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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan menguji efektivitas Cognitive Behavioral Therapy (CBT)
berbasis nilai Islam dalam mereduksi Fear of Missing Out (FOMO) pada siswa
kelas XI MAN 2 Yogyakarta. Integrasi nilai Islam meliputi syukur, qana’ah, dan
tawakal yang memperkuat dimensi spiritual dalam proses restrukturisasi kognitif
dan perubahan perilaku. Metode penelitian yang digunakan adalah pendekatan
kuantitatif dengan desain true experimental pretest—posttest control group. Subjek
penelitian berjumlah 20 siswa dengan tingkat FOMO tinggi yang dibagi ke dalam
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Instrumen penelitian menggunakan
Online Fear of Missing Out Scale (ON-FOMO). Analisis data dilakukan dengan
menggunakan uji Paired Sample t-Test dan Independent Sample t-Test. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa CBT berbasis nilai Islam efektif dalam mereduksi
FOMO pada siswa. Hal ini ditunjukkan oleh hasil uji Paired Sample t-Test yang
memperoleh nilai signifikansi sebesar 0.001 <0.05, yang berarti terdapat perbedaan
signifikan antara skor pretest dan posttest pada kelompok eksperimen. Selain itu,
hasil uji Independent Sample t-Test menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,001 <
0.05, yang mengindikasikan adanya perbedaan signifikan antara skor posttest
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Hasil perhitungan effect size
menggunakan Cohen’s d sebesar 2.48 yang termasuk dalam kategori sangat besar,
menunjukkan bahwa intervensi memiliki pengaruh yang kuat dalam mereduksi
FOMO pada siswa. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa CBT berbasis nilai
Islam efektif digunakan sebagai intervensi dalam mengatasi FOMO pada siswa.
Penelitian ini memberikan Kkontribusi secara teoretis dan praktis dalam
pengembangan bimbingan dan konseling Islam, khususnya dalam integrasi
pendekatan CBT dengan nilai-nilai spiritual Islam untuk mengatasi permasalahan
psikologis remaja di era digital.

Kata kunci: Cognitive Behavioral Therapy (CBT) berbasis nilai Islam; Fear of
Missing Out (FOMO), siswa madrasah.
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ABSTRACT

This study aims to test the effectiveness of Islamic value-based Cognitive
Behavioral Therapy (CBT) in reducing Fear of Missing Out (FOMO) in eleventh-
grade students of MAN 2 Yogyakarta. The integration of Islamic values includes
gratitude, contentment, and trust that strengthen the spiritual dimension in the
process of cognitive restructuring and behavioral change. The research method used
is a quantitative approach with a true experimental pretest—posttest control group
design. The research subjects were 20 students with high levels of FOMO who were
divided into an experimental group and a control group. The research instrument
used the Online Fear of Missing Out Scale (ON-FOMO). Data analysis was carried
out using Paired Sample t-Test and Independent Sample t-Test. The results showed
that Islamic value-based CBT is effective in reducing FOMO in students. This is
indicated by the results of the Paired Sample t-Test which obtained a significance
value of 0.001 <0.05, which means there is a significant difference between the
pretest and posttest scores in the experimental group. In addition, the results of the
Independent Sample t-Test showed a significance value of 0.001 < 0.05, indicating
a significant difference between the posttest scores of the experimental and control
groups. The effect size calculation results using Cohen's d of 2.48 are included in
the very large category, indicating that the intervention has a strong influence in
reducing FOMO in students. The conclusion of this study shows that Islamic value-
based CBT is effective as an intervention in overcoming FOMO in students. This
study provides theoretical and practical contributions to the development of Islamic
guidance and counseling, particularly in the integration of the CBT approach with
Islamic spiritual values to address psychological problems of adolescents in the
digital era.

Keywords: Islamic values-based Cognitive Behavioral Therapy; Fear of Missing
Out (FOMO), madrasah students.
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BABI

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Perkembangan teknologi informasi dan komunikasi di era digital telah
memberi dampak besar bagi kehidupan masyarakat. Teknologi memudahkan
manusia dalam memperoleh dan menyebarkan informasi secara cepat serta
mengubah pola komunikasi dan interaksi sosial, khususnya di kalangan
generasi muda.® Internet sebagai bagian dari teknologi modern juga membuka
akses interaksi global tanpa batas ruang dan waktu.? Berdasarkan data dari
Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) 2025, penetrasi
internet nasional mencapai 80,66% atau setara dengan 229 juta penduduk.
Angka ini meningkat 1,16% dari tahun sebelumnya yang sebesar 79,50% (225
juta jiwa).?

Keterhubungan yang ditawarkan media sosial menghadirkan dampak
positif berupa kemudahan komunikasi, akses informasi, dan ekspresi diri.
Namun demikian, fenomena negatif juga muncul, salah satunya Fear of

Missing Out (FOMO), yaitu kecemasan individu bahwa dirinya akan tertinggal

! Bisma Wirajovi Aulia et al., “Peran Krusial Jaringan Komputer Dan Basis Data Dalam Era
Digital,” Jurnal Sistem Informasi Dan Teknologi Informasi 1, no. 1 (2023): 9-20.

2 Chatarina Nila Astuti and Ratriana YE Kusumiati, “Hubungan Kepribadian Neurotisme
Dengan Fear of Missing out Pada Remaja Pengguna Aktif Media Sosial,” Jurnal llmiah Bimbingan
Konseling Undiksha 12, no. 2 (2021).

3 APJII: Penetrasi Internet Indonesia Capai 80,66% Di 2025 | Selular.ID, August 17, 2025,
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dari pengalaman, informasi, atau tren yang dialami orang lain.* Intensitas
penggunaan media sosial yang tinggi memperkuat kecenderungan ini, terutama
pada remaja usia sekolah menengah atas, yang berada dalam masa transisi
akademik dan pembangunan identitas diri.

Fear of Missing Out (FOMO) memiliki dampak yang luas pada kehidupan
remaja Generasi Z di era media sosial.® Teori perspektif psikososial Erikson,
masa remaja berada pada tahap kelima yaitu identity vs role confusion, di mana
individu dituntut untuk membentuk identitas diri yang akan berpengaruh pada
masa dewasanya.’ Apabila tahap ini tidak tercapai dengan baik, remaja dapat
mengalami krisis identitas yang berdampak pada kesulitan memahami
informasi, mengenali dirinya, dan membentuk penilaian diri (self-evaluation)
yang sehat.

Fenomena FOMO memiliki dampak yang luas pada kehidupan remaja,
baik dalam aspek akademik, psikologis, maupun sosial. ® Penelitian di SMP
Negeri 1 Singaraja yang dilakukan Kusuma, menunjukkan FOMO
berhubungan dengan penurunan konsentrasi belajar, keterlambatan mengikuti

materi, menurunnya minat belajar, serta kecenderungan lebih fokus pada media

4 Andrew K. Przybylski et al., “Motivational, Emotional, and Behavioral Correlates of Fear of Missing
Out,” Computers in Human Behavior 29, n0. 4 (2013): 184148, https://doi.org/10.1016/j.chb.2013.02.014.

5 Ine Beyens et al., ““I Don’t Want to Miss a Thing’: Adolescents’ Fear of Missing Out and Its
Relationship to Adolescents’ Social Needs, Facebook Use, and Facebook Related Stress,” Computers in
Human Behavior 64 (November 2016): 1-8, https://doi.org/10.1016/j.chb.2016.05.083.

¢ Jessicha Fredericha Permatasari et al., “Terjebak Di Dunia FOMO: Tantangan Mental Generasi
Z Di Era Media Sosial,” 3 (2024): 929-36.

7 Syifa Nadiah et al., “Hubungan Faktor Perkembangan Psikososial Dengan Identitas Vokasional
Pada Remaja Akhir,” Quanta: Jurnal Kajian Bimbingan Dan Konseling Dalam Pendidikan 5, no. 1
(2021): 21-29.

8 Rahmawati Latief, “Analisis Dampak Perilaku Fear of Missing Out (FoMO) Di Kalangan
Pengguna Media Sosial,” Al-Irsyad Al-Nafs: Jurnal Bimbingan Dan Penyuluhan Islam 11, no. 1
(2024): 31-46, https://doi.org/10.24252/al-irsyad.



sosial dibanding aktivitas belajar.® Selaras dengan penelitian Pujiastuti, yang
dilakukan di Universitas Islam Negeri Fatmawati Sukarno Bengkulu
menunjukkan FOMO berkaitan dengan penurunan minat belajar, terganggunya
konsentrasi, dan prestasi belajar yang lebih rendah. Penelitian lain di SMAN
3 Medan menegaskan FOMO meningkatkan stres dan kecemasan pada siswa.™
Hal ini menunjukkan bahwa FOMO dapat mengganggu proses belajar siswa
dan mempengaruhi prestasi akademik mereka.

Generasi Z, khususnya remaja tingkat SMA, berada pada fase pencarian
jati diri dan memiliki minat yang besar terhadap kehidupan sosial yang lebih
luas. *? Banyak dari mereka aktif menggunakan media sosial untuk mengikuti
tren serta mengunggah konten agar tetap terlihat up to date dan tidak tertinggal
perkembangan zaman.** Remaja yang mengalami FOMO cenderung merasa
cemas ketika tidak dapat mengikuti aktivitas yang berlangsung di sosial media.
Kondisi tersebut tidak hanya menimbulkan kecemasan, tetapi juga dapat

memicu rasa ketidakpuasan dan menurunkan harga diri.

 Ni Made Enita Kusuma et al., “Fear of Missing Out (FoMO) Media Sosial Dan Konsep Diri
Akademis [PA Dengan Prestasi Belajar,” Jurnal Ilmiah Pendidikan Profesi Guru 6, no. 1 (2023):
155-64, https://doi.org/10.23887/jippg.v6il.60714.

19 Triyani Pujiastuti et al., “Dampak Fear Of Missing Out (Fomo) Terhadap Kehidupan Diri
Mahasiswa Universitas Islam Negeri Fatmawati Sukarno Bengkulu,” Jurnal Penelitian Ilmu
Pendidikan Indonesia 4, no. 2 (2025): 488-98, https://doi.org/10.31004/jpion.v4i2.416.
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Pendidikan (e-Journal) 10, no. 2 (2024): 19098, https://doi.org/10.24114/paedagogi.v10i2.64462.

12 Purnama Purnama et al., “Krisis Identitas Remaja Di Era Digital: Studi Kualitatif Tentang
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Pengabdian Masyarakat 5 (October 2025): 255-66, https://doi.org/10.56799/joongki.v5i1.10886.
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Berdasarkan hasil wawancara dan observasi awal dengan Ibu DE selaku
guru bimbingan dan konseling, ditemukan bahwa sebagian siswa di MAN 2
Yogyakarta menunjukkan gejala Fear of Missing Out (FOMO), yang ditandai
dengan keinginan kuat untuk selalu mengikuti tren terbaru dan informasi yang
sedang viral. Ketika kebutuhan tersebut tidak terpenuhi, siswa cenderung
mengalami kecemasan serta perubahan suasana hati yang berdampak pada
pelanggaran terhadap tata tertib sekolah, khususnya terkait penggunaan ponsel
di luar ketentuan yang berlaku.

Berdasarkan keterangan guru, penggunaan ponsel oleh siswa hanya
diperbolehkan pada saat kegiatan pembelajaran yang memerlukan akses
internet dan pada waktu istirahat. Namun, ditemukan pula pelanggaran yang
lebih serius, seperti siswa yang membawa dua ponsel, di mana satu ponsel
diserahkan kepada guru, sedangkan ponsel lainnya digunakan secara
sembunyi-sembunyi untuk mengakses media sosial seperti TikTok dan bermain
game tanpa sepengetahuan guru.**

Fenomena FOMO juga mendorong siswa untuk sering membandingkan
diri dengan pengguna media sosial lain yang terlihat lebih aktif, sehingga
memunculkan perasaan rendah diri serta penilaian negatif terhadap diri sendiri.

Sejalan dengan hal tersebut, Primack menyatakan bahwa penggunaan media

4 Dyah Estuti Tri Hartini., S.Pd., "Wawancara Dengan Guru BK MAN 2 Yogyakarta."
November 13,2025.



sosial secara berlebihan berpotensi memberikan dampak negatif terhadap
kesehatan mental, termasuk kecemasan, dan stres.™

Kondisi FOMO pada siswa MAN 2 Yogyakarta menunjukkan kesenjangan
antara kondisi ideal dan realitas penggunaan media sosial pada remaja. Secara
ideal, media sosial dapat memperkaya pengalaman sosial, memperluas
wawasan, dan mendukung hubungan yang positif. Namun dalam
kenyataannya, penggunaan yang berlebihan justru memicu Fear of Missing
Out (FOMO) yang menimbulkan kecemasan, menurunkan kesejahteraan
psikologis, serta mengganggu konsentrasi belajar. Akibatnya, remaja terjebak
dalam perbandingan sosial yang tidak sehat dan merasa terdorong untuk selalu
terhubung secara daring meskipun berdampak negatif pada kesehatan mental
dan prestasi akademik.

Mengingat dampak multidimensional FOMO, diperlukan intervensi yang
komprehensif untuk mengatasinya. Cognitive Behavioral Therapy (CBT)
merupakan salah satu pendekatan yang paling banyak diteliti dan terbukti
efektif. Meta-analisis oleh Hofmann menunjukkan bahwa CBT memiliki effect
size yang besar dalam menurunkan kecemasan pada remaja.'® Berbagai
penelitian juga menunjukkan bahwa CBT efektif dalam mengatasi berbagai
bentuk kecemasan. Penelitian Khoerul Anwar, menunjukkan bahwa CBT

dalam konseling multikultural efektif mengatasi kecemasan berbicara di depan

15 Brian A. Primack et al., “Social Media as It Interfaces with Psychosocial Development and
Mental Illness in Transitional-Age Youth,” Child and Adolescent Psychiatric Clinics 31, no. 1
(2022): 11-30.

16 Stefan G. Hofmann et al., “The Efficacy of Cognitive Behavioral Therapy: A Review of Meta-
Analyses,” Cognitive Therapy and Research 36,n0. 5 (2012): 427-40, https://doi.org/10.1007/s10608-012-
9476-1.



umum pada mahasiswa internasional.!” Penelitian Sahara menemukan bahwa
CBT bekerja dengan mengidentifikasi dan memodifikasi distorsi kognitif serta
mengubah perilaku maladaptif yang terkait dengan FOMO.*®

Selain itu penelitian Pretiwi, menunjukkan bahwa konseling kelompok
berbasis CBT dapat membantu siswa mengurangi kecanduan gadget,
menurunkan kecemasan digital, meningkatkan regulasi emosi, serta
memperbaiki fungsi eksekutif seperti konsentrasi dan pengendalian diri.*®
Namun demikian, penerapan CBT standar yang dikembangkan dalam konteks
Barat sering kali kurang mempertimbangkan aspek budaya dan nilai-nilai
spiritual yang dianut oleh populasi tertentu.

Pendekatan terapi yang mengintegrasikan nilai-nilai spiritual dan budaya
lokal terbukti lebih efektif dibandingkan terapi standar. Konsep cultural
adaptation dalam psikoterapi menekankan pentingnya menyesuaikan
intervensi dengan sistem nilai, kepercayaan, dan praktik budaya klien.”® Dalam
konteks Indonesia yang mayoritas muslim, integrasi nilai-nilai Islam dalam
terapi psikologis menjadi relevan dan potensial meningkatkan efektivitas

intervensi. Integrasi nilai-nilai Islam dalam CBT untuk mengatasi FOMO

17 Moh Anwar et al., “Addressing Public Speaking Anxiety In Multicultural Counselling: The
Use Of Cognitive-Behavioural Therapy For International Students,” Jurnal Kajian Bimbingan Dan
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18 Nelvita Putri Sahara et al., “Pengaruh Konseling Kelompok Dengan Pendekatan Cognitive
Behavior Therapy (CBT) Dalam Mengurangi Fear of Missing Out (FOMO) Di SMA Negeri 9
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2695-713, https://doi.org/10.57235/aurelia.v4i2.6053.
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memiliki landasan teoretis yang kuat.?* Penelitian Cucchi, menunjukkan bahwa
pendekatan CBT yang diadaptasi secara budaya dapat meningkatkan
kesejahteraan psikologis dan spiritual individu muslim. Integrasi nilai-nilai
Islam dalam CBT merupakan bentuk cultural adaptation yang relevan di
Indonesia.?

Cognitive Behavioral Therapy berbasis Islam bertujuan untuk mengubah
pikiran dan perilaku maladaptif sekaligus memperkuat spiritualitas klien.
Beberapa penelitian telah menunjukkan efektivitas CBT berbasis nilai Islam
dalam mengatasi berbagai masalah psikologis. Penelitian yang dilakukan
Inkasari, menunjukkan hasil penelitian menggunakan pendekatan CBT
berbasis Islam terbukti efektif sebagai strategi preventif maupun kuratif dalam
mengurangi perilaku FOMO mahasiswa.?

Penelitian lain oleh Apriyadi, menemukan bahwa Terapi CBT yang
diintegrasikan dengan nilai-nilai spiritual Islam mampu membantu klien dalam
mengatasi masalah psikologis, khususnya kecemasan sosial pada remaja.*

Penelitian Farihah, mengintegrasikan teknik CBT modern dengan nilai-nilai

2! Yesi Widya Inkasari et al., “Terapi Cbt Berbasis Islam Sebagai Upaya Preventif Bagi
Penderita Fear of Missing Out (Fomo),” Journal of Islamic Psychology and Behavioral Sciences 2,
no. 1 (2024): 24-38, https://doi.org/10.61994/jipbs.v2il.258.

22 Angie Cucchi, “Integrating Cognitive Behavioural and Islamic Principles in Psychology and
Psychotherapy: A Narrative Review,” Journal of Religion and Health 61, no. 6 (2022): 484970,
https://doi.org/10.1007/s10943-022-01576-8.

2 Inkasari et al., “Terapi Cbt Berbasis Islam Sebagai Upaya Preventif Bagi Penderita Fear of
Missing Out (Fomo).”Journal of Islamic Psychology and Behavioral Sciences 2, no. 1 (2024): 24-38,
https://doi.org/10.61994/jipbs.v2i1.258.
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Islam Al-Qur’an, hadis, doa, zikir, syukur, amal, dan komunitas keagamaan.?
Pendekatan ini tidak hanya menurunkan kecemasan pada narapidana, tetapi
juga meningkatkan kualitas iman, perilaku sosial, dan kesiapan kembali ke
masyarakat. Selaras dengan penelitian Desi, ICBT (Islamic Cognitive
Behavioral Therapy) tidak hanya mengubah pikiran dan perilaku maladaptif,
tetapi juga memperkuat nilai religius, akhlak, dan karakter. 26

Meskipun beberapa penelitian telah mengkaji penerapan CBT berbasis
nilai Islam, sebagian besar penelitian tersebut masih memiliki keterbatasan
metodologis dan kontekstual. Penelitian terdahulu umumnya menggunakan
desain kualitatif atau quasi-eksperimental tanpa kelompok kontrol yang
memadai sehingga hubungan kausal antara intervensi dan penurunan FOMO
belum dapat dijelaskan secara kuat. Selain itu, penelitian mengenai CBT
berbasis nilai Islam masih banyak dilakukan pada mahasiswa atau populasi
klinis, sedangkan penelitian pada siswa madrasah tingkat menengah masih
sangat terbatas.

MAN 2 Yogyakarta dipilih sebagai lokasi penelitian dengan subjek siswa
kelas XI karena berada pada usia 16—17 tahun yang termasuk fase remaja akhir
dan relatif stabil secara akademik maupun psikologis untuk mengikuti

intervensi Cognitive Behavioral Therapy. Selain itu, lingkungan religius di

2> Muhimmatul Farihah and Imas Kania Rachman, “Pendekatan Cognitive Behavior Therapy
Berbasis Islam Untuk Mengatasi Kecemasan Sosial Narapidana,” Hisbah: Jurnal Bimbingan
Konseling Dan Dakwah Islam 14, no. 1 (2017): 62—76, https://doi.org/10.14421/hisbah.2017.141-
06.

26 Elfia Desi et al., “Pendekatan Islamic Cognitive Behavioral Therapy (ICBT) Dalam Intervensi
Klinis Untuk Mengatasi Kenakalan Remaja,” Pendas : Jurnal llmiah Pendidikan Dasar 10, no. 02
(2025): 321-30, https://doi.org/10.23969/jp.v10i02.24545.



madrasah mendukung penerapan CBT berbasis nilai Islam seperti syukur,
qana’ah, dan tawakal. Dukungan guru Bimbingan Konseling serta jumlah
siswa yang memadai juga menjadikan MAN 2 Yogyakarta lokasi yang strategis
untuk penelitian ini.

Berdasarkan uraian dan kajian terhadap penelitian terdahulu tersebut,
meskipun Cognitive Behavioral Therapy (CBT) terbukti efektif dalam
mereduksi kecemasan dan perilaku adiktif media sosial, sebagian besar
penelitian masih berfokus pada mahasiswa atau konteks klinis serta
menggunakan desain kualitatif atau quasi-eksperimental. Penelitian yang
mengintegrasikan CBT dengan nilai-nilai Islam juga masih terbatas dan belum
secara khusus mengembangkan modul terstruktur berbasis nilai syukur,
gana’ah, dan tawakal untuk mereduksi FOMO pada siswa madrasah tingkat
menengah. Oleh karena itu, diperlukan penelitian eksperimental untuk menguji
secara sistematis efektivitas CBT berbasis nilai Islam dalam mereduksi FOMO

pada siswa kelas XI Madrasah Aliyah, khususnya di MAN 2 Yogyakarta.

. Rumusan Masalah

Bagaimana efektivitas Cognitive Behavioral Therapy (CBT) berbasis nilai
Islam (syukur, qana’ah, dan tawakal) untuk mereduksi Fear of Missing Out

(FOMO) pada siswa kelas XI di MAN 2 Yogyakarta?

. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas Cognitive Behavioral

Therapy (CBT) berbasis nilai Islam (syukur, qana’ah, dan tawakal) untuk



mereduksi Fear of Missing Out (FOMO) pada siswa kelas XI di MAN 2

Yogyakarta.

D. Manfaat Penelitian

1. Manfaat Teoritik

Penelitian ini memberikan kontribusi teoretis dalam pengembangan
bimbingan dan konseling Islam melalui integrasi Cognitive Behavioral
Therapy (CBT) dengan nilai-nilai Islam (syukur, qana’ah, dan tawakal).
Penelitian ini memperkaya kerangka konseptual CBT dengan memasukkan
dimensi spiritual dan konteks budaya lokal, serta memperluas kajian
intervensi Fear of Missing Out (FOMO) pada remaja melalui pendekatan
yang holistik berdasarkan pengujian empiris. Temuan penelitian ini
diharapkan menjadi referensi akademik dalam pengembangan intervensi

psikologis berbasis nilai Islam yang kontekstual di era digital.

2. Manfaat Praktis
a. Bagi Peneliti
Penelitian ini meningkatkan kompetensi peneliti dalam merancang,
melaksanakan, dan mengevaluasi intervensi konseling berbasis CBT
terintegrasi nilai Islam, serta mengembangkan keterampilan penelitian
eksperimental dalam bidang bimbingan dan konseling.
b. Bagi Siswa
Program intervensi CBT berbasis nilai Islam membantu siswa
mengelola FOMO dan kecemasan media sosial melalui penguatan

keterampilan kognitif, modifikasi perilaku maladaptif, serta internalisasi
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nilai syukur, qana’ah, dan tawakal. Siswa diharapkan mampu
menggunakan media sosial secara lebih bijak, mengurangi kecemasan
akibat perbandingan sosial, serta meningkatkan kesejahteraan psikologis
dan konsentrasi belajar.
c. Bagi Guru BK
Hasil penelitian menjadi referensi praktis bagi guru BK dalam
mengembangkan layanan konseling yang relevan dengan tantangan era
digital melalui pendekatan CBT berbasis nilai Islam, baik secara preventif
maupun kuratif.
d. Bagi Lembaga Sekolah MAN 2 Yogyakarta
Penelitian ini memberikan kontribusi strategis bagi MAN 2
Yogyakarta dalam pengembangan program bimbingan konseling berbasis
nilai Islam yang responsif terhadap permasalahan psikososial siswa, serta
memperkuat identitas madrasah dalam mengintegrasikan ilmu modern dan

keislaman.

E. Kajian Pustaka

Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas Cognitive Behavioral
Therapy (CBT) berbasis nilai Islam (syukur, gana'ah, dan tawakal) untuk
mereduksi Fear of Missing Out (FOMO) pada siswa kelas XI di MAN 2
Yogyakarta. Tinjauan komprehensif penelitian terdahulu yang relevan
dibutuhkan untuk memberikan landasan teoretis dan mengidentifikasi
kesenjangan penelitian yang telah dilakukan. Kajian pustaka ini disusun dalam

empat tema utama, meliputi fenomena FOMO pada remaja dan dampaknya,
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efektivitas CBT konvensional dalam mengatasi FOMO, adaptasi budaya serta
integrasi nilai-nilai Islam dalam CBT, serta kesenjangan penelitian yang
menjadi dasar kebaruan penelitian ini.

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa Fear of Missing Out (FOMO)
merupakan fenomena psikologis yang muncul akibat kecemasan berlebihan
untuk tidak tertinggal informasi, tren, atau aktivitas sosial yang dialami orang
lain, terutama karena paparan intensif media sosial.?” Sejumlah penelitian
mengonfirmasi hubungan FOMO dengan adiksi media sosial pada remaja.?®
Astuti menemukan bahwa kepribadian neurotisme berhubungan signifikan
dengan tingkat FOMO pada remaja pengguna aktif media sosial, menunjukkan
bahwa faktor kepribadian turut memengaruhi kerentanan individu terhadap
FOMO.? Dampak FOMO pada remaja bersifat multidimensional. Primack
menunjukkan bahwa penggunaan media sosial berlebihan berhubungan dengan
meningkatnya risiko depresi, kecemasan, dan stres. * Secara konsisten,
penelitian lain juga menemukan hubungan negatif antara FOMO dengan

konsentrasi belajar, minat belajar, dan prestasi akademik siswa.3! Temuan-

27 Martaria Rizky Rinaldi, “Fear of Missing out (FoMO) and Internet Addiction among
Adolescence: The Moderation Effect of Gender Differences,” Humanitas: Indonesian
Psychological Journal, February 20, 2024, 1-12, https://doi.org/10.26555/humanitas.v21i1.580.

28 Siti Nuriyah Fathul Jannah and Thalitha Sacharissa Rosyiidiani, “Gejala Fear of Missing Out dan
Adiksi Media Sosial Remaja Putri di Era Pandemi Covid-19,” Jurnal Paradigma: Jurnal Multidisipliner
Mahasiswa Pascasarjana Indonesia 3, no. 1 (2022), https://doi.org/10.22146/jpmmpi.v3il.73583.

2% Chatarina Nila Astuti and Ratriana Y. E. Kusumiati, “Hubungan Kepribadian Neurotisme
dengan Fear of Missing Out pada Remaja Pengguna Aktif Media Sosial,” Jurnal Ilmiah Bimbingan
Konseling Undiksha 12, no. 2 (2021), https://doi.org/10.23887/jibk.v12i2.34086.

30 Brian A Primack et al., “Social Media as It Interfaces with Psychosocial Development and
Mental Illness in Transitional-Age Youth,” Child and Adolescent Psychiatric Clinics 31, no. 1
(2022): 11-30.

31 Kusuma et al., “Fear of Missing Out (FoMO) Media Sosial Dan Konsep Diri Akademis IPA
Dengan Prestasi Belajar”; Pujiastuti et al., “Dampak Fear Of Missing Out (Fomo) Terhadap
Kehidupan Diri Mahasiswa Universitas Islam Negeri Fatmawati Sukarno Bengkulu”; I. Rahmawati
and Lilim Halimah, “Hubungan Antara Fear of Missing Out (FoMO) Dengan Adiksi Media Sosial
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temuan ini mengindikasikan urgensi intervensi psikologis untuk mengatasi
FOMO pada populasi remaja, khususnya di lingkungan pendidikan.

Cognitive Behavioral Therapy (CBT) konvensional telah menunjukkan
efektivitas dalam mengatasi berbagai masalah psikologis remaja, termasuk
FOMO. Fitri membuktikan bahwa konseling kelompok dengan teknik
cognitive restructuring efektif menurunkan FOMO pada remaja.** Afdilah
menegaskan bahwa FOMO dapat dicegah dan dikurangi melalui konseling
kognitif-perilaku dengan kombinasi teknik manajemen diri, keterampilan
coping, dan restrukturisasi kognitif.* Selain itu, CBT juga terbukti membantu
siswa mengurangi kecanduan gadget, menurunkan kecemasan digital,
meningkatkan regulasi emosi, serta memperbaiki fungsi eksekutif seperti
konsentrasi dan pengendalian diri.?* Meskipun efektif, CBT konvensional yang
dikembangkan dalam konteks Barat sering kali kurang mempertimbangkan
aspek budaya dan nilai-nilai spiritual yang dianut oleh populasi tertentu,

khususnya di Indonesia yang mayoritas muslim.

Pada Penggemar Selebriti Korea,” Prosiding Psikologi 7, no. 1 (2021): 52-57; Sibagariang and
Nasution, “Pengaruh Fomo (Fear of Missing Out) Terhadap Kesehatan Mental Pada Siswa SMAN
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https://doi.org/10.36728/cijgc.v5i2.3383.

33 Jzul Haidi Afdilah et al., “Fear of Missing Out (FOMO) in Analysis of Cognitive Behavior
Therapy (CBT),” December 4, 2020, 22023, https://doi.org/10.2991/assehr.k.201204.040.

3% Ardiva Morlindah Tripertiwi and Alfin Siregar, “Effectiveness of Humanistic-Based Group
Counselling to Improve Student Well-Being at MAN 1 Medan,” Journal of General Education and
Humanities 4, no. 3 (2025): 1339-50, https://doi.org/10.58421/gehu.v4i3.666; Sahara et al.,
“Pengaruh Konseling Kelompok Dengan Pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT) Dalam
Mengurangi Fear of Missing Out (FOMO) Di SMA Negeri 9 Pekanbaru.”
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Adaptasi budaya dalam psikoterapi telah menjadi isu penting dalam
dekade terakhir. Nacem menekankan pentingnya transcultural adaptation
CBT di Asia agar terapi selaras dengan sistem nilai, kepercayaan, dan praktik
budaya klien.** Cucchi melalui narrative review menemukan bahwa integrasi
prinsip CBT dengan nilai-nilai Islam berkontribusi pada peningkatan
kesejahteraan psikologis dan spiritual individu muslim. ** Temuan ini
memperkuat relevansi integrasi nilai Islam sebagai bentuk adaptasi budaya
dalam CBT

Sejumlah penelitian telah mengembangkan CBT berbasis nilai Islam
sebagai pendekatan psikoterapi yang terintegrasi. Beberapa peneliti
menggunakan istilah berbeda seperti Islamic integrated cognitive Behavioral
Therapy (IICBT) 37 dan Cognitive Behavioral Therapy Islami (CBT Islam).?®
Apriyadi, menemukan bahwa CBT Spiritualitas Islam efektif mengatasi
kecemasan sosial pada remaja.>” Farihah mengintegrasikan teknik CBT dengan
nilai Islam seperti Al-Qur’an, hadis, doa, zikir, dan syukur untuk mengatasi

kecemasan sosial narapidana, dengan hasil tidak hanya menurunkan

35 Farooq Naeem et al., “Transcultural Adaptation of Cognitive Behavioral Therapy (CBT) in
Asia,” Asia-Pacific Psychiatry 13, no. 1 (2021): €12442, https://doi.org/10.1111/appy.12442.

3¢ Angie Cucchi, “Integrating Cognitive Behavioural and Islamic Principles in Psychology and
Psychotherapy: A Narrative Review,” Journal of Religion and Health 61, no. 6 (2022): 4849-70,
https://doi.org/10.1007/s10943-022-01576-8.

37 Binish Nawaz and Tahira Yousuf, “Islamic Integrated Cognitive Behavioral Therapy for
Treating Depression in Young Adults: A Quasi- Experimental Study,” Proceedings 39, no. 1 (2025):
30-36, https://doi.org/10.47489/szmc.v3911.584.

38 Isna Sufyaningsih Munawar et al., “Treatment CBT Islami Dalam Peningkatan Regulasi Diri
Belajar Santri di Pondok Pesantren,” Ideguru: Jurnal Karya llmiah Guru 8, no. 2 (2023): 164-70,
https://doi.org/10.51169/ideguru.v8i2.487.

39 Abi Apriyadi, “Cognitive Behavioral Therapy Spritualitas Islam Untuk Mengatasi Kecemasan
Sosial Remaja,” Counselle| Journal of Islamic Guidance and Counseling 2, no. 1 (2022): 70-83,
https://doi.org/10.32923/couns.v2il.2304.
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kecemasan tetapi juga meningkatkan kualitas iman dan perilaku sosial.*® Desi
menunjukkan bahwa Islamic Cognitive Behavioral Therapy (ICBT) efektif
dalam mengatasi kenakalan remaja sekaligus memperkuat religiusitas, akhlak,
dan karakter.*!

Secara khusus terkait FOMO, Inkasari dkk. menunjukkan bahwa CBT
berbasis Islam efektif sebagai strategi preventif dan kuratif dalam mengurangi
FOMO pada mahasiswa.** Namun demikian, penelitian Inkasari masih terbatas
pada populasi mahasiswa dan belum menghasilkan modul terstruktur untuk
konteks siswa madrasah. Shinta dan Pardomuan menawarkan perspektif
teoretis tentang strategi spiritualitas Qur'ani untuk mengatasi FOMO pada
Generasi Z, dengan menekankan nilai syukur, qana'ah, dan tawakal sebagai
benteng psikologis terhadap tekanan media sosial. ** Meskipun perspektif ini
menjanjikan, belum ada penelitian eksperimental yang menguji efektivitasnya
secara empiris pada populasi siswa madrasah.

Berdasarkan penelusuran literatur tersebut, teridentifikasi beberapa
kesenjangan penelitian yang signifikan. Pertama, meskipun penelitian tentang

FOMO pada remaja cukup banyak, intervensi empiris pada siswa madrasah

40 Muhimmatul Farihah dan Imas Kania Rachman, ‘“Pendekatan Cognitive Behavior Therapy

Berbasis Islam Untuk Mengatasi Kecemasan Sosial Narapidana,” Hisbah: Jurnal Bimbingan
Konseling Dan Dakwah Islam 14, no. 1 (2017): 62-76, https://doi.org/10.14421/hisbah.2017.141-

41 Elfia Desi et al., “Pendekatan Islamic Cognitive Behavioral Therapy (ICBT) Dalam Intervensi

Klinis Untuk Mengatasi Kenakalan Remaja,” Pendas : Jurnal Ilmiah Pendidikan Dasar 10, no. 02
(2025): 321-30, https://doi.org/10.23969/jp.v10i102.24545.

42 Yesi Widya Inkasari et al., “Terapi Cbt Berbasis Islam Sebagai Upaya Preventif Bagi

Penderita Fear of Missing Out (Fomo),” Journal of Islamic Psychology and Behavioral Sciences 2,
no. 1 (2024): 24-38, https://doi.org/10.61994/jipbs.v2i1.258.

43 Shinta Shavira and Pitri Pardomuan, “Strategi Spritualitas Qur’ani untuk Mengatasi FOMO

pada Generasi Z,” Hikmah : Jurnal Studi Pendidikan Agama Islam 2, no. 2 (2025): 181-97,
https://doi.org/10.61132/hikmah.v2i2.950.
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masih jarang dilakukan. Kedua, penelitian CBT berbasis Islam umumnya
belum mengintegrasikan nilai syukur, qana’ah, dan tawakal dalam kerangka
modul yang terstruktur. Ketiga, sebagian besar penelitian menggunakan desain
kualitatif atau quasi-eksperimental tanpa kelompok kontrol yang memadai.
Keempat, penelitian terdahulu lebih berfokus pada mahasiswa atau populasi
klinis, padahal remaja SMA/MA memiliki karakteristik perkembangan
psikososial dan religius yang berbeda.

Dengan demikian, penelitian ini bertujuan mengisi kesenjangan tersebut
melalui pengujian efektivitas CBT berbasis nilai Islam (syukur, qana’ah, dan
tawakal) menggunakan desain true experimental dengan pretest—posttest
control group design. Kebaruan penelitian terletak pada pengembangan modul
CBT berbasis nilai Islam yang terstruktur untuk siswa madrasah, pengujian
kausalitas intervensi secara eksperimental, serta integrasi eksplisit dimensi
spiritual dalam sesi CBT. Kontribusi teoretis penelitian ini memperkaya kajian
cultural adaptation dalam psikoterapi, sedangkan kontribusi praktisnya
menghadirkan model intervensi evidence-based yang dapat diterapkan oleh

guru BK di madrasah.

F. Sistematika Pembahasan

Penelitian ini disusun secara sistematis ke dalam lima bab. Bab I
merupakan pendahuluan yang memuat latar belakang, rumusan masalah,
tujuan, manfaat penelitian, kajian pustaka, serta sistematika penulisan. Bab II
berisi kajian teoretis dan kerangka pemikiran yang menguraikan landasan teori

mengenai Cognitive Behavioral Therapy berbasis nilai Islam, kerangka
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berpikir, dan hipotesis penelitian. Bab III membahas metodologi penelitian
yang meliputi jenis dan desain penelitian, variabel penelitian, definisi
operasional, subjek penelitian, prosedur pelaksanaan penelitian, teknik
pengumpulan data, uji validitas dan reliabilitas instrumen, serta teknik analisis
data. Bab IV menyajikan hasil penelitian dan pembahasan, meliputi gambaran
umum MAN 2 Yogyakarta, hasil analisis data, serta pembahasan temuan
penelitian. Bab V merupakan penutup yang berisi kesimpulan dan saran

penelitian.
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan,
dapat disimpulkan bahwa konseling Cognitive Behavioral Therapy (CBT)
berbasis nilai Islam efektif dalam mereduksi Fear of Missing Out (FOMO)
pada siswa kelas XI MAN 2 Yogyakarta.

Hasil analisis statistik menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang
signifikan antara skor pretest dan posttest pada kelompok eksperimen setelah
diberikan intervensi konseling CBT berbasis nilai Islam. Selain itu,
perbandingan skor posttest antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol
juga menunjukkan perbedaan yang signifikan, yang mengindikasikan bahwa
perubahan yang terjadi merupakan hasil dari intervensi yang diberikan.

Efektivitas intervensi ini juga didukung oleh nilai effect size yang berada
pada kategori sangat besar, sehingga menunjukkan bahwa konseling CBT
berbasis nilai Islam tidak hanya signifikan secara statistik, tetapi juga memiliki
kekuatan pengaruh yang tinggi dalam menurunkan tingkat FOMO pada siswa.

Temuan kuantitatif tersebut juga diperkuat oleh data pendukung yang
diperoleh dari analisis lembar kerja siswa selama proses konseling kelompok.
Hasil analisis menunjukkan bahwa siswa mampu mengidentifikasi pikiran
otomatis negatif yang berkaitan dengan perasaan tertinggal dari aktivitas teman

di media sosial. Melalui proses diskusi dan latihan restrukturisasi kognitif,
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siswa mulai menantang pikiran tersebut dan menggantinya dengan pola pikir
yang lebih rasional dan adaptif. Perubahan tersebut terlihat dari refleksi siswa
yang menunjukkan peningkatan kemampuan menerima keadaan diri,
mengurangi dorongan untuk selalu mengikuti aktivitas digital orang lain, serta
munculnya sikap syukur, gana’ah, dan tawakal dalam menyikapi tekanan sosial
di media digital.

Secara psikologis, intervensi ini membantu siswa mengidentifikasi
pikiran otomatis negatif yang berkaitan dengan kecemasan tertinggal dari
aktivitas sosial di media digital, kemudian menantangnya melalui proses
restrukturisasi kognitif yang dipadukan dengan internalisasi nilai syukur,
gana’ah, dan tawakal. Integrasi teknik CBT dengan nilai-nilai Islam membantu
siswa mengembangkan pola pikir yang lebih rasional, regulasi emosi yang
lebih adaptif, serta sikap yang lebih bijak dalam menyikapi penggunaan media
sosial.

Dengan demikian, penelitian ini menegaskan bahwa integrasi teknik
Cognitive Behavioral Therapy dengan nilai-nilai spiritual Islam tidak hanya
efektif dalam mereduksi Fear of Missing Out (FOMO), tetapi juga memberikan
sentuhan spiritual yang memperkuat religiusitas siswa, sehingga membantu
mereka mengembangkan regulasi diri yang lebih sehat, sikap yang lebih bijak
dalam menggunakan media sosial, serta kemampuan memaknai pengalaman

sosial secara lebih positif dan adaptif.
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B. Saran

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan mengenai efektivitas
konseling Cognitive Behavioral Therapy (CBT) berbasis nilai Islam dalam
mereduksi Fear of Missing Out (FOMO), peneliti mengemukakan beberapa
saran yang diharapkan dapat memberikan manfaat bagi praktisi bimbingan dan
konseling, peneliti selanjutnya, serta pengembangan ilmu konseling Islam.
Beberapa saran yang dapat diajukan adalah sebagai berikut.

1. Bagi Guru Bimbingan dan Konseling
Guru Bimbingan dan Konseling di madrasah maupun sekolah dapat
memanfaatkan pendekatan Cognitive Behavioral Therapy (CBT) berbasis
nilai Islam sebagai alternatif intervensi untuk membantu siswa mengatasi
permasalahan psikologis terkait penggunaan media sosial, khususnya
fenomena Fear of Missing Out (FOMO). Pendekatan ini dapat diterapkan
melalui  konseling kelompok dengan mengintegrasikan teknik
restrukturisasi kognitif dan penguatan nilai spiritual seperti syukur,
gana’ah, dan tawakal guna meningkatkan kemampuan regulasi diri siswa.

2. Bagi Peneliti Selanjutnya
Penelitian selanjutnya diharapkan dapat mengembangkan model konseling
CBT berbasis nilai Islam dengan melibatkan jumlah subjek yang lebih
besar dan latar belakang pendidikan yang lebih beragam agar hasil
penelitian memiliki tingkat generalisasi yang lebih luas. Selain itu,
penelitian lanjutan juga dapat menambahkan pengukuran follow-up untuk

mengetahui keberlanjutan efek intervensi dalam jangka panjang serta
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mengeksplorasi faktor-faktor lain yang mempengaruhi munculnya
fenomena FOMO pada remaja.

Bagi Pengembangan Ilmu Konseling Islam

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi salah satu referensi dalam
pengembangan pendekatan konseling yang mengintegrasikan teori
psikologi modern dengan nilai-nilai spiritual Islam. Integrasi tersebut
berpotensi memperkaya praktik konseling Islam yang lebih kontekstual,
khususnya dalam membantu remaja muslim menghadapi tantangan
psikologis yang muncul akibat perkembangan teknologi dan media sosial

di era digital.

C. Keterbatasan Penelitian

Setiap penelitian memiliki keterbatasan yang perlu diungkapkan secara

objektif sebagai bagian dari integritas akademik. Keterbatasan dalam penelitian

ini tidak mengurangi validitas temuan, namun penting untuk diperhatikan

dalam proses interpretasi hasil serta dalam memperluas generalisasi pada

penelitian selanjutnya.

l.

Jumlah subjek penelitian relatif terbatas dan hanya berasal dari satu
institusi pendidikan, yaitu MAN 2 Yogyakarta, sehingga generalisasi
hasil penelitian pada populasi yang lebih luas perlu dilakukan dengan
kehati-hatian.

Intervensi konseling Cognitive Behavioral Therapy (CBT) berbasis nilai

Islam dilaksanakan dalam durasi yang relatif singkat dan belum disertai
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dengan pengukuran lanjutan (follow-up), sehingga keberlanjutan efek
intervensi dalam jangka panjang belum dapat diketahui secara pasti.

. Meskipun penelitian ini menggunakan desain true experimental, faktor
eksternal seperti intensitas penggunaan media sosial, lingkungan
pertemanan, serta aktivitas digital siswa di luar sesi konseling tetap
berpotensi mempengaruhi tingkat Fear of Missing Out (FOMO) yang

dialami siswa.
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