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Abstract :This study has a goal, namely to determine the level of fomo (Fear of Missing Out)
behavior to students as well as knowing the effectiveness of behavioral counseling with the
Systematic Desensitization technique to overcome FOMO behavior in class XI science 6
MAN 1 Jombang's students. Quantitative research methods use a method in the form of a
pre- experimental design method, called a pre-experimental design because this design is
not a real experiment and there are external variables that affect the dependent variable and
the sample selection is not random (purposive sampling) and the design used is one group
pre test and post test which has one experimental group and does not have a comparison
group which only compares the pre test values before treatment and posttest values after
treatment. the population in this study were students of class XI science 6 MAN 1 Jombang
who had fomo (Fear of Missing Out) behavior, a sample of 9 people samples were obtained
using purposive sampling technique.This study shows that the fomo level of class XI science
6 MAN 1 Jombang students is in the very high category with a percentage of 32%.from the
results of the paired sample t test obtained a significant value (2-tailed) of 0.000 <0.05, it
can be concluded that there is a significant difference between the results of fomo ( Fear of
Missing Out) behavior on the pre- test and post-test data.

Keywords: Behaviour Counseling; Systematic Disensitization; Fomo (Fear of Missing Out).

Abstrak : Penelitian ini memiliki tujuan yaitu untuk mengetahui tingkat perilaku fomo
(Fear of Missing Out) pada siswa serta efektivitas konseling perilaku dengan teknik
disensitisasi sistematis untuk mengatasi perilaku fomo (Fear of Missing Out) pada siswa
kelas XI Mipa 6 MAN 1 Jombang. Metode penelitian kuantitatif mengunakan sebuah
metode berupa metode pre- experimental design. Disebut pre-experimental design karena
desain ini bukan merupakan eksperimen sesungguhnya sebab terdapat variabel dari luar
yang mempengaruhi variabel dependen dan pemilihan sampel tidak secara acak dan desain
yang digunakan adalah ome group pre-test post-test yaitu memiliki satu kelompok
eksperimen dan tidak memiliki kelompok pembanding, dimana hanya membandingkan nilai
pre-test fomo sebelum treatment dan nilai post-test fomo sesudah treatment. Populasi pada
penelitian ini merupakan siswa kelas XI Mipa 6 MAN 1 Jombang yang memiliki perilaku
fomo, sampel berjumlah 9 orang. Sampel diperoleh menggunkan teknik purposive sampling.
Penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat perilaku fomo siswa kelas XI Mipa 6 MAN I
Jombang berada pada ketegori sangat tinggi dengan presentase (32%). Dari hasil uji t paired
sample test diperoleh nilai signifikan (2-tailed) sebesar 0,000< 0,05, maka menunjukkan
bahwa angket fomo bisa menurunkan perilaku fomo.

Kata kunci: Konseling Perilaku; Disensitisasi Sistematis; Fomo (Fear of Missing Out).
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A. PENDAHULUAN

Internet  sekarang  bukan  hanya
digunakan sebagai alat untuk mencari
informasi dan berkomunikasi melainkan

internet juga memberikan kesempatan untuk
melihat kegiatan siapapun tanpa batas waktu
meskipun jarak jauh. dan lebih fokus pada
kegiatan yang dianggap lebih berharga
dibandingkan dengan pengalaman atau
kehidupan yang dimiliki oleh diri sendiri.
Menurut Oetomo (2002) menyebutkan bahwa
internet adalah singkatan atau kepedekan dari
international network, yang didefinisikan
sebagai suatu jaringan komputer yang sangat
besar, dimnana jaringan computer terdari
beberapa jaringan-jaringan kecil yang saling
berhubungan satu sama lain. Kata internet
sudah tidak asing lagi di zaman generasi z,
dimana generasi z ini merupakan generasi
pertama yang sejak awal akrab dengan
teknologi. Dan menurut para ahli generasi z
sebagai generasi Net dikarenakan lebih
unggul dan serba bisa dalam teknologi dan
jauh lebih cakap dan awas terhadap sisi
negative tegnologi. Generasi z tersebut
diartikan bahwa generasi yang individunya
berumur 12 tahun sampai 27 tahun dan dapat
disimpulkan sebagai generasi yang sedang
menempuh pendidikan baik di  bangku
sekolah, perguruan tinggi, bekerja dan sudah
menikah.

Lembaga  penelitian, J.  Walter
Thompson Intelligence pada tahun 2011
mendefinisikan fear of missing out sebagai
perasaan  tidak nyaman dan  dapat
menyebabkan individu merasa kehilangan
waktu yang penting. Penggunaan internet
yang memfasilitasi media sosial yang bisa
membuat individu sadar bahwa terdapat
hal-hal yang cenderung tidak dapat diketahui.
Keadaan ini dapat memicu dorongan dalam
diri individu untuk terlibat dalam berbagai
peristiwa di sekitar atau interaksi dengan
individu lainnya (Pollard, 2011). Przybylski,
dkk. (2013) mendefinisikan fear of missing
out sebagai perilaku individu yang meliputi
keinginan untuk tetap terhubung dan
mengikuti hal-hal yang sedang dilakukan oleh
orang lain maupun terhubung dengan suatu
peristiwa yang baru. Pada dasarnya fomo

merupakan suatu kebutuhan dengan tujuan
sehingga bisa terhubung dengan aktivitas
individu lain. Perilaku tersebut muncul karena
adannya dorongan tertentu sehingga bisa
memunculkan suatu tindakan atau perilaku.
Pemicu perilaku fomo yaitu aktivitas orang
lain, terlalu banyak pilihan, terpancing dengan
infromasi yang belum valid dan gaya hidup.

Hal diatas relevan dengan penelitian
Alma Rizky Nafisa dan Desfi Dian Mustika
karena memiliki kesamaan berfokus pada
teknik  disensitisasi  dalam  mengatasi
kecemasan. Dan adapun yang menjadi
pembeda penelitian yaitu dari segi lokasi
penelitian Alma Rizky Nafisa dan Desfi Dian
Mustika yang dilakukan di SMA Natar
Lampung, sedangkan peneliti melakukan
penelitian di MAN 1 Jombang. Perbedaan
lainnya terdapat pada fokus penelitian.
Penelitian Alma Rizky Nafisa berfokus pada
penggunaan teknik disensitisasi sistematis
untuk mengurangi kecemasan belajar terhadap
peserta didik dan penelitian dari Desfi Dian
Mustika teknik disensitisasi sistematis untuk
mengurangi kecemasan calon mahasiswa
dalam menghadapi SBMPTN, sedangkan
penelitian  ini  berfokus pada teknik
disensitisasi sistematis untuk suatu kecemasan
yang berupa perilaku fomo (Fear of Missing
Out).

Rujukan lain yaitu dari jurnal Ely Roy
dalam Indonesian Journal of Learning
Education and Counseling 2018,
penelitiannya menggunakan metode
penelitian berupa mixed anova repeated
measure test design dengan melibatkan 16
siswa yang mengalami kecemasan publik
yang tinggi dari 100 siswa dengan
menggunakan purposive sampling, sedangkan
dalam penelitian ini melibatkan 9 siswa dari
32 yang telah dilakukan posttest. Hasil
penelitian ini konseling kelompok dengan
teknik disensitisasi sistematis dan teknik
kebebasan emosional dapat mengurangi
kecemasan berbicara di depan umum kepada
siswa.

Menurut survey global, lebih dari 50%
generasi z online setiap hari untuk
berkomunikasi dengan teman-teman mereka.
Media sosial yang sering digunakan oleh
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Generasi Z, terutama peserta didik tingkat
menengah, akhir ini sangat akrab dengan
media sosial seperti WhatsApp, Telegram,
TikTok, Line, dan Instagram. Dari media
sosial  tersebut, peserta didik  bisa
mendapatkan  berbagai  informasi yang
lengkap dan baru. Hal ini menyebabkan
mereka merasa tidak bisa meninggalkan
ponsel karena takut dan cemas jika
ketinggalan berita, sehingga mereka lebih
suka menghabiskan waktu untuk menjelajahi
web dan lebih memilih tinggal di dalam
ruangan bermain media sosial dibandingkan
di luar.

Aspek perilaku FOMO (Fear of Missing
Out) ada tiga, yaitu ketakutan, kekhawatiran,

dan  kecemasan.  Sedangkan  menurut
Przybylski, dkk. (2013), FOMO dapat
disebabkan  oleh  rendahnya  kepuasan

kebutuhan psikologis terhadap competence,
autonomy, dan relatedness. Setiap perilaku
pasti memiliki dampak positif dan negatif
bagi kehidupan individu, termasuk perilaku
FOMO. Dampak positifnya adalah membuat
individu selalu cepat mengetahui informasi
terbaru atau selalu up to date. Namun, di sisi
lain, dampak negatifnya adalah memunculkan
perilaku  maladaptif dalam keterlibatan
penggunaan situs jejaring sosial.

Individu yang mengalami FOMO akan
selalu merasa cemas dan terus memantau
kehidupan orang lain, terutama di media
sosial. Hal ini disebabkan oleh keinginan
individu untuk selalu menjadi orang pertama
yang mengetahui informasi dan merasa takut
jika tidak bisa mengikuti informasi terbaru
serta terhubung dengan orang lain. Selain itu,
perilaku FOMO juga menyebabkan individu
menjadi tidak fokus pada apa yang dilakukan
karena tidak bisa mengendalikan diri dan
ingin terus terhubung dengan orang lain.
Secara perlahan, hal ini akan menimbulkan
perasaan cemas, kesulitan menghargai diri
sendiri, sulit menghargai pencapaian dari
usaha diri sendiri, dan merasa kesulitan
bergaul dengan orang lain, bahkan sulit
menyesuaikan diri dengan lingkungan sekitar.

Layanan bimbingan konseling di
sekolah merupakan usaha untuk membantu
siswa  mengatasi  permasalahan  yang

dihadapinya. Layanan ini memfasilitasi
pengembangan siswa, baik secara individual
maupun kelompok, sesuai dengan kebutuhan.
Layanan ini juga membantu siswa mengatasi
kelemahan, hambatan, serta masalah yang
dihadapi untuk memahami dirinya dan
lingkungan sekitar agar dapat
mengembangkan potensi dirinya secara
optimal dan menyesuaikan diri dengan
lingkungannya. Salah satu penanganan
perilaku FOMO dapat dilakukan melalui
layanan bimbingan konseling kelompok.

Layanan konseling kelompok melatih
individu untuk bersikap terbuka, mampu
berbicara di depan orang banyak, melatih
individu untuk mengambil keputusan, serta
mengembangkan perasaan dan  pikiran
mereka, yang pada akhirnya memunculkan
tingkah laku positif. Dalam mengatasi
perilaku FOMO, juga dapat digunakan teknik
konseling perilaku, seperti disensitisasi
sistematis. Teknik ini, yang dikembangkan
oleh Wolpe, termasuk pendekatan
behavioristik yang menyatakan bahwa semua
perilaku atau tindakan neurotik merupakan
ekspresi dari kecemasan. Dalam mengatasi
kecemasan yang dialami individu, teknik ini
memberikan rangsangan yang sedikit demi
sedikit, secara berangsur-angsur, sehingga
individu tidak lagi merasa cemas.

Menurut Willis (2004), disensitisasi
sistematis adalah teknik untuk mengurangi
respon  emosional yang  menakutkan,
mencemaskan, atau tidak menyenangkan
melalui aktivitas yang bertentangan dengan
respon tersebut. Asmani juga mengungkapkan
bahwa disensitisasi sistematis adalah teknik
yang berfokus pada pemberian bantuan
dengan tujuan untuk memberikan ketenangan
dengan mengajarkan siswa maupun individu
agar tetap merasa rileks meskipun
dimunculkan stimulus pemicu kecemasan,
(Lubis, 2011) mengatakan bahwa disensitisasi
sistematis adalah teknik yang diarahkan
kepada klien untuk menampilkan respons
yang tidak konsisten dengan kecemasan.

Dari penjelasan pendapat para ahli di
atas, dapat disimpulkan bahwa yang dimaksud
dengan teknik disensitisasi sistematis adalah
teknik spesifik dalam pendekatan
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behavioristik ~ yang  bertujuan  untuk
memberikan ketenangan dengan mengajarkan
seorang siswa maupun individu agar tetap
merasa rileks serta mengurangi respons
emosional yang menakutkan. Tujuan dari
teknik ini adalah untuk melatih konseli agar
tetap rileks dengan memberikan respons
berupa perilaku yang berlawanan terhadap
stimulus bayangan mengenai pengalaman
yang menimbulkan kecemasan. Teknik
disensitisasi  sistematis dapat  dilakukan
dengan menciptakan keadaan yang nyaman,
di mana stimulus pemicu kecemasan
dipadukan dengan stimulus rileks secara
berulang-ulang, sehingga kecemasan yang
dialami bisa berkurang.

Willis menyebutkan ada beberapa
tahapan dalam pelaksanaan teknik
disensitisasi sistematis, antara lain: Pertama,
konselor menganalisis tingkah laku yang
menimbulkan kecemasan pada siswa. Kedua,
menyusun hierarki secara bersama antara
konselor dan konseli mengenai situasi yang
menimbulkan kecemasan, dimulai dari tingkat
paling rendah hingga paling tinggi.
Kecemasan konseli disusun secara sistematis
sehingga mudah dalam pemberian stimulus
yang secara bertahap menghasilkan respons
yang berbeda. Stimulus yang diberikan adalah
penguatan yang sifatnya negatif. Ketiga,
memberikan relaksasi otot, dimulai dari
lengan hingga kaki, secara spesifik dimulai
dari lengan, kepala, leher, bahu, bagian
belakang, perut, dada, serta anggota badan
bagian bawah lainnya. Relaksasi dilakukan
untuk menciptakan kondisi yang nyaman bagi
siswa, baik secara fisik maupun mental.
Keempat, konseli diminta membayangkan
situasi-situasi yang nyaman dan
menyenangkan. Kelima, konseli diminta
untuk menutup mata dan membayangkan
suatu hal yang mencemaskan, dari tingkat
paling rendah ke paling tinggi. Stimulus
kecemasan ditingkatkan apabila konseli
mampu  tetap bersikap nyaman atas
kecemasan yang dimunculkan, dan yang
terakhir, konseli diminta untuk
membayangkan situasi yang menyenangkan
apabila pada suatu tahapan stimulus
kecemasan menimbulkan kegelisahan pada

siswa. Oleh karena itu, penelitian ini sangat
penting dilakukan agar siswa bisa mengatasi
kecemasan yang dialami dan menerima
dirinya sendiri serta tidak menjadikan tolak
ukur orang lain dalam menentukan gaya
hidup. Berdasarkan latar belakang yang telah
diuraikan di atas, peneliti tertarik untuk
mengadakan penelitian “Efektivitas
Konseling Perilaku Teknik Disensitisasi
Sistematis untuk Mengatasi Perilaku FOMO
(Fear of Missing Out) di MAN 1 Jombang”.
Peneliti memutuskan untuk memberikan
teknik disensitisasi sistematis kepada siswa
yang memiliki perilaku FOMO, yang
diharapkan mampu mengatasi perilaku
FOMO pada siswa. Dengan menggunakan
teknik disensitisasi sistematis, diharapkan
siswa mampu melakukan perubahan dari cara
berpikir, berperilaku, berkeyakinan, dan
mampu mengembangkan kepercayaan pada
dirinya  sendiri serta bisa  mengatasi
kecemasan yang dialami ketika melihat orang
lain lebih darinya dalam segala aspek.

B. METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan
penelitian kuantitatif. Penelitian kuantitatif
merupakan suatu penelitian yang sifatnya
terstruktur  dengan  menekankan  pada
fenomena-fenomena objektif yang dikaji
secara kuantitatif menggunakan angka-angka,
pengolahan statistik, struktur, dan percobaan
terkontrol.  Jenis  penelitiannya  berupa
penelitian eksperimen sebagaimana yang
dikemukakan oleh Arikunto (2006), penelitian
eksperimen adalah suatu cara untuk mencari
hubungan sebab-akibat (hubungan kasual)
antara dua faktor yang sengaja ditimbulkan
oleh peneliti dengan mengeliminasi atau
mengurangi atau menyisihkan faktor-faktor
lain yang bisa mengganggu. Penelitian ini
menggunakan sebuah metode berupa metode
pre-experimental design. Disebut
pre-experimental design karena desain ini
bukan merupakan eksperimen sesungguhnya

sebab terdapat variabel dari luar yang
mempengaruhi  variabel dependen dan
pemilihan  sampel tidak secara acak

(Sugiyono, 2017). Desain yang digunakan
adalah one group pre-test post-test yaitu
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memiliki satu kelompok eksperimen dan tidak
memiliki  kelompok pembanding, dimana
hanya membandingkan nilai pre-test FOMO
sebelum treatment dan nilai post-test FOMO
sesudah treatment. Pada desain jenis ini,
one-group pre-test post-test designs, sebelum
diberikan perlakuan terdapat pre-test. Dengan
demikian hasil perlakuan dapat diketahui
lebih akurat, karena dapat membandingkan
dengan keadaan sebelum perlakuan.
Populasi dan Sampel

Menurut Sugiyono (2010), populasi
merupakan wilayah generalisasi yang terdiri
dari objek atau subjek yang mempunyai
kualitas dan karakteristik tertentu yang
ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan
ditarik kesimpulan. Populasi dari penelitian

ini yaitu kelas XI MAN 1 Jombang.
Sedangkan pengambilan sampel
menggunakan teknik purposive sampling.

Purposive sampling merupakan pengambilan
sampel data dengan karakteristik atau
pertimbangan tertentu. Pengambilan sampel
dilakukan sesuai dengan pertimbangan yang
menjadi persyaratan pada penelitian. Sampel
dari penelitian ini yaitu kelas XI MIPA 6
MAN 1 Jombang.
Instrumen Penelitian

Dalam penelitian ini, teknik
pengumpulan data membutuhkan suatu
instrumen penelitian yang digunakan untuk
pengambilan data penelitian. Instrumen
penelitian dapat diartikan sebagai alat untuk
menggali, mengelola, sampai
menginterpretasikan informasi dari responden
dengan menggunakan pola ukur yang sama
(Siregar, 2014, 161). Teknik pengumpulan
data dalam penelitian ini berupa skala Likert
angket/kuesioner.
Data Penelitian

Data penelitian ini bersumber dari
subjek penelitian. Menurut Arikunto (2006),
sumber data merupakan data yang dihasilkan
dari subjek yang diteliti. Penelitian ini1
menggunakan 2 jenis data, yaitu: data primer,
yaitu data yang didapatkan langsung oleh
peneliti. Dimana penelitian ini bersumber
utamanya dari hasil angket atau kuesioner,
dan data sekunder, yaitu data dalam bentuk
dokumen sebelumnya. Data sekunder dalam

penelitian ini adalah gambar atau foto dari
subjek.
Analisa Data

Menurut Sugiyono (2015), analisis data
merupakan kegiatan yang dilakukan dalam
mengumpulkan data hasil dari responden,
sehingga nantinya data tersebut dapat
dianalisis dan dijadikan sebagai hipotesis.
Dalam hal ini, penelitian eksperimen yang
dilakukan  bertujuan untuk mengetahui
dampak dari suatu perlakuan, maksudnya
mencoba sesuatu, kemudian diamati akibat
yang terjadi. Pada dasarnya, penelitian ini
menggunakan teknik analisis data dengan
melakukan uji paired t-test melalui SPSS. Di
sini, paired t-test merupakan uji t untuk dua
sampel yang berpasangan dan digunakan
untuk menentukan ada tidaknya perbedaan
rata-rata dua sampel bebas. Dua sampel yang
dimaksud adalah sampel yang mempunyai
dua data. Berikut ini adalah teknik analisis
data yang digunakan dalam penelitian ini,
meliputi:

Uji validitas adalah ukuran ketepatan
data antara yang terjadi oleh responden
dengan data yang dapat dilaporkan oleh

peneliti.  Uji  ini  digunakan  untuk
menunjukkan kevalidan data dari suatu
instrumen,  sehingga  instrumen  yang

dinyatakan valid memiliki validitas yang
tinggi.

Uji reliabilitas digunakan untuk menguji
data yang diperoleh, ataupun dari kuesioner
yang dibagikan. Jawaban dari kuesioner
dikatakan reliabilitas atau handal jika jawaban
responden tersebut konsisten dari waktu ke
waktu. Teknik yang digunakan pada
pengukuran reliabilitas ni adalah
menggunakan teknik Cronbach Alpha, yaitu
uji koefisien terhadap skor jawaban responden
yang dihasilkan dari penggunaan instrumen
penelitian. Untuk mengetahui reliabilitas dari
instrumen dengan menggunakan aplikasi
SPSS dengan memperhatikan beberapa hal di
antaranya: Jika nilai Alpha Cronbach > r tabel
maka kuesioner dinyatakan reliable atau
konsisten dan jika Alpha Cronbach < r tabel
maka kuesioner dinyatakan tidak reliable atau
tidak konsisten. Dari uji reliabilitas dengan
menggunakan program SPSS 20 diperoleh
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koefisien sebesar 0,905 sehingga skala
reliable untuk digunakan penelitian.

Uji normalitas merupakan suatu teknik
untuk mengetahui distribusi data yang normal.
Uji  normalitas dalam  penelitian ini
menggunakan uji Kolmogorov-Smirnov dan
Shapiro-Wilk dengan bantuan aplikasi SPSS
versi 20. Pengambilan keputusan normalitas
didasarkan pada kriteria berikut: Pertama,
Nilai signifikansi menunjukkan hasil > 0,05
maka dapat disimpulkan bahwa data
berdistribusi normal. Kedua, jika nilai
signifikansi menunjukkan hasil < 0,05 maka
data yang didapat tidak berdistribusi normal.
Dalam penelitian ini, diperoleh hasil pretest
dengan  signifikansi 0,770 > 0,05
menunjukkan distribusi normal, sedangkan
hasil posttest dengan signifikansi 0,024 < 0,05
menunjukkan data tidak berdistribusi normal.
C. HASIL DAN PEMBAHASAN

Tingkat perilaku fomo (Fear of
Missing Out) di MAN 1 Jombang

Penelitian ini  ditunjukan untuk
mengetahui efektivitas konseling perilaku
teknik disensitisasi sistematis di MAN 1
Jombang. Metode yang digunakan pada
penelitian ini adalah pre-eksperimen, dengan
desain penelitian yaitu one group pre-test
post-test design. Saat akan melakukan
penelitian, ada beberapa prosedur yang harus
dilewati, yang pertama dilakukan peneliti
adalah meminta izin ke MAN 1 Jombang
terlebih dahulu bahwa akan mengadakan
penelitian di sekolah tersebut. Berdasarkan
penelitian yang dilakukan 5 desember 2022
menyatakan bahwa hasil dari kordinasi
dengan wakil kepala dan guru Bk di MAN 1
Jombang menunjukkan bahwa yang akan
dijadikan sampel penelitian yaitu kela XI
MIPA 6. Sebelum melakukan penelitian
menyerahkan surat 1ijin penelitian dari
kampus UIN Sayyid Ali Rahmatullah
Tulungagung ke sekolah MAN 1 jombang.

Dari hasil pre-test yang disebarkan
kepada 28 siswa kelas XI MIPA 6,
menunjukkan sebanyak 4 (14%) kategori
sangat rendah, 8 (29%) kategori rendah, 3
(11%) kategori sedang, 4 (14%) kategori
tinggi, dan 9 (32%) kategori sangat tinggi.

Maka dapat disimpulkan bahwa perilaku
fomo siswa kelas XI Mipa 6 MAN 1
Jombang berada pada ketegori sangat tinggi
(32%). Berdasarkan data pre-test di ambil 9
siswa dengan kategori sangat tinggi. Dari
hasil pre- test dengan konseling kelompok
menggunakan teknik disensitisasi sistematis.
Pelaksanaan riset ini dimulai 05 desember
hingga 30 desember 2022. Dalam pemberian
treatment peneliti sesuai dengan buku
pedoman ekperimen yang telah dibuat oleh
peneliti. Peneliti melakukan 6 kali pertemuan
dalam penelitian dan soal prefest diberikan
pada pertemuan pertama dan soal posttest
diberikan di pertemuan ke keenam. Disini
peneliti menggunakan metode konseling
kelompok dengan teknik konseling perilaku
disensitisasi sistematis, dari melakukan 6 kali
pertemuan ini, setiap pertemuan peneliti
memunculkan indikator dari angket.

Perilaku fomo pada riset ini peneliti
menemukan bahwa siswa yang memiliki
kategori tinggi cenderung merasa cemas dan
khawatir ketika tertinggal berita baru oleh
temannya, suka berbicara dengan
menggunakan bahasa gaul, cara life style
selalu mengikuti trend saat ini, selalu update
di media sosial dan bermain ponsel di dalam
kelas serta mengabadikan setiap momen yang
individu alami. Selain itu cenderung suka
memilih teman dalam pergaulannya, siswa
dengan kategori sangat rendah tidak memiliki
rasa cemas maupun khawatir yang berlebihan
akan pengalaman, topik pembicaraan, dan
gaya hidup. Mereka selalu menganggap
bahwa dirinya mempunyai sisi kelebihan
tersendiri, gaya hidup yang sederhana, dan
selalu  menerima dirinya dalam keadaan
apapun.

Tingkat perilaku FOMO (Fear of
Missing Out) XI MIPA 6 dipengaruhi oleh
lingkungan dan terlalu banyak menghabiskan
waktu di media sosial. Perilaku FOMO yang
merupakan suatu perilaku kecemasan yang
akan menimbulkan hal negatif pada diri
seseorang yaitu selalu ingin tahu dan selalu
menatap media sosial tanpa kenal waktu
sehingga mengabaikan pekerjaan yang lebih
penting demi takut ketinggalan berita dan
tren baru. Menurut penelitian yang dilakukan
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oleh Adams, Williford, Vacaro, Kisler,
Francis, dan Newman (2016), perilaku
FOMO menyebabkan siswa menunda waktu
untuk tidur dikarenakan mereka merasa takut
untuk segera tidur, sebab sesuatu hal yang
menyenangkan dan penting mungkin akan
terjadi, terlebih ketika mengetahui teman
media sosial mereka sedang melakukan
aktivitas lain yang menyenangkan menurut

mereka. Oleh karena itu, siswa selalu
menatap layar ponsel sepanjang hari.
Sehingga, XI MIPA 6 sangat

membutuhkan kefokusan dalam belajar di
sekolah maupun di rumah, karena apabila
mereka hanya menatap layar handphone saja
maka mereka akan mengalami penurunan
nilai belajar. Oleh karena itu, perlu adanya
sebuah  perlakuan  untuk  menurunkan
kecemasan yang dialami XI MIPA 6 agar
tidak mengalami kecemasan atau perilaku
FOMO yang berlebihan, yaitu dengan
melakukan sebuah teknik  desensitisasi
sistematis dengan tujuan agar siswa mampu
membayangkan hal-hal positif sehingga
mereka tidak mengalami kecemasan. Teknik
ini juga dapat melemahkan perilaku negatif
seperti  FOMO tanpa menghilangkannya.
Maka dari itu, perilaku FOMO seperti
berlebihan dalam mengikuti tren yang saat
ini, berbicara gaul secara berlebihan sampai
tidak mengenal lawan bicara, sibuk bermain
handphone di kelas sehingga lalai dalam
belajar, selalu open sharing di media sosial
secara berlebihan, dan selalu mengusahakan
membeli barang seperti handphone keluaran
terbaru. Dari situ, XI MIPA 6 fokus dalam
belajar baik di sekolah maupun di rumah dan
bisa menerima apa yang ada dalam dirinya
sendiri  serta meyakini bahwa semua
mempunyai kelebihan masing-masing.

Efektivitas Konseling Perilaku Teknik
Desensitisasi Sistematis untuk Mengatasi
Perilaku FOMO (Fear of Missing Out) di
MAN 1 Jombang

Berdasarkan pada perubahan yang
terjadi pada siswa dilihat dari keefektivan
teknik desensitisasi sistematis melalui uji
Paired Sample T Test dari nilai pre-test dan
post-test, beberapa pengujian ini melalui

bantuan SPSS versi 20 menunjukkan bahwa
nilai signifikan (2-tailed) sebesar 0,000 <
0,05, maka dapat disimpulkan terdapat
perbedaan yang nyata antara hasil perilaku
FOMO pada data pre-test dan post-test.
Sehingga dapat dikatakan bahwa konseling
perilaku teknik desensitisasi sistematis yang
diberikan kepada siswa kelas XI MIPA 6
MAN 1 Jombang dinyatakan efektif dan
berhasil.

Dari hasil yang didapatkan, diketahui
bahwa konseling perilaku teknik desensitisasi
sistematis dapat mengatasi perilaku FOMO
pada siswa kelas XI MIPA 6 MAN 1
Jombang. Hasil dari penelitian ini
menunjukkan bahwa konseling perilaku
teknik desensitisasi sistematis memberikan
perubahan yaitu semakin mengurangi perilaku
FOMO setelah diberikan treatment, dengan
hasil post-test yang sudah diberikan kepada
siswa. Selain itu, penelitian ini juga didukung
oleh penelitian yang dilakukan oleh Yesi
Irmawati (2020) mengenai desensitisasi diri
untuk  mengurangi  tingkat kecemasan
berkomunikasi ketika presentasi. Hasil uji
hipotesis dalam penelitian ini menunjukkan
perbedaan yang signifikan antara hasil tes
kecemasan sebelum dan sesudah diberikan
treatment  dengan  menerapkan  teknik
desensitisasi sistematis. Nilai dari t hitung
yaitu sig (2-tailed) 0,000 < 0,05 sehingga
menunjukkan terdapat perbedaan variabel
awal dan variabel akhir.

FOMO merupakan kecemasan yang
berlebihan akan tertinggal sesuatu hal yang
baru dan marak dibicarakan, karena ketika
individu mempunyai perilaku FOMO yang
sangat tinggi maka akan kesulitan dalam
menerima dirinya sendiri dan selalu ingin
mengetahui hal yang baru dari mana pun serta
selalu menatap media sosial tanpa kenal
waktu. Ketika masalah ini berlanjut maka
akan menimbulkan dampak negatif dan
merugikan individu tersebut.

Dampak negatif dari tingginya
perilaku FOMO yaitu tidak bisa puas dengan
dirinya sendiri, merasa cemas dan khawatir
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jika orang di sekelilingnya mengetahui tren
baru sedangkan individu tersebut tidak ikut
serta di dalamnya, tidak fokus dengan
pekerjaan yang penting, jam tidur berantakan
diakibatkan selalu memantau media sosial
demi tidak ingin tertinggal informasi yang
baru, sering melakukan hal yang tidak penting
ketika waktu luang dan selalu bermain ponsel.
Berdasarkan dampak—dampak tersebut maka
peneliti menggunakan teknik desensitisasi
sistematis, di mana siswa bisa melemahkan
perilaku yang negatif berupa perilaku FOMO.
Dimana teknik desensitisasi  sistematis
memberikan respon yang tidak konsisten
dengan kecemasan yang dialami dan
mengajarkan  siswa untuk rileks dan
menghubungkan keadaan rileks dengan
membayangkan pengalaman yang
menimbulkan  kecemasan. Situasi yang
dihadirkan disusun secara sistematis dari yang
kurang mencemaskan hingga yang paling
mencemaskan, sehingga  siswa  bisa
membayangkan perilaku FOMO yang sangat
tinggi ke perilaku FOMO yang rendah dan
setelah itu siswa bisa menerima dirinya
sendiri tanpa merasakan kecemasan apapun.

Implikasi Penelitian Terhadap Bimbingan
dan Konseling Islam

Sehubung dengan pembahasan dalam
penelitian ini, maka implikasi penelitian ini
adalah adanya pengaruh yang positif antara
layanan konseling kelompok dengan perilaku
FOMO (Fear of Missing Out) siswa yang
menunjukkan bahwa adanya peran penting
dalam pemberian layanan konseling perilaku
teknik  desensitisasi  sistematis  dalam
mengatasi perilaku FOMO (Fear of Missing
Out) pada siswa.

Dari hasil tersebut, adanya
pelaksanaan konseling kelompok teknik
desensitisasi sistematis mendapatkan hasil
yang efektif terhadap siswa dengan
memberikan identifikasi pikiran rasional dan
irasionalnya, menenangkan individu dari
ketegangan yang dialami dengan cara
mengajarkan individu untuk rileks dan
melakukan seluruh latithan kognitif serta
penginstruksian pada dirinya agar tidak
timbul perilaku yang negatif seperti selalu

merasa cemas jika tertinggal berita maupun
fashion yang baru, selalu memainkan
handphone di kelas dan berbahasa gaul tanpa
melihat lawan bicara. Selalu menanamkan
pikiran bahwa semua itu mempunyai
kelebihan dan kekurangan masing-masing
dalam menjalankan hidup. Peran penting
program layanan konseling kelompok dalam
hal ini adalah diharapkan mendapatkan
perhatian dari guru mata pelajaran dan
diharapkan mampu membantu guru BK dalam
meningkatkan ~ belajar  mengajar  serta
mengatasi perilaku yang negatif seperti
FOMO vyang berlebihan terhadap suatu hal
yang sedang tren. Dan bagi prodi Bimbingan
Konseling Islam, dapat menjadi bahan
referensi serta menambah ilmu dan wawasan
yang ada dalam penelitian konseling, terutama
pada teknik desensitisasi sistematis.

D. SIMPULAN

Berdasarkan pemaparan di atas, dapat
ditarik kesimpulan bahwa tingkat perilaku
FOMO (Fear of Missing Out) siswa kelas XI
MIPA 6 dipengaruhi oleh lingkungan dan
terlalu banyak menghabiskan waktu di media
sosial. Perilaku FOMO, yang merupakan
suatu bentuk kecemasan, dapat menimbulkan
dampak negatif pada diri seseorang. Siswa
yang mengalami FOMO cenderung selalu
ingin tahu dan menatap media sosial tanpa
mengenal waktu, sehingga  mereka
mengabaikan pekerjaan yang lebih penting
demi takut ketinggalan berita dan tren baru.
Konseling perilaku teknik desensitisasi
sistematis  dalam  konseling  kelompok
merupakan teknik yang berbasis pada
pendekatan  behavioristik.  Teknik  ini
dikembangkan oleh Wolpe, yang
mengungkapkan bahwa semua perilaku
neurotik adalah ekspresi dari kecemasan.
Untuk mengatasi kecemasan yang dialami
individu, teknik ini memberikan rangsangan
yang dapat mengurangi rasa cemas secara
bertahap, hingga individu tidak lagi merasa
cemas. Siswa diminta untuk membayangkan
situasi yang menegangkan dan kemudian
tetap merasa rileks hingga mencapai keadaan
yang paling mencemaskan. Teknik
desensitisasi ~ sistematis  bertujuan untuk
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melatih  konseli agar tetap rileks dan
memberikan respon yang berlawanan dengan
stimulus bayangan yang mencemaskan.
Dengan demikian, teknik ini membantu siswa
tetap merasa nyaman meskipun dihadapkan
dengan kecemasan.

Hasil pengkategorian tingkat perilaku
FOMO pada 28 siswa kelas XI MIPA 6 MAN
1 Jombang menunjukkan bahwa sebanyak 4
(14%) siswa berada pada kategori sangat
rendah, 8 (29%) pada kategori rendah, 3
(11%) pada kategori sedang, 4 (14%) pada
kategori tinggi, dan 9 (32%) pada kategori
sangat tinggi. Dari hasil ini, dapat
disimpulkan bahwa perilaku FOMO pada
siswa kelas XI MIPA 6 MAN 1 Jombang
berada pada kategori sangat tinggi (32%,).
Berdasarkan uji t paired sample test, nilai
signifikan (2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05,
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang
signifikan antara hasil perilaku FOMO pada
data pre-test dan post-test. Oleh karena itu,
dapat disimpulkan bahwa teknik desensitisasi
sistematis efektif dalam mengatasi perilaku
FOMO pada siswa.

Teknik desensitisasi sistematis
memberikan hasil yang efektif dengan
mengidentifikasi pikiran rasional dan irasional

siswa, serta menenangkan individu dari
ketegangan yang dialami. Teknik ini
mengajarkan individu untuk rileks dan

melakukan latihan kognitif, sehingga perilaku
negatif seperti selalu merasa cemas jika
tertinggal berita atau tren baru, selalu
memainkan handphone di kelas, dan berbicara
dengan bahasa gaul tanpa melihat lawan
bicara dapat diminimalisir. Selain itu, siswa
diajarkan untuk menanamkan pikiran bahwa
setiap orang memiliki kelebihan dan
kekurangan masing-masing dalam menjalani
hidup.
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