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Cara Sitasi : Marjado. W. P., Abdurrahman., dan Mustakim. I. 2026. Pengaruh Konseling
Kelompok Menggunakan Teknik Cognitive Restructuring terhadap Fear of Missing Out (Fomo)
pada Siswa. Realita: Jurnal Bimbingan dan Konseling, Volume 11 Nomor 2 Edisi Oktober 2026.

Abstrak Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Konseling Kelompok
Menggunakan Teknik Cognitive Restructuring Terhadap Fear Of Missing Out (FOMO) Pada
Siswa Kelas VIII SMPN 24 Mataram. Latar belakang penelitian ini didasarkan pada fenomena
tingginya perilaku Fear Of Missing Out pada kalangan siswa, seperti kondisi psikologis yang
ditandai dengan perasaan cemas, khawatir, dan takut tertinggal informasi, pengalaman, atau
aktivitas yang dilakukan oleh orang lain. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif
dengan metode eksperimen desain One Grup Pre-test Post-test Design. Jumlah populasi dalam
penelitian ini adalah 33 sedangkan sampelnya 8 dengan metode pengumpulan data yang
digunakan yaitu angket sebagai metode pokok, observasi, dokumentasi, dan wawancara sebagai
metode pelengkap, kemudian teknik analisis data menggunakan uji Paired Sample T-test
dengan bantuan perangkat lunak SPSS. Berdasarkan hasil uji Paired Sample #-fest yang
menunjukkan bahwa nilai t hitung = 15,263 lebih besar dari t tabel = 2,365, serta nilai Sig. 2-
tailed = 0,001, yang berarti < 0,05, dengan demikian nilai tpiung hasil penelitian lebih besar dari
nilai tane yakni 15,263 > 2,365 hipotesis alternatif (Ha) yang diajukan diterima. Hasil penelitian
ini adalah “signifikan” yakni ada Pengaruh Konseling Kelompok Menggunakan Teknik
Cognitive Restructuring Terhadap Fear Of Missing Out Pada Siswa Kelas VIII SMPN 24
Mataram.

Kata Kunci : Konseling Kelompok, Cognitive Restructuring, Fear Of Missing Out

PENDAHULUAN tempat. Berbagai platform media sosial
Perkembangan teknologi informasi dan tumbuh pesat dan berfungsi sebagai
komunikasi di era digital telah membawa tempat utama bagi remaja untuk
perubahan besar dalam kehidupan berinteraksi secara online. Media sosial
masyarakat, khususnya bagi generasi seperti Instagram, TikTok, WhatsApp,
muda. Teknologi digital memberikan dan YouTube menjadi elemen krusial
kesempatan  bagi  individu  untuk dalam kehidupan sehari-hari, terutama
berhubungan, mendapatkan informasi, bagi remaja yang sedang mengalami
dan berinteraksi lebih cepat melalui perkembangan sosial dan pencarian
berbagai alat dan jaringan internet. identitas diri (Winarko, 2023). Remaja
Dengan semakin luasnya akses internet, memanfaatkan media sosial untuk
pertukaran informasi dapat berlangsung mengikuti tren terkini, membagikan
secara langsung tanpa batasan waktu dan pengalaman pribadi, serta menjalin
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hubungan dengan teman sebaya dalam
lingkungan sosial yang lebih luas.
Keberadaan media sosial memberikan
berbagai keuntungan seperti kemudahan
dalam mendapatkan informasi,
memperluas jaringan pertemanan, serta
menjadi sarana bagi remaja untuk
mengekspresikan diri secara terbuka di
dunia digital.

Di Indonesia, penggunaan internet
dan media sosial menunjukkan kenaika n
yang  signifikan  setiap  tahunnya.
Kemajuan infrastruktur teknologi dan
meningkatnya  jumlah  kepemilikan
smartphone menjadi pendorong utama
untuk  tingginya akses masyarakat
terhadap internet. Internet kini tidak
hanya dipakai untuk keperluan pekerjaan,
tetapi juga telah menjadi bagian dari
aktivitas sehari-hari masyarakat. Menurut
data dari Asosiasi Penyelenggara Jasa

Internet Indonesia  (APJII), tingkat
penetrasi internet di Indonesia telah
mencapai sekitar 79,5% dari total

populasi pada tahun 2024, dengan jumlah
pengguna lebih dari 221 juta orang
(APJII, 2024). Angka ini menunjukkan
bahwa mayoritas masyarakat Indonesia
sudah terhubung dengan jaringan internet
melalui berbagai aktivitas digital. Remaja
berusia 13—19 tahun menjadi kelompok
yang paling aktif menggunakan internet
dan media sosial dibandingkan kelompok
usia lainnya. Mereka bahkan
menghabiskan rata-rata 4-6 jam setiap
hari untuk mengakses berbagai platform
media sosial sebagai wadah hiburan,
komunikasi, dan informasi (Winarko,
2023).

Tingginya tingkat penggunaan
media sosial juga tampak di kalangan
siswa sekolah menengah pertama (SMP).
Remaja di tingkat SMP berada dalam fase
perkembangan yang ditandai dengan
meningkatnya kebutuhan untuk diterima
oleh teman sebaya. Pada fase ini, interaksi
sosial berperan penting dalam
pembentukan identitas diri dan percaya

P-ISSN: 2503 — 1708
E-ISSN: 2722 — 7340

diri remaja. Media sosial kemudian
menjadi alat yang memudahkan remaja
untuk tetap terhubung dengan teman
sebaya di luar lingkungan sekolah.
Penelitian menunjukkan bahwa sebagian
besar remaja menghabiskan waktu di
media sosial antara 1-5 jam per hari,
bahkan beberapa di antaranya
menggunakannya lebih dari 5 jam setiap
hari (Fazria, Firman, dan Netrawati,
2024). Aktivitas ini mencakup melihat
postingan teman, menonton konten
hiburan, dan mengikuti berbagai tren yang
berkembang di media sosial. Kondisi ini
menunjukkan bahwa media sosial telah
menjadi bagian penting yang tidak
terpisahkan dari kehidupan remaja saat
ini.

Penggunaan media sosial secara
berlebihan tidak hanya membawa
keuntungan, tetapi juga dapat
memunculkan berbagai efek psikologis
bagi anak muda. Paparan informasi yang
terus-menerus  dapat  memengaruhi
keadaan emosional serta cara anak muda
melihat diri mereka sendiri. Anak-anak
muda sering kali membandingkan
kehidupan pribadi mereka dengan yang
ditampilkan oleh orang lain di media
sosial. Proses pembandingan ini dapat
menimbulkan perasaan ketidakpuasan,
rasa rendah diri, dan tekanan psikologis
yang tertentu. Salah satu akibat yang
sering  terjadi  ialah  meningkatnya
kecemasan sosial, stres psikologis, serta
gangguan tidur akibat terlalu banyak
menggunakan media sosial (Winarko,
2023). Situasi ini dapat menggang gu
fokus belajar dan mengurangi kualitas
interaksi sosial secara tatap muka. Anak-
anak muda sering merasa perlu untuk
terus terhubung dengan media sosial
supaya tidak ketinggalan informasi atau
kegiatan yang dilakukan teman-teman
mereka.

Fenomena psikologis yang timbul
akibat penggunaan media sosial yang
berlebihan disebut sebagai Fear Of
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Missing Out (FOMO). FOMO adalah
keadaan psikologis di mana seseorang
merasa cemas atau khawatir akan tidak
mendapatkan informasi, pengalaman, atau
interaksi sosial yang dilakukan oleh orang
lain (Maslukha, Pratitis, dan Arifiana,
2023). Perasaan ini muncul karena
individu ingin terus mengikuti apa yang
dilakukan oleh orang lain di sekitarnya.
Media sosial pun menjadi alat utama yang
mereka gunakan untuk memenuhi hasrat
ini. Orang yang mengalami FOMO
biasanya merasa gelisah ketika tidak dapat
terhubung dengan media sosial untuk
jangka waktu tertentu.

Di kalangan remaja, fenomena
FOMO sering terjadi karena kebutuhan
yang kuat untuk diterima oleh kelompok
sosialisasinya. Masa remaja adalah tahap
perkembangan yang ditandai dengan
meningkatnya keinginan akan pengakuan
dan penerimaan dari teman-temannya.
Remaja  biasanya berusaha  untuk
menyesuaikan diri dengan norma dan
aktivitas yang ada di dalam kelompok
pertemanan mereka. Media sosial
memberikan sarana bagi remaja untuk
mengetahui berbagai aktivitas sosial yang
dilakukan oleh teman-temannya. Mereka
juga cenderung membandingkan diri
mereka dengan orang lain yang mereka
lihat di media sosial, yang dapat
menimbulkan perasaan tidak puas dengan
diri sendiri (Maslukha, Pratiti, & Arifiana,
2023). Proses perbandingan ini dapat
menciptakan perasaan kurang percaya diri
serta kekhawatiran akan tertinggal
dibandingkan orang lain. Kondisi ini pada
akhirnya dapat meningkatkan tekanan
psikologis dan menyebabkan perilaku
penggunaan media sosial yang berlebihan.

FOMO juga ditandai dengan
berbagai perilaku tertentu pada remaja.
Individu yang mengalami FOMO
seringkali memiliki keinginan yang kuat
untuk terus terhubung dengan media
sosial sepanjang hari. Beberapa remaja
bahkan merasa gelisah jika tidak
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memegang ponsel atau tidak memiliki
akses internet. Mereka cenderung
memeriksa  notifikasi, pesan, dan
unggahan terbaru dalam waktu yang
sangat singkat berulang kali. Beberapa
perilakunya mencakup keinginan untuk
selalu memeriksa media sosial, merasa
khawatir jika tidak terhubung dengan
internet, serta  ketertarikan  untuk
mengikuti tren atau aktivitas yang
dilakukan oleh teman sebaya (Fahman,
Nurhadi, Ryandini,& Widyawati, 2025).
Perilaku ini menunjukkan adanya
ketergantungan terhadap informasi sosial
yang diperoleh melalui platform digital.
Hal ini mengindikasikan bahwa FOMO
tidak hanya berkaitan dengan penggunaan
teknologi, tetapi juga berhubungan
dengan kebutuhan psikologis remaja
untuk  merasa  terhubung  dengan
lingkungan sosial mereka.

Dalam  bidang pendidikan,
fenomena FOMO dapat memengaruhi
aktivitas belajar siswa di sekolah. Siswa
yang mengalami FOMO biasanya
mengalami kesulitan untuk fokus pada
kegiatan pembelajaran di kelas. Pikiran
mereka  seringkali  teralihkan  oleh
keinginan untuk membuka media sosial
atau memeriksa notifikasi yang masuk.
Kondisi ini dapat mengurangi konsentrasi
dalam  belajar serta  melemahkan
pemahaman siswa terhadap materi
pelajaran. Selain itu, keinginan untuk
terus memantau media sosial dapat
mengurangi ~ waktu  belajar  dan
mengganggu  produktivitas akademik
siswa (Fauzi dan Fredian, 2025).
Kebiasaan menggunakan media sosial
hingga larut malam juga  bisa
menyebabkan kelelahan serta mengurangi
kesiapan siswa untuk mengikuti kegiatan
belajar di sekolah. Jika situasi ini terus
berlanjut, maka FOMO dapat berdampak
negatif terhadap perkembangan akademik
maupun kesejahteraan mental siswa.

Situasi ini dapat berdampak pada
perkembangan keterampilan sosial siswa
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serta memunculkan perasaan kesepian
atau keterasingan dalam lingkungan sosial
mereka (Fauzi dan Fredian, 2025).
Fenomena FOMO yang dialami oleh
siswa harus mendapatkan perhatian serius
dari pihak sekolah, khususnya dari guru
pembimbing dan konselor. Sekolah
memiliki  tanggung  jawab  untuk
mendukung perkembangan siswa dalam
aspek akademis, sosial, dan emosional.
Masalah psikologis seperti kecemasan
akibat penggunaan media sosial harus
ditangani dengan pendekatan yang tepat
dan terfokus. Guru bimbingan dan
konseling memegang peranan penting
dalam membantu siswa memahami
berbagai masalah yang mereka hadapi.
Layanan bimbingan dan konseling bisa
menjadi  wadah bagi siswa untuk
mengekspresikan perasaan mereka dan
mendapatkan dukungan dalam mengatasi
persoalan pribadi. Dengan layanan
konseling yang tepat, siswa bisa dibantu
untuk mengidentifikasi penyebab
perasaan cemas dan tekanan psikologis
yang berkaitan dengan media sosial.
Dengan demikian, siswa diharapkan dapat
mengelola pemakaian media sosial secara

lebih sehat dan seimbang dalam
kehidupan sehari-hari.
Salah satu  bentuk layanan

bimbingan dan konseling yang bisa
digunakan untuk menangani masalah
psikologis siswa adalah  konseling
kelompok. Konseling kelompok
merupakan layanan yang memungkinkan
beberapa individu berkumpul untuk
membahas masalah yang memiliki
kesamaan tertentu. Dalam kegiatan ini,
anggota kelompok didorong untuk saling
berbagi pengalaman dan memberikan
dukungan satu sama lain. Interaksi yang
berlangsung dalam kelompok dapat
menciptakan suasana yang terbuka dan
saling memahami (Hasrul dan Ahmad H,
2021). Menurut Prayitno  (2017),
konseling kelompok adalah usaha
pemberian bantuan yang diberikan oleh

P-ISSN: 2503 — 1708
E-ISSN: 2722 — 7340

seorang konselor kepada orang-orang
yang membutuhkan untuk mengentaskan
masalah yang sedang dihadapinya dalam
suasana  kelompok.Melalui  dinamika
kelompok, siswa dapat meningkatkan
kemampuan dalam memahami diri sendiri
dan orang lain. Di samping itu, proses ini
juga dapat membantu siswa menemukan
cara yang lebih efektif dalam mengatasi
masalah yang mereka hadapi.

Konseling kelompok dianggap
efektif ~ dalam  membantu  siswa
menyelesaikan berbagai masalah
psikologis karena memberikan peluang
bagi siswa untuk saling berbagi
pengalaman dan mendapatkan dukungan
sosial. Dukungan dari anggota kelompok
bisa memberikan rasa aman dan
penerimaan bagi siswa yang sedang
mengalami  kesulitan. Dalam  buku
bimbingan dan konseling kelompok.
Dalam (Rasimin & Hamdi, 2018)
Nurihsan, J Menyatakan bahwa konseling
kelompok mempunyai dua fungsi, yaitu
layanan yang diarahkan untuk mengatasi
persoalan yang dialami individu dan
fungsi layanan preventif, yaitu layanan
konseling  yang  diarahkan  untuk
mencegah terjadinya persoalan pada diri
individu. Sebagaimana disebutkan bahwa
konseling kelompok bersifat pencegahan
dan penyembuhan. Proses diskusi dalam
kelompok juga memungkinkan siswa
melihat suatu masalah dari berbagai
perspektif yang berbeda. Hal ini bisa
membantu  siswa  mengembangkan
pemahaman yang lebih ~mendalam
terhadap masalah yang mereka hadapi.
Selain itu, interaksi dalam kelompok
dapat melatih keterampilan komunikasi
dan kerja sama antar siswa. Proses
interaksi ini dapat membantu siswa
menyadari bahwa mereka tidak sendirian
dalam menghadapi masalah yang ada.
Dengan begitu, kondisi ini dapat
meningkatkan rasa percaya diri dan
kemampuan siswa dalam mencari solusi
terhadap masalah yang mereka hadapi.
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Dalam pelaksanaan konseling
kelompok, terdapat berbagai teknik yang
dapat diterapkan untuk membantu siswa
menghadapi masalah yang mereka alami.
Memilih teknik yang sesuai sangat
penting agar proses bimbingan dapat
berjalan dengan baik dan menghasilkan
dampak positif untuk siswa. Setiap teknik
dalam bimbingan memiliki tujuan dan
langkah yang berbeda, tergantung pada
karakter masing-masing masalah yang
dihadapi individu. Salah satu teknik yang
digunakann adalah teknik Cognitive
Restructuring. Teknik Cognitive
Restructuring merupakan salah satu
strategi utama dalam Cognitive Behavior
Therapy yang bertujuan membantu
individu mengidentifikasi dan mengubah
keyakinan serta pola pikir negatif yang
tidak rasional menjadi lebih rasional,
realistis, dan adaptif sehingga dapat
mengurangi gangguan emosional maupun
perilaku yang muncul akibat distorsi
kognitif ( Zulkifli, Fauzi, & Mulkiyan,
2022). Pendekatan ini menekankan pada
identifikasi dan koreksi distorsi kognitif
yang berlebihan, seperti pola pikir
irasional, prediksi negatif, generalisasi
berlebihan, pelabelan negatif terhadap diri
sendiri, kritik diri yang ekstrem, serta
personalisasi terhadap kejadian
negatif.Teknik  ini  berfokus  pada
transformasi pola pikir individu dari yang
tidak rasional menjadi lebih rasional dan
realistis. Dalam proses ini, siswa diajak
untuk  memahami hubungan antara
pikiran, perasaan, dan tindakan yang
mereka rasakan. Tujuan dari metode ini
adalah  untuk membantu individu
mengenali dan mengubah pola pikir
negatif atau tidak rasional menjadi pola
pikir yang lebih adaptif dan rasional.

Dalam pendekatan ini, individu
diajak untuk menyadari pentingnya
pikiran dalam mempengaruhi emosi dan
tindakan seseorang. Siswa sering kali
mengalami pikiran negatif yang muncul
secara otomatis ketika berhadapan dengan
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situasi tertentu. Pikiran-pikiran ini bisa
memicu kecemasan, kekhawatiran, atau
tekanan psikologis yang berlebihan.

Dengan teknik ini, siswa diberi
kesempatan  untuk  mengidentifikasi
pikiran negatif yang muncul saat

menggunakan media sosial. Setelah itu,
mereka dilatih untuk menilai pikiran
tersebut dengan lebih rasional dan
menggantinya dengan cara pandang yang
lebih realistis. Dengan demikian, siswa
dapat mengurangi perasaan cemas atau
tekanan psikologis yang berhubungan
dengan fenomena FOMO.

Studi lain juga menunjukkan
bahwa penggunaan media sosial yang
berlebihan dapat memperburuk
kecenderungan FOMO pada remaja.
Tingginya intensitas penggunaan media
sosial membuat remaja lebih sering
terpapar aktivitas sosial yang ditampilkan
orang lain. Situasi ini bisa menimbulkan
perasaan tertinggal jika mereka tidak ikut
dalam kegiatan yang sama. Remaja
dengan kebutuhan tinggi akan pengakuan
sosial biasanya lebih rentan terhadap
FOMO. Penelitian lain juga mengungkap
bahwa penggunaan media sosial yang
berlebihan dapat meningkatkan
kecenderungan FOMO pada remaja,
terutama bagi mereka yang sangat
membutuhkan pengakuan sosial dari
lingkungan (Fazria, Firman,& Netrawati
2024). Keinginan untuk selalu terhubung
dengan aktivitas sosial ini mendorong
remaja untuk terus memantau media
sosial. ~ Hasil  penelitian  tersebut
menunjukkan bahwa fenomena FOMO
adalah masalah psikologis yang cukup
umum terjadi di kalangan remaja
pengguna media sosial.

Meskipun sudah banyak penelitian
yang membahas tentang FOMO di
kalangan remaja, kebanyakan dari studi-
studi tersebut lebih menitikberatkan pada
hubungan antara FOMO dan penggunaan
media sosial atau kecanduan terhadap
media sosial. Kajian yang ada umumnya
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menyoroti seberapa sering media sosial
digunakan oleh remaja serta pengaruhnya
terhadap kesehatan mental mereka.
Penelitian ini memberikan wawasan
tentang seberapa besar FOMO yang
dialami oleh remaja serta berbagai faktor
yang mempengaruhinya. Namun, banyak
dari penelitian tersebut belum membahas
secara mendalam tentang intervensi yang
bisa dilakukan untuk secara langsung
menekan FOMO. Studi yang secara
khusus mempelajari intervensi konseling
kelompok dengan metode Cognitive
Restructuring untuk mengatasi FOMO di
kalangan siswa SMP masih sangat
terbatas. Padahal pendekatan konseling
sangat penting untuk membantu siswa
dalam  mengelola pemikiran  serta
perasaan yang berhubungan dengan
penggunaan media sosial. Maka dari itu,
diperlukan penelitian yang tidak hanya
melihat hubungan antar variabel, tetapi
juga menguji seberapa efektif intervensi
konseling dalam mengatasi FOMO pada
siswa.

Keterbatasan penelitian
sebelumnya juga dapat dilihat dari metode
yang digunakan dalam menganalisis
fenomena FOMO di kalangan remaja.
Sebagian besar penelitian tentang FOMO
masih menerapkan pendekatan
korelasional —atau  deskriptif  untuk
mengamati hubungan FOMO dengan
variabel lainnya. Meskipun pendekatan
tersebut dapat menjelaskan tingkat
FOMO yang dirasakan oleh remaja, tetapi
belum mampu menunjukkan tindakan
penanganan yang efektif. Penelitian yang
secara langsung mengevaluasi intervensi
konseling untuk menurunkan tingkat
FOMO masih sangat jarang dilakukan.
Selain itu, penelitian yang memanfaatkan
teknik Cognitive Restructuring dalam
layanan konseling kelompok untuk
mengatasi FOMO pada siswa SMP juga
masih sangat sedikit. Padahal, teknik
Cognitive  Restructuring  berpotensi
membantu siswa mengubah pola pikir
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negatif yang dapat memicu kecemasan
sosial. Keterbatasan tersebut
menunjukkan bahwa ada kebutuhan untuk
melakukan penelitian yang menguji
seberapa efektif teknik ini dalam konteks
layanan bimbingan dan konseling di
sekolah.

Oleh karena itu, penelitian ini
memiliki keharusan untuk dilakukan
mengingat fenomena FOMO di kalangan
remaja semakin meningkat seiring dengan
kemajuan teknologi dan penggunaan
media sosial yang semakin meluas.
Penggunaan media sosial yang tanpa
kendali bisa berdampak negatif pada
kondisi psikologis dan aktivitas belajar
siswa. Maka dari itu, diperlukan langkah-
langkah yang terencana untuk membantu
siswa dalam mengelola penggunaan
media sosial dengan lebih bijak. Layanan
konseling kelompok dengan teknik
Cognitive Restructuring bisa menjadi
salah satu pendekatan intervensi yang
dapat diterapkan untuk mengatasi
masalah ini. Melalui proses konseling,
siswa dapat belajar untuk memahami cara
berpikir yang lebih rasional terkait
aktivitas sosial di media sosial. Dengan
demikian, siswa diharapkan mampu
mengurangi kecemasan dan tekanan
psikologis yang terkait dengan FOMO.

KAJIAN PUSTAKA

Fear Of Missing Out (FOMO) adalah
Kondisi psikologis yang ditandai dengan
kecemasan, dorongan untuk selalu
terhubung, perasaan tertinggal, dan
ketergantungan terhadap media sosial
dalam mengikuti aktivitas sosial orang
lain (Przybylski et al., 2013). Perasaan ini
biasanya  muncul saat  individu
membayangkan bahwa orang lain sedang
menjalani kegiatan yang lebih menarik,
lebih seru, atau lebih bermakna
dibandingkan apa yang sedang ia alami.
Situasi  tersebut  sering  membuat
seseorang  terdorong  untuk  terus
memeriksa berbagai platform digital guna
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mengetahui apa yang sedang terjadi
dilingkungannya. Tanpa disadari,
kebiasaan itu dapat berkembang menjadi
dorongan untuk selalu terhubung dengan
media sosial agar tidak kehilangan
informasi terbaru. Dalam beberapa tahun
terakhir, fenomena ini semakin terlihat
seiring meningkatnya intensitas
penggunaan media sosial, terutama di
kalangan remaja.

Cognitive Restructuring
merupakan salah satu teknik dalam
pendekatan  terapi  kognitif  yang

berkembang dari gagasan Albert Ellis,
Aaron T. Beck, dan  Donald
Meichenbaum. Teknik ini kerap dikenal
sebagai correcting cognitive distortions,
yaitu proses untuk memperbaiki distorsi
kognitif yang memunculkan pola pikir
tidak rasional. Penerapannya melibatkan
prinsip-prinsip  belajar dalam proses
berpikir  individu  dengan  tujuan
mengubah  respons emosional dan
perilaku menjadi lebih adaptif (Beck,
2021).

Teknik ini bertujuan membantu
individu mengenali, menilai kembali, lalu
mengubah pola pikir yang bersifat negatif
atau tidak rasional menjadi cara berpikir
yang lebih logis dan realistis (Beck,
2021). Fokus utamanya terletak pada
bagaimana seseorang memaknai
pengalaman atau peristiwa yang ia alami.
Dalam pendekatan kognitif, pikiran
dipandang sebagai unsur yang sangat
berpengaruh dalam membentuk emosi
serta perilaku individu. Cara seseorang
menilai suatu kejadian dapat menentukan
bagaimana ia merasakan sesuatu dan
bagaimana ia bertindak setelahnya.
Karena itu, ketika pola pikir mengalami
perubahan ke arah yang lebih rasional,
respons emosional maupun perilaku juga
berpeluang ikut berubah. Melalui teknik
ini, individu didorong untuk membangun
cara berpikir yang lebih adaptif sehingga
mereka dapat menghadapi berbagai
situasi kehidupan dengan lebih efektif.
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Dalam (Rasimin & Hamdi, M.
2018), Nurihsan J, A. (2012) menyatakan
bahwa konseling kelompok adalah suatu
proses antar pribadi yang dinamis,
terpusat pada pemikiran, serta perilaku
yang sadar dan melibatkan fungsi-fungsi
terapi seperti sifat permisif, orientasi pada
kenyataan, katarsis, saling mempercayai,
saling memperlakukan dengan mesra,
saling pengertian, saling menerima, dan
saling mendukung. Fungsi-fungsi terapi
itu diciptakan dan dikembangkan dalam
suatu kelompok kecil melalui cara saling
memedulikan di antara para peserta
konseling kelompok. Rusmana, N (2009)
menyatakan bahwa konseling kelompok
merupakan suatu upaya pemberian
bantuan kepada individu (konseli) yang
dilakukan dalam suasana kelompok,
bersifat pencegahan dan penyembuhan,
serta bertujuan untuk memberikan
kemudahan dalam berbagai aspek
perkembangan dan pertumbuhannya.

METODE PENELITIAN
Penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif ~dengan metode desain
eksperimen One grup preetest-postest
desain. Pendekatan kuantitatif merupakan
metode penelitian yang digunakan untuk
mengkaji populasi atau sampel tertentu
dengan tujuan menguji hipotesis yang
telah dirumuskan melalui analisis data
numerik serta penerapan prosedur statistik
(Sugiyono, 2020). Pendekatan ini dipilih
karena  penelitian  bertujuan  untuk
memperoleh gambaran yang objektif
mengenai pengaruh layanan konseling
kelompok dengan teknik Cognitive
Restructuring terhadap tingkat Fear Of
Missing Out (FOMO) pada siswa.
Metode eksperimen dipilih karena
memungkinkan peneliti mengendalikan
variabel tertentu sehingga hubungan
antarvariabel dapat diamati dengan lebih
jelas. Melalui penerapan metode ini,
peneliti dapat menilai apakah layanan
konseling kelompok yang menggunakan
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teknik Cognitive Restructuring
memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap penurunan tingkat FOMO pada
siswa. Dalam pelaksanaannya, penelitian
ini menggunakan desain pretest—posttest,
yaitu pengukuran tingkat FOMO siswa
dilakukan sebelum dan setelah pemberian
perlakuan berupa konseling kelompok.
Desain ini bertujuan untuk melihat
perubahan yang terjadi setelah siswa
mengikuti kegiatan konseling kelompok
dengan teknik Cognitive Restructuring.
Dengan demikian, hasil penelitian dapat
menunjukkan sejauh mana perlakuan
yang diberikan memengaruhi variabel
yang diteliti.

Dalam penelitian ini, populasi
yang digunakan adalah seluruh siswa
kelas VIII SMP Negeri 24 Mataram,
dengan jumlah 33 siswa, terdiri dari 15
siswa Laki-Laki dan 18 siswa
Perempuan. Sampel penelitian ditentukan
menggunakan purposive sampling, yaitu

teknik  penentuan  sampel dengan
pertimbangan tertentu. Artinya,
penggunaan purposive sampling
dilakukan  karena  peneliti  telah

menetapkan terlebih dahulu sampel yang
akan diteliti, yaitu responden dengan
tingkat Fear Of Missing Out yang tinggi.
Ketika populasi cukup besar dan peneliti
tidak dapat melakukan penelitian secara
keseluruhan akibat keterbatasan dana,
tenaga, dan waktu, maka peneliti dapat
mengambil sebagian sampel dari populasi
tersebut sesuai kebutuhan penelitian.
Berdasarkan hasil observasi awal
dan hasil pengisian angket pre-test, maka
diperoleh 8 siswa kelas VIII yang
memenuhi  kriteria sebagai  sampel
penelitian. Pemilihan teknik purposive
sampling dilakukan karena penelitian ini
secara khusus memfokuskan pada siswa
yang mengalami FOMO tinggi sehingga
intervensi yang diberikan dapat lebih tepat
sasaran. Penelitian ini menerapkan
beberapa teknik pengumpulan data, yaitu
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observasi, wawancara dan dokumentasi
sebagai metode pelengkap. Pemilihan
keempat teknik tersebut didasarkan pada
kebutuhan untuk memperoleh data yang
menyeluruh mengenai tingkat Fear Of
Missing Out (FOMO) pada siswa serta
efektivitas layanan konseling kelompok
dengan teknik Cognitive Restructuring.

Analisis data dalam penelitian ini
dilakukan dengan pendekatan statistik
kuantitatif =~ menggunakan bantuan
perangkat lunak SPSS  (Statistical
Package for the Social Sciences). Tahap
awal dimulai dari pengujian kualitas
instrumen, yaitu uji validitas dan
reliabilitas.  Jika  instrumen  telah
memenuhi kriteria, analisis dilanjutkan
pada uji prasyarat, yaitu uji normalitas
data. Selanjutnya, pengujian hipotesis
dilakukan dengan paired sample t-test. Uji
ni dipilih karena penelitian
membandingkan dua kondisi yang berasal
dari kelompok yang sama, yaitu skor
FOMO sebelum perlakuan (pretest) dan
setelah perlakuan (posttest). Dengan uji
ini, dapat diketahui apakah terdapat
perbedaan yang signifikan antara kedua
kondisi tersebut. Kriteria pengambilan
keputusan cukup tegas: apabila nilai
signifikansi (Sig.) kurang dari 0,05, maka
perlakuan yang diberikan dinyatakan
memiliki pengaruh yang signifikan (Field,
2018).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Sebelum melakukan pengujian hipotesis
utama untuk mengetahui pengaruh
konseling kelompok menggunakan teknik
Cognitive Restructuring terhadap Fear Of
Missing Out (FOMO), peneliti terlebih

dahulu melakukan wuji validitas dan
reliabilitas intrumen berfungsi untuk
menjamin  kualitas, ketepatan, dan

keandalan instrumen pengumpulan data
seperti kuesioner atau angket , serta
melakukan uji prasyarat analisis yang
meliputi uji normalitas.Uji normalitas

angket (kuesioner) sebagai metode utama, diterapkan menggunakan metode
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Shapiro-Wilk guna memastikan bahwa
sebaran data skor pre-test maupun post-

test berasal dari populasi yang
berdistribusi normal. Pemenuhan  uji
prasyarat ini sangat krusial dalam

penelitian kuantitatif dengan rancangan
Pre-Eksperimental (One Group Pretest-
Posttest Design) sebagai landasan ilmiah
yang sah sebelum peneliti dapat
melanjutkan ke tahap pengujian statistik
parametrik menggunakan formula Paired
Sample T-Test melalui perangkat lunak
SPSS.

Uji  validitas dan reliabilitas
merupakan dua prosedur evaluasi dalam
penelitian kuantitatif yang berfungsi
untuk menjamin kualitas, ketepatan, dan
keandalan instrumen pengumpulan data

P-ISSN: 2503 — 1708
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Berdasarkan hasil analisis uji
prasyarat instrumen, dapat disimpulkan
bahwa alat ukur yang terdiri dari 28 butir
pernyataan ini, dengan hasil 23 butir item
memenuhi kriteria ilmiah dikatakan valid,
5 butir item tidak memenuhi kriteria
dikatakan tidak wvalid. Seluruh item
pernyataan bisa dinyatakan valid karena
memiliki nilai r {hitung} > r {tabel}
(0,361) pada taraf signifikansi 0,05
(Pallant, 2020)., dengan rentang koefisien
korelasi total bergerak dari yang terendah
sebesar 0,431 hingga yang tertinggi
mencapai 0,555. Sejalan dengan hasil
tersebut, uji reliabilitas menggunakan
formula Cronbach's Alpha Instrumen
dianggap reliabel apabila nilai alpha
mencapai atau melebihi 0,70 (Field,

seperti kuesioner atau angket. Uji 2018). formula Cronbach's Alpha
validitas berperan untuk mengukur menghasilkan nilai koefisien sebesar
ketepatan atau kesahihan suatu alat ukur, (0,834), yang membuktikan bahwa

artinya memastikan bahwa instrumen
tersebut benar-benar mampu mengukur
apa yang seharusnya diukur secara presisi
sesuai dengan variabel penelitian.
Sementara itu, uji reliabilitas berfungsi
untuk menguji konsistensi, keajekan, atau
keterandalan instrumen tersebut ketika
digunakan berulang kali pada waktu dan
subjek yang Dberbeda; jika nilai
reliabilitasnya tinggi, maka alat ukur akan
tetap menghasilkan data yang stabil dan
serupa meskipun kondisi pengujian
berubah.

Tabel 1. Hasil Uji Reliabilitas

instrumen Fear Of Missing Out (FOMO)
ini memiliki tingkat valid yang tinggi,
konsisten, dan sangat andal untuk
menjaring data yang akurat di lapangan.
Kedua langkah ini menjadi fondasi
penting sebelum data dianalisis lebih
lanjut.

Uji normalitas merupakan salah
satu bagian krusial dari uji prasyarat
analisis data yang bertujuan untuk
mendeteksi apakah sebaran data skor Fear
Of Missing Out (FOMO) pada siswa, baik
sebelum (pre-test) maupun sesudah (post-
test) diberikan perlakuan, berdistribusi

Reliability Statistics secara normal atau tidak.
Cronbach's N of Items

Alpha

.834 28
Tabel 2. Hasil Uji Normalitas
Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Statistic Df Sig. Statistic Df Sig.
Pretest 197 200" 950 716
Posttest .146 200" 964 .844
Wendy Putra Marjado
306 Abdurrahman

Ichawanul Mustakim


https://e-journal.undikma.ac.id/index.php/realita
https://doi.org/10.33394/realita.v11i2.22086

Realita: Jurnal Bimbingan dan Konseling (JRbk)

Volume 11 Nomor 2 Edisi Oktober 2026

Bimbingan dan Konseling FIPP Universitas Pendidikan Mandalika

https://e-journal.undikma.ac.id/index.php/realita
DOI: https://doi.org/10.33394/realita.v11i2.22086

Berdasarkan  hasil  pengujian
normalitas,  didapati  bahwa  nilai
signifikan  Shapiro-Wilk untuk data

pretest adalah 0,716 dan untuk data
posttest adalah 0,844. Kedua nilai tersebut
berada di atas taraf signifikansi 0,05. Ini
menunjukkan bahwa data yang diperoleh
dalam penelitian ini memiliki distribusi
yang normal.
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menggunakan analisis Paired Sample t-
test menggunakan SPSS 26.0. Tujuan dari
pengujian ini adalah untuk mengevaluasi
apakah terdapat perbedaan signifikan
antara skor pretest dan postest terkait
perilaku Fear Of Missing Out (FOMO)
setelah dilakukan treatment konseling
kelompok menggunakan teknik Cognitive
Restructuring.

Pengujian hipotesis dalam
penelitian ini dilaksanakan dengan
Tabel 3 . Hasil Uji Hipotesis
Paired Samples Test
Paired Differences Significance
95%
Confidence
Std. Interval of the One-
Std. Error Difference Sided| Two-
Mean | Deviation | Mean | Lower | Upper t df p Sided p
Pair |PRE TEST - |20.750 3.845| 1.359| 17.535| 23.964 | 15.263 7(<.001| <.001
1 POST TES

Berdasarkan tabel hasil pengujian
hipotesis menggunakan uji Paired Sample
t-test antara skor pretest dan posttest
perilaku Fear Of Missing Out (FOMO)
siswa kelas VIII SMPN 24 Mataram.
Hasil analisis menunjukkan bahwa nilai
rata-rata pretest adalah 80,62, sedangkan
rata-rata posttest menurun menjadi 59,87
dengan jumlah responden sebanyak 8§
orang. Berdasarkan hasil analisis dengan
uji Paired Sample T-test, selisih rata-rata
(mean difference) sebesar 20,750 dihitung
dengan standar deviasi 3,845 dan nilai t
hitung sebesar 15,263 sedangkan nilai t
tabel pada taraf signifikansi 5% dengan
derajat kebebasan (df) = 7 adalah 2,365.
Karena t hitung lebih besar dari t tabel
(15,263 > 2,365), mengindikasikan bahwa

penurunan perilaku Fear Of Missing Out
(FOMO) pada siswa.

Dengan demikian, hipotesis nol
(H0) yang menyatakan bahwa tidak
terdapat pengaruh konseling kelompok
menggunakan teknik Cognitive
Restructuring terhadap perilaku Fear Of
Missing Out (FOMO) pada siswa ditolak,
dan hipotesis alternatif (Ha) diterima.
Dalam penelitian ini, analisis data
dilakukan sebanyak dua kali yaitu
sebelum dan sesudah diberikan treatment
dalam  bentuk layanan  konseling
kelompok  dengan teknik Cognitive
Restructuring sebagai perlakuan, karena
dalam penelitian ini menggunakan one
group pretest and posttest design. Dimana
subjek penelitian yang telah menunjukkan

perbedaan antara skor sebelum dan tingkat Fear Of Missing Out (FOMO)
sesudah treatment adalah signifikan tinggi pada tahap awal diberikan
secara statistik, sehingga mendukung perlakuan berupa treatment, lalu
hipotesis bahwa teknik  Cognitive  dibandingkan skor pretest dan posttest-
Restructuring  berpengaruh  terhadap nya untuk menilai efektivitas intervensi.
Pada tahap awal penelitian,
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peneliti memberikan pretest kepada siswa
yang menjadi subjek penelitian untuk
mengetahui tingkat Fear Of Missing Out
(FOMO) sebelum diberikan perlakuan.
Berdasarkan hasil pretest yang dibagikan
kepada siswa kelas VIII SMPN 24
Mataram pada, yang berjumlah 33 siswa.
Berdasarkan  keseluruhan  responden
tersebut, sebanyak 8 siswa ditetapkan
sebagai sampel berdasarkan hasil pretest
yang masuk kategori tinggi terhadap Fear
Of Missing Out(FOMO), dengan jumlah
skor yang diperoleh sebesar 645 dengan
skor rata-rata pretest sebesar 80,6 Hasil ini
menunjukkan bahwa sebagian besar
subjek menunjukkan tingkat Fear Of
Missing Out (FOMO) vyang tinggi.
Temuan ini menjadi dasar yang kuat
dalam penerapan intervensi berbasis
konseling kelompok menggunakan teknik
Cognitive Restructuring.

Siswa dengan skor Fear Of
Missing Out (FOMO) tertinggi sebelum
treatment adalah AYS dengan skor 84,
sedangkan skor terendah diperoleh SA
dengan skor 40, sebagian besar siswa
menunjukkan tingkat Fear Of Missing
Out (FOMO) yang tergolong cukup
tinggi. Kondisi tersebut terlihat dari
perilaku siswa yang sering memeriksa
media sosial secara berulang, merasa
cemas ketika tidak terhubung dengan
internet, serta memiliki kecenderungan
membandingkan  kehidupan  dirinya
dengan kehidupan orang lain di media
sosial. Selain itu, beberapa siswa juga
menunjukkan perilaku sulit melepaskan
diri dari penggunaan gadget karena
khawatir tertinggal informasi terbaru dari
lingkungan  sosialnya. Kondisi ini
menunjukkan bahwa penggunaan media
sosial yang berlebihan dapat
mempengaruhi kondisi psikologis siswa,
khususnya dalam bentuk kecemasan
sosial dan kebutuhan untuk selalu
terhubung dengan orang lain.

Fenomena Fear Of Missing Out
(FOMO) vyang dialami siswa dalam
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penelitian ini sejalan dengan pendapat
Przybylski et al. (2013) yang menyatakan
bahwa Fear Of Missing Out (FOMO)
merupakan perasaan takut tertinggal
pengalaman  sosial yang dianggap
menyenangkan oleh orang lain. Fear Of
Missing Out (FOMO) muncul karena
individu memiliki kebutuhan yang tinggi
untuk tetap terhubung dengan lingkungan
sosialnya. Ketika individu merasa tidak
mengetahui aktivitas sosial orang lain,
maka akan muncul rasa cemas, khawatir,
dan tidak nyaman. Pada remaja, kondisi
tersebut  sering  dipengaruhi  oleh
penggunaan media sosial yang intensif
dalam kehidupan sehari-hari. Oleh karena
itu, siswa cenderung terus memantau
media sosial agar tidak merasa tertinggal
dari aktivitas teman sebayanya.

Setelah  pelaksanaan  pretest,
peneliti memberikan freatment berupa
layanan konseling kelompok
menggunakan teknik Cognitive
Restructuring.  Pelaksanaan  layanan
dilakukan secara bertahap melalui tahap
pembentukan, tahap peralihan, tahap
kegiatan, dan tahap penutupan. Pada tahap
kegiatan, siswa diberikan kesempatan
untuk mengidentifikasi pikiran-pikiran
negatif atau irasional yang memicu
munculnya Fear Of Missing Out
(FOMO). Siswa kemudian diarahkan
untuk mengevaluasi pikiran tersebut dan
menggantinya dengan pola pikir yang
lebih rasional serta realistis. Melalui
proses tersebut, siswa mulai memahami
bahwa tidak semua informasi di media
sosial harus diikuti dan tidak semua
aktivitas orang lain  lebih  baik
dibandingkan kehidupannya sendiri.

Berdasarkan hasil identifikasi
masalah yang dilakukan terhadap siswa
yang menjadi sampel dalam penelitian ini,
terungkap bahwa setiap siswa memiliki
kecenderungan mengalami Fear Of
Missing Out (FOMO) dengan ciri-ciri
yang beragam. MRP merasa cemas akibat
ketakutan akan ketinggalan informasi
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serta aktivitas teman-teman di media
sosial, yang membuatnya sering kali
memeriksa platform tersebut secara
berulang. AAS menunjukkan hasrat yang
besar untuk terus terhubung dengan media
sosial dan merasa tidak nyaman bila tidak
dapat mengakses internet atau ponsel. AA
lebih sering membandingkan diri dengan
teman-teman yang dianggap memiliki
pengalaman yang lebih menarik, sehingga
ia sering merasa tertinggal dan kurang
percaya diri. DM kesulitan dalam
mengatur penggunaan media sosial
karena khawatir kehilangan informasi
penting dari lingkungan pertemanannya,
bahkan sampai mengorbankan waktu
istirahat. FR menunjukkan
ketergantungan pada aktivitas online
teman-teman dan merasa gelisah ketika
tidak dapat mengakses media sosial. IF
mengalami kecemasan sosial karena takut
tidak memahami informasi yang sedang
dibicarakan di antara teman-temannya,
sehingga lebih sering memantau media
sosial daripada berinteraksi langsung.
YDJ memiliki kebiasaan untuk terus
memantau unggahan teman-temannya dan
sering merasa tidak puas jika tidak dapat
mengikuti kegiatan yang dilakukan oleh
teman sebayanya. Di sisi lain, AYS
cenderung untuk selalu mengecek
notifikasi media sosial dan merasa
khawatir jika tidak segera mendapat
informasi atau merespons berita yang
diterimanya.

Berdasarkan analisis masalah
yang telah dilakukan terhadap delapan
siswa yang menjadi fokus penelitian,
terungkap bahwa setiap siswa memiliki
kecenderungan untuk merasakan Fear Of
Missing Out (FOMO) yang dipicu oleh
berbagai pemikiran tidak rasional
mengenai penggunaan media sosial dan
hubungan dengan teman sebaya. MRP
percaya bahwa ia harus selalu mengetahui
setiap aktivitas teman-temannya agar
tidak dianggap ketinggalan atau tidak
gaul. Cara berpikir ini membuat MRP
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sering mengecek media sosial berulang
kali dan kesulitan untuk berkonsentrasi
pada kegiatan belajar karena terus-
menerus merasa cemas ada informasi
yang terlewat. AAS memiliki pemikiran
yang tidak rasional, yaitu bahwa ia tidak
boleh jauh dari media sosial karena takut
kehilangan informasi penting yang sedang
berlangsung. Hal ini membuat AAS
merasa gelisah ketika tidak memiliki
akses internet atau telepon genggam,
sehingga ketergantungannya terhadap
media sosial semakin meningkat.

Di sisi lain, AA cenderung
membandingkan dirinya dengan teman-
teman yang dianggap memiliki hidup
yang lebih menarik. AA meyakini bahwa
kehidupan orang lain lebih baik
dibandingkan  kehidupannya sendiri,
sehingga sering merasa kurang percaya
diri dan tidak puas dengan diri sendiri. Hal
ini membuat AA lebih terfokus pada
pencapaian dan pengalaman orang lain
ketimbang mengembangkan potensi yang
ia miliki. Sementara itu, DM berpikir
bahwa ia akan kehilangan banyak hal
penting jika tidak selalu mengikuti
perkembangan di media sosial. Pikiran ini
mendorong DM untuk terus memeriksa
media sosial, bahkan sebelum tidur dan
setelah bangun tidur. Akibatnya, waktu
istirahat  berkurang, kualitas  tidur
menurun, dan konsentrasi belajar di
sekolah terganggu.

Selanjutnya, FR merasa perlu
untuk selalu mengetahui aktivitas teman-
temannya agar tetap diterima dalam
kelompoknya. Keyakinan ini membuat
FR sangat bergantung pada media sosial
sebagai sumber informasi sosial. Saat
tidak bisa mengakses media sosial, FR
merasa cemas dan kesulitan untuk
berkonsentrasi pada aktivitas lainnya.
Pengalaman serupa juga dialami oleh IF,
yang takut dianggap tidak menarik atau
tidak mengikuti tren jika tidak mengetahui
informasi yang sedang ramai
diperbincangkan teman-temannya.

Wendy Putra Marjado
Abdurrahman
Ichawanul Mustakim
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Akibatnya, IF menghabiskan lebih banyak
waktu untuk memantau media sosial
dibandingkan berinteraksi secara
langsung  dengan  orang-orang  di
sekitarnya, sehingga kecemasan sosialnya
semakin meningkat.

Sebaliknya, YDJ merasa harus
ikut serta dalam setiap acara yang diikuti
teman-temannya agar tidak merasa
tertinggal. Ketika melihat unggahan
teman yang tengah berpartisipasi dalam
suatu kegiatan, YDJ sering merasakan
kekecewaan dan merasa kehilangan
kesempatan berharga. Pemikiran ini
menciptakan rasa iri, ketidakpuasan pada
diri sendiri, serta kecenderungan untuk
membandingkan kehidupannya dengan
orang lain. Di lain pihak, AYS memiliki
pemikiran yang tidak rasional bahwa ia
harus selalu mengetahui dan segera
mengatasi setiap informasi atau pesan
yang diterima agar hubungan sosialnya
tetap terjaga. Keyakinan ini mendorong
AYS untuk terus memeriksa notifikasi di
media sosial dan merasa cemas apabila
terlambat memberi respons. Akibatnya,
AYS mudah terdistraksi saat belajar dan
mengalami kesulitan dalam mengatur
waktu dengan baik.

Secara keseluruhan, MRP, AAS,
AA, DM, FR, IF, YDJ, dan AYS
memperlihatkan pola pikir yang tidak
rasional yang didasarkan pada anggapan
bahwa mereka perlu selalu terlibat dalam
kegiatan sosial orang lain agar dapat
diterima, dihargai, dan tidak ketinggalan
dalam pertemanan. Pola pikir ini
menimbulkan  sejumlah  konsekuensi
negatif, seperti kecemasan sosial,
ketergantungan pada media sosial,
penurunan kemampuan fokus dalam
belajar, rendahnya kepuasan diri, dan
penurunan kualitas interaksi sosial secara
langsung. Oleh karena itu, keadaan ini
menunjukkan perlunya layanan konseling
kelompok dengan teknik Cognitive
Restructuring untuk membantu siswa
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mengubah pikiran irasional mereka
menjadi lebih rasional, realistis, dan
adaptif, sehingga kecenderungan Fear Of
Missing Out (FOMO) yang mereka
rasakan dapat dikurangi.

Berdasarkan pengamatan terhadap
masalah dan pemikiran tidak rasional
yang dialami oleh tiap siswa, langkah
penanganan dilakukan melalui konseling
kelompok dengan menerapkan teknik
Cognitive  Restructuring. Teknik ini
bertuyjuan  untuk membantu  siswa
mengenali pikiran yang tidak logis,
memeriksa kebenarannya, dan
menggantinya dengan pikiran yang lebih
masuk akal dan adaptif. Teknik Cognitive
Restructuring yang digunakan dalam
penelitian ini membantu siswa mengubah
pola pikir yang kurang rasional menjadi
lebih  adaptif.  Sebelum  diberikan
treatment, sebagian siswa memiliki
keyakinan bahwa mereka harus selalu
aktif di media sosial agar dianggap
mengikuti perkembangan zaman dan
diterima oleh lingkungan sosialnya.
Setelah mengikuti layanan konseling
kelompok, siswa mulai menyadari bahwa
pemikiran tersebut tidak sepenuhnya
benar.  Siswa  memahami  bahwa
penggunaan  media  sosial  secara
berlebihan justru dapat menimbulkan
kecemasan, menurunkan konsentrasi
belajar, serta mengganggu aktivitas
sehari-hari. Perubahan pola pikir tersebut
menunjukkan bahwa Cognitive
Restructuring efektif dalam membantu
siswa mengelola pikiran negatif yang
memicu Fear Of Missing Out (FOMO).
Berikut adalah bentuk penanganan yang
diberikan kepada para siswa.

MRP perlu mendapatkan
dukungan untuk memahami bahwa tidak
semua informasi atau kegiatan dari teman
perlu diketahui secara terus-menerus.
Melalui Cognitive Restructuring, MRP
didorong untuk mengubah pola pikir
“Saya harus selalu tahu tentang kegiatan

dalam mengenali, menantang, dan teman agar tidak dianggap ketinggalan”
Wendy Putra Marjado
310 Abdurrahman
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menjadi “Saya masih bisa memiliki
hubungan yang baik dengan teman
meskipun saya tidak selalu mengetahui
kegiatan mereka. ” AAS harus menyadari
bahwa kehilangan informasi sesaat
bukanlah sesuatu yang bisa berdampak
besar. Pola pikir “Saya tidak boleh jauh
dari media sosial karena akan kehilangan
informasi penting” diubah menjadi
“Informasi penting bisa saya dapatkan
pada waktu yang tepat tanpa harus selalu
online. ” Upaya yang bisa dilakukan
adalah membuat  jadwal  untuk
penggunaan media sosial, membatasi
waktu menggunakan perangkat, dan
melatih diri untuk menikmati aktivitas
tanpa bergantung pada internet.

AA untuk mengurangi kebiasaan
membandingkan dirinya dengan orang
lain. Pola pikir “Kehidupan teman-teman
saya lebih menarik daripada hidup saya”
diganti menjadi “Setiap orang memiliki
pengalaman dan keunggulan masing-
masing, termasuk saya. ” Solusi yang
diberikan adalah meningkatkan rasa
percaya diri, mengenali potensi diri, dan
menumbuhkan  rasa  syukur  atas
pencapaian pribadi. DM perlu
memahami bahwa tidak semua informasi
di media sosial memiliki dampak
signifikan dalam hidupnya. Pemikiran
“Saya akan kehilangan banyak hal penting
kalau tidak terus memantau media sosial”
dapat diubah menjadi “Saya bisa memilih
informasi yang benar-benar penting tanpa
harus terus-menerus mengecek media
sosial. 7 Solusi yang bisa diterapkan
adalah membiasakan tidur yang cukup,
mengurangi penggunaan media sosial
sebelum tidur, serta meningkatkan
aktivitas yang mendukung kesehatan
jasmani dan mental.

FR perlu meyakini bahwa
penerimaan sosial tidak bergantung pada
seberapa banyak informasi yang diketahui
tentang teman-temannya. Pemikiran
“Saya harus tahu semua aktivitas teman
agar tetap diterima dalam kelompok”
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diubah menjadi “Saya tetap bisa diterima
sebagai teman meski tidak selalu
mengikuti semua aktivitas mereka. ”
Langkah yang dapat dilakukan adalah
meningkatkan interaksi sosial secara
langsung, memperkuat keterampilan
komunikasi, dan membangun rasa
percaya diri dalam hubungan sosial.

IF perlu memahami bahwa nilai
dirinya tidak ditentukan oleh
kemampuannya mengikuti semua tren
atau informasi yang sedang popular.
Pemikiran “Saya akan dianggap tidak
menarik jika tidak mengetahui berita
terbaru” dapat direstrukturisasi menjadi
“Saya tetap berharga dan bermutu
meskipun tidak selalu mengikuti semua
informasi yang sedang tren. > Solusi yang
bisa diberikan adalah melatih keberanian

untuk berinteraksi secara langsung,
mengembangkan kemampuan
komunikasi interpersonal, dan

mengurangi ketergantungan pada validasi
sosial dari media sosial.

YDJ membutuhkan dukungan
untuk menyadari bahwa tidak semua
kegiatan yang dilakukan orang lain harus
diikuti. Pemikiran “Saya harus ikut setiap
kegiatan teman agar tidak tertinggal” bisa
diubah menjadi “Saya tidak perlu
mengikuti semua aktivitas orang lain
untuk merasa bahagia dan berharga. ”
Solusi yang dapat diterapkan adalah
melatih penerimaan diri, mengembangkan
minat serta aktivitas yang sesuai dengan
kebutuhan pribadi, dan mengurangi
kebiasaan membandingkan pengalaman
sendiri dengan orang lain.

AYS perlu bimbingan untuk
memahami bahwa hubungan sosial tidak
akan hancur hanya karena tidak selalu
memberikan respons segera. Pemikiran
“Saya harus membalas setiap pesan
dengan cepat agar hubungan saya tetap
baik” bisa diubah menjadi “Pertemanan
yang baik tidak ditentukan oleh kecepatan
saya membalas pesan. ” Solusi yang bisa
diberikan adalah melatih manajemen

Wendy Putra Marjado

Abdurrahman

Ichawanul Mustakim
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waktu, menyusun prioritas kegiatan
harian, serta membiasakan diri untuk
tidak  langsung  merespons  setiap
notifikasi.

Secara keseluruhan, masalah yang
dihadapi oleh MRP, AAS, AA, DM, FR,
IF, YDJ, dan AYS memiliki penyebab
yang sama, yaitu adanya pemikiran yang
tidak rasional mengenai kebutuhan untuk
selalu terhubung dengan aktivitas sosial
orang lain. Oleh karena itu, layanan
konseling kelompok menggunakan teknik
Cognitive Restructuring menjadi strategi
yang tepat karena membantu siswa
mengenali pikiran yang tidak rasional,
menilai kebenarannya, dan menggantinya
dengan pandangan yang lebih realistis.
Dengan perubahan pola pikir tersebut,
siswa diharapkan dapat mengurangi
kecemasan sosial, meningkatkan kontrol
diri dalam penggunaan media sosial,
memperbaiki konsentrasi belajar, serta
membangun interaksi sosial yang lebih
sehat dan seimbang.

Berdasarkan hasil pelaksanaan
konseling kelompok menggunakan teknik
Cognitive Restructuring, seluruh siswa
menunjukkan perubahan pada pola pikir
yang sebelumnya cenderung irasional
menjadi lebih rasional dan adaptif dalam
menyikapi penggunaan media sosial.
Perubahan  tersebut  terlihat  dari
kemampuan siswa dalam mengevaluasi
keyakinan yang tidak rasional serta
menggantinya dengan pemikiran yang
lebih realistis terkait aktivitas sosial di
lingkungan sekitarnya.

MRP menunjukkan perubahan
dengan mulai memahami bahwa dirinya
tidak harus selalu mengetahui seluruh
aktivitas teman-temannya untuk tetap
diterima dalam pergaulan. AAS menjadi
lebih mampu mengendalikan dorongan
untuk terus terhubung dengan media
sosial dan tidak lagi merasa cemas ketika
tidak memperoleh informasi terbaru. AA
memperlihatkan peningkatan
kepercayaan diri serta mulai mengurangi
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kebiasaan membandingkan kehidupannya
dengan kehidupan orang lain yang dilihat
melalui media sosial. Sementara itu, DM
berhasil mengurangi intensitas
penggunaan media sosial sehingga
kualitas  istirahat dan  konsentrasi
belajarnya menjadi lebih baik
dibandingkan sebelumnya.

Perubahan positif juga terlihat
pada FR yang mulai menyadari bahwa
penerimaan sosial tidak ditentukan oleh
seberapa banyak informasi yang diketahui
mengenai aktivitas teman-temannya. IF
menunjukkan peningkatan penghargaan
terhadap diri sendiri dan tidak lagi merasa
harus selalu mengikuti tren atau informasi
yang sedang populer untuk memperoleh
pengakuan sosial. YDJ mampu menerima
bahwa tidak semua aktivitas yang
dilakukan orang lain harus diikuti serta
mulai lebih menghargai pengalaman dan
pencapaian yang dimilikinya sendiri.
Adapun AYS berhasil mengurangi
kebiasaan memeriksa notifikasi secara
berlebihan dan menunjukkan kemampuan
yang lebih baik dalam mengatur waktu
serta menentukan prioritas kegiatan
sehari-hari.

Secara keseluruhan, hasil
pelaksanaan konseling kelompok dengan
teknik Cognitive Restructuring
menunjukkan bahwa teknik ini efektif
dalam membantu siswa mengidentifikasi,
menantang, dan mengubah pemikiran-
pemikiran irasional yang menjadi pemicu
munculnya Fear Of Missing Out
(FOMO). Perubahan tersebut ditandai
dengan menurunnya kecemasan sosial,
berkurangnya ketergantungan terhadap
media sosial, meningkatnya kemampuan
kontrol ~ diri, serta = membaiknya
konsentrasi belajar dan kualitas interaksi
sosial siswa. Temuan ini menunjukkan
bahwa perubahan pola pikir yang lebih
rasional  berperan  penting  dalam
membantu siswa mengelola perilaku dan
emosi yang berkaitan dengan FOMO
secara lebih adaptif.

Wendy Putra Marjado

Abdurrahman
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Setelah seluruh treatment selesai
dilaksanakan, peneliti kembali
memberikan angket posttest untuk
mengetahui perubahan tingkat Fear Of
Missing Out (FOMO) pada siswa.
Berdasarkan hasil posttest, diketahui
bahwa terjadi penurunan skor Fear Of
Missing Out (FOMO) pada seluruh siswa
yang menjadi subjek penelitian. Rata-rata
skor posttest menurun menjadi 59,87 dari
sebelumnya sebesar 80,62 pada saat
pretest. Penurunan tersebut menunjukkan

bahwa layanan konseling kelompok
menggunakan teknik Cognitive
Restructuring memberikan  pengaruh

positif terhadap perilaku FOMO siswa.

Berdasarkan hasil posttest
tersebut, terlihat bahwa seluruh siswa
mengalami penurunan skor dibandingkan
hasil pretest sebelumnya. Siswa AA
mengalami penurunan skor paling besar
dari 82 menjadi 55. Sementara itu, siswa
AYS yang sebelumnya memperoleh skor
tertinggi sebesar 84 juga mengalami
penurunan menjadi 64 setelah mengikuti
layanan konseling kelompok. Penurunan
skor tersebut menunjukkan bahwa siswa
mulai mampu mengurangi perilaku
memeriksa media sosial secara berlebihan
serta lebth mampu mengendalikan
kecemasan sosial yang mereka alami.
Selain itu, siswa juga mulai memahami
bahwa tidak semua aktivitas orang lain
harus diikuti agar diterima dalam
lingkungan sosialnya.

Berdasarkan hasil angket pretest ,
siswa memiliki skor rata-rata sebesar
80,62, yang menunjukkan bahwa
sebagian besar dari mereka memiliki
kecenderungan tinggi terhadap perilaku
Fear Of Missing Out (FOMO) . Setelah
diberikan treatment berupa layanan
konseling kelompok menggunakan teknik
Cognitive Restructuring , rata-rata skor
posttest menurun  menjadi  59,87.
Penurunan ini mencerminkan adanya
perubahan positif pada sebagian besar
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Perubahan dalam cara berpikir dan
berkurangnya kecemasan sosial yang
sebelumnya muncul karena ketakutan
akan  ketinggalan  informasi  atau
pengalaman sosial orang lain.

Secara statistik, hasil uji Paired
Sample t-test ~menunjukkan bahwa t
hitung sebesar 15,263 lebih besar
daripada t tabel sebesar 2,365, dan nilai
signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,001,
yang berada di bawah taraf signifikansi
5%. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat
perbedaan yang signifikansi antara hasil
pretest dan posttest, yang berarti bahwa
perlakuan yang diberikan melalui teknik
Cognitive Restructuring efektif dalam
menurunkan perilaku Fear Of Missing
Out (FOMO).

Hasil dari studi ini mendukung
temuan dari penelitian yang dilakukan
oleh Aprianti, Saparahayuningsih, dan
Suprapti (2024), yang mengungkapkan
bahwa konseling kelompok dengan teknik
Cognitive Restructuring dapat efektif
untuk  mengurangi kecemasan saat
berbicara di depan umum di kalangan
siswa. Kesamaan antara penelitian ini dan
yang  sebelumnya  terletak  pada
pemanfaatan teknik Cognitive
Restructuring untuk merubah pola pikir
negatif siswa. Namun, perbedaannya
muncul karena penelitian sebelumnya
lebih fokus pada kecemasan berbicara di
depan umum, sementara studi ini lebih
mengedepankan penurunan tingkat Fear
Of Missing Out (FOMO) di kalangan
siswa.

Studi ini juga sejalan dengan
penelitian Zahwa, Elita, dan Sinthia
(2024), yang mengindikasikan bahwa
konseling kelompok dengan pendekatan
REBT mampu mengurangi Fear Of
Missing Out (FOMO). pada siswa.
Keduanya memiliki kesamaan dalam hal
fokus pada Fear Of Missing Out (FOMO)
dan penerapan pendekatan kognitif dalam
konseling kelompok. Meskipun demikian,

subjek, yang mulai menunjukkan penelitian kali ini memanfaatkan teknik
Wendy Putra Marjado
313 Abdurrahman
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Cognitive Restructuring, sedangkan yang
sebelumnya menggunakan metode REBT.
Perbedaan ini menunjukkan bahwa
beragam pendekatan kognitif dalam
layanan konseling kelompok memiliki
potensi yang sama dalam membantu siswa
mengatasi masalah Fear Of Missing Out
(FOMO).

Dengan demikian, Berdasarkan
landasan teori yang telah diuraikan dan
dibandingkan dengan hasil analisis data
melalui uji statistik menggunakan Paired
Sample t-test , maka dapat disimpulkan
bahwa hipotesis nol (Ho) yang berbunyi:
“Tidak terdapat pengaruh konseling
kelompok menggunakan teknik Cognitive
Restructuring terhadap Fear Of Missing
Out (FOMO) pada siswa kelas VIII
SMPN 24 Mataram” ditolak, dan
sebaliknya hipotesis alternatif (Ha) yang
menyatakan: “Terdapat pengaruh
konseling kelompok menggunakan teknik
Cognitive Restructuring terhadap Fear Of
Missing Out (FOMO) pada siswa kelas
VIII SMPN 24 Mataram” diterima.
Dengan hasil tersebut, maka dapat
ditegaskan bahwa konseling kelompok
menggunakan teknik Cognitive
Restructuring memiliki kontribusi nyata
dalam membantu siswa mengurangi
kecenderungan terhadap perilaku Fear Of
Missing Out (FOMO).

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah
dilakukan dan analisis data, dapat
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh
yang signifikan dari konseling kelompok
menggunakan teknik Cognitive
Restructuring terhadap Fear Of Missing
Out (FOMO) pada siswa kelas VIII
SMPN 24 Mataram. Temuan ini diperkuat
oleh hasil uji Paired Sample t-test yang
menunjukkan bahwa nilai t hitung =
15,263 lebih besar dari t tabel = 2,365,
serta nilai Sig. 2-tailed = 0,001, yang
berarti < 0,05. Rata-rata skor pre-test
sebesar 80,6 menurun menjadi 59,8 pada

314

P-ISSN: 2503 — 1708
E-ISSN: 2722 — 7340

posttest , yang berarti bahwa teknik
Cognitive  Restructuring berhasil
menurunkan perilaku Fear Of Missing
Out (FOMO). Dengan demikian, teknik
ini terbukti efektif dan dapat digunakan
sebagai pendekatan intervensi dalam
layanan bimbingan dan konseling.
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