurut
Komalasari (2011) diantaranya (a) Jadwal
pemberian penguatan, (b) Banyaknya
penguatan dan (c) Usaha. Agar prosedur
dari penghapusan (extinction) berjalan
secara efektif, maka diperlukan beberapa
hal yaitu (a) Menemukan penguatan yang
memelihara perilaku, (b) Komunikasi jelas
dan tegas, (c) membutuhkan waktu yang
cukup lama, serta (d) dikolaborasikan
dengan prosedur lain.

Penelitian yang dilakukan terhadap
anak tunagrahita menggunakan metode
eksperimen dengan 17 kali pertemuan
menunjukkan bahwa teknik extinction
efektif dalam  mengurangi  perilaku
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hiperaktif pada anak tunagrahita ringan di
SLB N 1 Pariaman (Utari & Marlina,
2018). Selain pada tuna grahita, penelitian
lain pada anak usia lima tahun lima bulan
memiliki kebiasaan melempar pintu dan
barang saat marah atau keinginannya tidak
terpenuhi, juga menunjukkan penurunan
frekuensi  perilaku  tersebut  melalui
penerapan metode extinction Farihah &
Aflahani (2021). Extinction mempengaruhi
penghapusan dan pembentukan perilaku,
baik dari perspektif historis maupun
kontemporer  (Lattal  dkk.,  2013).
Penerapan metode ini dapat memperkuat
atau melemahkan respons secara langsung,
namun juga memiliki potensi untuk
kegagalan dan efek tidak langsung yang
perlu diperhatikan.

Pelaksanaan layanan konseling juga
dapat menggunakan metode extinction,
salah satunya ada perbedaan tingkat
perilaku maladaptif ketika sebelum dan
sesudah  diberikan teknik  extinction
menggunakan konseling kelompok pada
siswa kelas IX SMP Negeri 10
Banjarmasin efektif dapat mengurangi
perilaku maladaptif (Ni’'mah, 2021).
Keberhasilan dalam mengurangi perilaku
bermasalah dan meningkatkan respons
alternatif dapat dicapai melalui manipulasi
jadwal  penguatan  atau  parameter
penguatan lainnya, dengan intervensi DRA
yang efektif jika dikombinasikan dengan
metode extinction (MacNaul & Neely,
2018). Mengenai peningkatan kepunahan
melalui pendekatan perilaku saja, ada hasil
yang menjanjikan meskipun beragam
untuk modulasi pembelajaran melalui
variasi (Fitzgerald dkk., 2014).

Pada beberapa hasil penelitian
menjabarkan meskipun hasilnya bervariasi,
peningkatan efektivitas extinction melalui
pendekatan perilaku murni menunjukkan
hasil yang menjanjikan, terutama dalam

modulasi pembelajaran melalui variasi
(Todd dkk., 2014) Eksperimen penelitian
lain juga memberikan bukti bukti bahwa
extinction tidak sepenuhnya menghapus
pembelajaran awal, melainkan perilaku
yang dikondisikan melalui extinction
cenderung spesifik, yang terlihat dari
kembalinya respons ketika pengujian
dilakukan di luar konteks extinction. (Todd
dkk., 2012).

SIMPULAN
Pembahasan di atas telah

menjelaskan berbagai penelitian terdahulu
terkait perilaku phubbing serta penerapan
metode extinction pada kehidupan sehari-
hari. Phubbing terjadi ketika individu
terlalu bergantung pada ponsel, sehingga
mereka cenderung mengabaikan interaksi
sosial di sekitarnya karena fokus pada
ponsel yang  dipegangnya.  Untuk
mengurangi perilaku phubbing melalui
metode extinction, diperlukan prosedur
yang tepat, antara lain dengan menemukan
sumber penguatan perilaku,
mengkomunikasikan target perilaku secara
jelas dan tegas, menerapkan prosedur
extinction dalam jangka waktu yang cukup
panjang, serta mengombinasikan metode
ini dengan pendekatan lain yang relevan.
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