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 Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh Cognitive Behavioral 

Therapy (CBT) berbasis Islam terhadap perilaku FoMO pada 

mahasiswa Fakultas Psikologi UIN Raden Fatah. Penelitian ini 

menggunakan metode eksperimen dengan desain Quasi Eksperimental 

Non Equivalent Control Group Design (Nonrandomized pretest-

posttest Control Group Design). Subyek penelitian berjumlah 30 siswa 

dengan berbagai tingkat FoMO. Hasil analisis data menunjukkan 

bahwa terapi CBT berbasis Islam efektif dalam menurunkan perilaku 

FoMO pada siswa, dengan signifikansi statistik yang jelas (0,01< 

0,05). Hasil penelitian ini memberikan kontribusi penting terhadap 

upaya mengatasi FoMO pada mahasiswa. Rekomendasinya adalah 

mempertimbangkan terapi CBT berbasis Islam sebagai salah satu 

metode untuk mengatasi FoMO, serta mengembangkan penelitian 

lebih lanjut pada kelompok umur yang berbeda. Bagi konselor dan 

terapis, pendekatan CBT dengan unsur Islami dapat menjadi solusi 

efektif dalam mengatasi gangguan FoMO. 

 

ABSTRACT 

This study aims to examine the effect of Islam-based Cognitive 

Behavioural Therapy (CBT) on FoMO behaviour in students of the 

Faculty of Psychology at UIN Raden Fatah. This research uses an 

experimental method with a Quasi Experimental, design Non 

Equivalent Control Group Design (Nonrandomized pretest-posttest 

Control Group Design). The research subjects consisted of 30 students 

with various levels of FoMO. The results of data analysis show that 

Islamic-based CBT therapy is effective in reducing FoMO behaviour 

in students, with clear statistical significance (0,01< 0.05). The results 

of this study make an important contribution to efforts to overcome 

FoMO in university students. Recommendations are to consider 

Islamic-based CBT therapy as one of the methods to overcome FoMO, 

as well as to develop further research in different age groups. For 

counsellors and therapists, CBT approach with Islamic elements can 

be an effective solution in overcoming FoMO disorder.   
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Pendahuluan 

 Kehidupan manusia telah mengalami perubahan yang signifikan seiring dengan 

kemajuan teknologi dan pergeseran sosial dalam beberapa dekade terakhir. Dalam era 

digital, akses mudah terhadap informasi melalui media sosial telah memberikan dampak 

signifikan pada individu, menciptakan ketergantungan yang kuat terhadap platform-

platform ini disebabkan oleh ketakutan akan terlewatkan informasi yang tengah menjadi 

fokus perbincangan yang meluas. Ketakutan tertinggal informasi ini merupakan salah satu 

ciri dari FoMO. Przybylski, et. al (2013) mengemukakan tentang FoMO (Fear of Missing 

Out) sebagai adanya rasa perasaan cemas, gelisah, dan takut akan kehilangan momen 

berharga yang dimiliki teman atau kelompok teman sebaya, sementara ia tidak dapat 

terlibat di dalamnya. FoMO merupakan salah satu bentuk dari kecemasan yang ditandai 

dengan adanya keinginan untuk selalu mengetahui apa yang orang lain lakukan terutama 

melalui media sosial dengan tiga indikator FoMO yaitu ketakutan, kekhawatiran, dan 

kecemasan (Afdilah dkk., 2020). Menurut Anggraeni (2021), FoMO adalah kecemasan 

yang dirasakan individu saat khawatir akan melewatkan pengalaman yang menyenangkan 

yang dialami orang lain, yang kemudian membuat mereka terus terhubung melalui 

berbagai media. Namun, pandangan yang sejalan tetapi berbeda disampaikan oleh Palilati 

(Palilati, 2021), yang menyatakan bahwa FoMO bisa diartikan sebagai pemahaman yang 

luas bahwa individu mungkin mengalami sesuatu yang terkait dengan ketidakhadiran orang 

lain. 

Data survei yang dilakukan pada 638 remaja di Indonesia bahwa sekitar 64,6% atau 

412 remaja mengalami FoMO di media sosial (Kaloeti dkk., 2021). Suatu fenomena yang 

terjadi pada individu yang telah menginjak usia remaja di kalangan pelajar atau 

mahasiswa, FoMO ditandai dengan keinginan untuk tetap terhubung dengan segala hal 

yang dilakukan atau dimiliki orang lain dan ketakutan bahwa memutuskan untuk tidak 

berpartisipasi adalah pilihan yang buruk. FoMO semakin menjadi-jadi, salah satunya 

adalah karena penggunaan media sosial yang berlebihan (Alutaybi dkk., 2020). Pada 

mahasiswa, FoMO lebih sering dikaitkan dengan hal negatif baik dalam setiap harinya atau 

selama semester, termasuk peningkatan pengaruh negatif, kelelahan, stres, gejala fisik, dan 

penurunan kualitas tidur (Milyavskaya et al., 2018). Kehidupan mahasiswa tentu tidak 

terlepas dari bertemu dan mengenal banyak orang dengan latar belakang dan karakteristik 

yang berbeda sehingga memiliki pencapaian yang berbeda pula. Dikalangan Mahasiswa 

pengguna sosial media, sering melihat keberhasilan atau kesenangan hidup yang dialami 

sesama teman atau mahasiswa lainnya bahkan yang tidak dikenali. Hal ini membuat 

mahasiswa berambisi terlalu tinggi dengan memaksa diri melakukan sesuatu yang 

sebenarnya tidak disukai. Sette et al., (2014) dalam (Hikmah & Duryati, 2021) menyatakan 

bahwa jika seseorang tidak memiliki sumber daya internal yang cukup untuk menangani 

dampak negatif, menggunakan platform media sosial bisa menjadi cara untuk melarikan 

diri dari kehidupan yang sibuk dan tekanan yang mendesak. 
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Cognitive behavioural therapy (CBT) merupakan terapi yang mengkombinasikan 

strategi berpikir dan berperilaku yang didasari oleh tiga hal yaitu pikiran, perasaan, dan 

perilaku (Juniarni dkk., 2021). Dalam melakukan hal tersebut, terapis mengarahkan klien 

untuk mengubah fungsi berpikir, emosional, dan perilakunya dengan menekankan 

pentingnya peran otak dalam menganalisis pola pikir (Kuswatun dkk., 2021). CBT 

berpusat pada ide bahwa orang tertentu mampu mengubah kognisi mereka, dan mengubah 

dampak pemikiran pada kesejahteraan emosi (Wilding & Milne, 2013). Terapi ini berfokus 

pada pemahaman dan pengelolaan pola pikir negatif serta perilaku yang dapat 

memperburuk gejala kecemasan (Kuswatun dkk., 2021). Tujuannya agar konseli dapat 

mengubah status pikiran dan perasaannya dengan harapan dapat mengubah tingkah laku 

yang negatif ke arah positif (Merdekasari, 2015). Sifat CBT yang sangat kolaboratif 

memungkinkan klien menjadi aktif dan memulai proses membuka diri dalam konseling 

(Easterbrook & Meehan, 2017).  

Dalam konteks FoMo, CBT dapat digunakan sebagai alat untuk membantu individu 

mengidentifikasi dan mengatasi pikiran dan perasaan yang terkait dengan ketakutan 

kehilangan momen serta mengembangkan strategi yang lebih sehat untuk berinteraksi 

dengan teknologi dan media sosial. Namun selama ini, bimbingan dan konseling 

menggunakan pendekatan CBT dapat dikatakan belum sampai pada aspek inti dari konseli 

(Sa’adah & Rahman, 2015). Maka dari itu, konseling Islam melengkapi kekurangan dari 

CBT konvensional dengan membantu konseli menyelesaikan permasalahan yang dihadapi 

dengan memfungsikan peran qalb dalam menemukan hakikat diri, dan perannya sebagai 

manusia serta menyadari tugas-tugas dan tanggung jawab sebagai makhluk Allah SWT. 

Untuk meningkatkan kesesuaian dengan nilai-nilai ajaran Islam, terapi kognitif dalam 

konseling dimodifikasi secara spiritual (Hodge & Nadir, 2008), dan menerapkan secara 

preventif (Zayed, 2017; Rahmat dkk., 2021). Adapun CBT berbasis Islam menurut 

Apriyadi (2022) yaitu suatu pendekatan untuk mengatasi berbagai masalah dengan 

memasukkan nilai-nilai keislaman ke dalam proses bimbingan dan konseling. CBT Islam 

pada dasarnya menggunakan teknik-teknik CBT pada umumnya, akan tetapi yang 

membedakannya terletak pada unsur-unsur keislaman. Dalam CBT berbasis Islam yaitu 

ayat-ayat al-Qur'an dan hadist.  

 Dalam penelitian ini akan membahas metode psikoterapi yang dapat diterapkan 

untuk mengatasi mahasiswa yang mengalami FoMO, yaitu dengan metode CBT (Cognitive 

Behavioral Therapy) berbasis Islam dan bagaimana mahasiswa dapat menemukan 

keseimbangan antara keterlibatan sosial dan kesejahteraan mental mereka dalam era digital 

yang terus berkembang. Berdasarkan penelitian terdahulu yang berkaitan dengan model 

psikoterapi Cognitive Behavior Therapy sebagai berikut: (1) Penelitian dengan teknik 

Cognitive Restructuring terhadap mahasiswa UIN Sunan Ampel dikategorikan berhasil 

pada masalah Kecanduan Game Online, hasil sikap dan perilaku konseli yang mulai 

menunjukkan kearah yang lebih positif seperti: tidak lagi termotivasi oleh hobi, 

mengurangi dan memindahkan jam bermain, dan lebih serius dalam perkuliahan (Efendi, 
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2019); dan (2) Penelitian Cognitive Behavior Therapy pada mahasiswa yang kecanduan 

gawai/gadget melalui doa dan membaca Al-Quran cukup berhasil, hasilnya menggunakan 

doa sebagai kontrol diri dan membaca Al-Quran untuk merubah pola pikir yang irasional 

menjadi rasional (Apsari, 2019), dan (3) Perasaan kecemasan menurun karena memahami 

bahwa manusia adalah sumber dosa pada saat proses pemberian intervensi CBT (Zumrotus 

, 2023); dan (4) Studi intervensi telah menemukan bahwa mengintegrasikan keyakinan 

spiritual dan agama konseli dalam terapi, efektif dalam mengurangi berbagai masalah 

(Apriyadi, 2022), dan (5) secara konsep dan analisis, fenomena dan gejala fear of missing 

out dapat dikurangi dan dicegah melalui model psikoterapi cognitive behavior therapy; dan 

teknik-teknik yang dapat digunakan dalam proses intervensi adalah sebagai berikut; 

manajemen diri (self-management), keterampilan coping (coping skill), dan restrukturisasi 

kognitif (cognitive restructuring) (Afdilah dkk., 2020).  

 Banyak pilihan yang dapat digunakan untuk mendeteksi dan mencegah FoMo dan 

salah satunya adalah dengan menggunakan model psikoterapi cognitive behavior therapy 

(CBT). Konsep terapi perilaku kognitif berfokus pada emosi dan harus fokus pada masalah 

yang berkaitan dengan emosi dalam diri (Obey, 2012). Fenomena diatas merupakan alasan 

peneliti mengapa memilih CBT berbasis islam sebagai fokus penelitian kami. Kami 

mengajukan hipotesis bahwa ada hubungan satu arah yang positif antara pemberian terapi 

CBT berbasis islam terhadap penderita FoMo pada mahasiswa Fakultas Psikologi UIN 

Raden Fatah. 

 

Metode Penelitian 

  Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif eksperimen desain dua kelompok. 

Bentuk eksperimen yang digunakan adalah Quasi Experimental dengan desain Non 

Equivalent Control Group Design (Nonrandomized pretest-posttest Control Group 

Design). Dari desain tersebut penelitian ini terdapat kelompok eksperimen yang 

mendapatkan perlakuan dan kelompok kontrol yang tidak mendapat perlakuan (Hastjarjo, 

2019), karena penelitian ini dilakukan untuk membuktikan adanya pengaruh penerapan 

Cognitive Behavior Therapy (CBT) terhadap perilaku FoMo pada mahasiswa dalam 

kondisi yang terkendali. Subjek dalam penelitian ini terdiri dari dua kelompok yaitu 

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Populasi dalam penelitian ini adalah 

mahasiswa/i Fakultas Psikologi UIN Raden Fatah Palembang. Peneliti mengumpulkan 

mahasiswa berjumlah 30 mahasiswa sebagai subjek dalam penelitian ini. Dari 30 

mahasiswa tersebut, peneliti menentukan responden yang akan menjadi sampel penelitian 

kontrol/eksperimen.  Karena penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen maka 

terdapat 15 orang yang menjadi kelompok eksperimen dan 15 orang yang menjadi 

kelompok kontrol. Sehingga teknik sampling yang digunakan ialah sampel non probability 

sampling dengan jenis teknik purposive sampling. Teknik purposive sampling merupakan 

teknik pengambilan sampel berdasarkan pertimbangan tertentu (Sugiyono, 2007). Variabel 

dalam penelitian ini ada dua yaitu variabel bebas dan variabel terikat yang mana variabel 
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bebas ialah variabel yang mempengaruhi yaitu pemberian CBT Islami sedangkan variabel 

terikat ialah variabel yang dipengaruhi yaitu FoMo. 

   Instrumen pengumpulan data pada penelitian ini menggunakan skala Fear of 

Missing out (FoMO). Jawaban skala ini terdiri dari 5 pilihan yang disusun dalam bentuk 

skala Likert dan subjek diminta untuk menilai kesesuaian sikap mereka pada pernyataan-

pernyataan yang telah disebutkan. Selanjutnya, skor dari skala tersebut dijumlahkan dan 

dibandingkan dengan norma yang ada untuk mengetahui gambaran mengenai Fear of 

Missing Out (FoMO) pada individu tersebut. Rentang skor dalam skala ini adalah 1 – 5. 

Pada sistem penilaiannya yaitu 5 = sangat tidak sesuai, 4 = sedikit sesuai, 3 = cukup sesuai, 

2 = sesuai, 1 = sangat sesuai. Alat ukur ini telah dilakukan pengujian validitas dengan 

melihat nilai item-total correlation yaitu berkisar antara 0,408-0,703. Hair et al., (2014) 

menyatakan bahwa sebuah instrumen dapat dipercaya apabila instrumen tersebut 

mempunyai hasil yang konsisten apabila digunakan dalam waktu yang berbeda-beda. 

Koefisien reliabilitas terdapat dalam angka 0 sampai 1,00. Semakin koefisien reliabilitas 

mendekati angka 1,00 maka pengukuran semakin reliabel. Selanjutnya untuk pengujian 

reliabilitas, koefisien alpha Cronbach alat ukur ini sebesar 0,862 (Przybylski, et. al (2013). 

Analisa data menurut Siregar (2014), merupakan kegiatan menganalisis data yang meliputi 

pengolahan data dan pengujian data, melakukan perhitungan untuk mendeskripsikan data 

serta melakukan pengujian hipotesis dengan uji statistik menggunakan bantuan SPSS versi 

25. Analisis data dalam penelitian ini menggunakan teknik pengolahan data Wilcoxon 

Matched Pairs. 

  Penyusunan alat ukur Fear of Missing Out (FoMO) ini mengacu pada ukuran Fear 

of Missing Out (FoMO) ini dikemukakan oleh Przyblylski yang terdiri dari 10 aitem. 

Aspek yang hendak diungkap dalam alat ukur ini meliputi dua aspek pengukuran Fear of 

Missing Out (FoMO), dimana dalam mengukur Fear of Missing Out (FoMO) tersebut 

diukur dengan melihat hasil pre test yang telah diberikan kepada subjek. Cara penilaian 

perilaku FoMO adalah dengan menjumlahkan nilai dengan kategori urutan jawaban. 

Adapun penilaian dalam alat ukur ini sesuai dengan norma yang sudah terstandarisasi, 

seperti tabel berikut: 

 

    Norma Penilaian Skala Fear of Missing Out (FoMO) 

 

 

 

 

 

  Semakin rendah skor total yang diperoleh subjek terhadap skala Fear of Missing 

Out (FoMO), berarti semakin tinggi gangguan Fear of Missing Out (FoMO) subjek. 

Sebaliknya semakin tinggi skor total yang diperoleh subjek terhadap skala Fear of Missing 

Out (FoMO), maka semakin rendah pula gangguan Fear of Missing Out (FoMO) subjek. 

Skor Kategori 

≥15 FoMo Parah 

15-22 FoMo Sedang 

23-29 Beresiko FoMo  

≥30 Tidak ada kemungkinan FoMo 
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Proses pengumpulan data kemudian dilanjutkan dengan pemberian treatment, teknik-

teknik yang dapat digunakan dalam proses treatment adalah sebagai berikut; restrukturisasi 

kognitif (cognitive restructuring), manajemen diri (self-management) dan menolong diri 

sendiri (self-help), adapun alur pemberian treatment yaitu dimulai dari dilakukan 

pertemuan awal dengan subjek melalui platform Zoom, untuk mengenal dan membangun 

bulding rapport serta mendiskusikan goal setting. Dilanjutkan dengan mengirimkan berupa 

video yang mencakup intervensi terkait CBT Islami yang diberikan ketika pagi dan sore 

hari di grup WhatsApp kelompok eksperimen dari penelitian ini. Video-video terapi CBT 

yang dapat dilakukan secara mandiri dirumah tersebut diberikan dalam jangka waktu 

seminggu. Pemberian treatment melalui video dimaksudkan agar para subjek dapat 

mengetahui gambaran atau visual lebih jelas dari FoMO dan pengaruh CBT Islami dalam 

mengurangi FoMO dan mencoba menerapkan serta mengaktualisasikannya secara mandiri 

dirumah. Setelah pemberian treatment berupa video telah dilakukan, subjek sebanyak 30 

mahasiswa akan diberi Post Test dengan alat ukur yang sama untuk mengetahui apakah 

ada pengaruh pemberian video pembahasan tentang FoMO dan CBT Islami terhadap angka 

FoMO di kalangan mahasiswa. 

 

Hasil dan Diskusi 

1. Karakteristik Responden 

Individu yang menjadi subjek penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas Psikologi, 

Universitas Islam Negeri Raden Fatah. Jumlah subjek dalam penelitian ini adalah 30 orang, 

terdapat 15 orang kelompok eksperimen dan 15 orang kelompok kontrol. Adapun distribusi 

sampel penelitian ini adalah sebagai berikut: 

Tabel 1, Karakteristik berdasarkan tahun angkatan 

Angkatan Frekuensi Persentase 

2020 2 6,6 % 

2021 28 93,3% 

Jumlah 30 100% 

 

Berdasarkan tabel 1 tersebut dapat diketahui bahwa subjek dalam penelitian ini 

yaitu seluruhnya terdiri dari mahasiswa dengan tahun angkatan 2020 dan 2021 berjumlah 

30 mahasiswa (100%). Sehingga dapat diambil kesimpulan bahwa subjek penelitian di 

Universitas Islam Negeri Raden Fatah Fakultas Psikologi, didominasi oleh mahasiswa 

dengan tahun angkatan 2021 berjumlah 28 mahasiswa (93,3 %). 

 

Tabel 2, Karakteristik berdasarkan jenis kelamin 

Jenis Kelamin Frekuensi Persentase 

Laki-laki 12 40% 

Perempuan 18 60% 
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Jumlah 30 100% 

 

Berdasarkan tabel 2 tersebut dapat diketahui bahwa subjek dalam penelitian ini 

yaitu terdiri dari jenis kelamin laki-laki berjumlah 12 mahasiswa (40%) dan perempuan 

berjumlah 18 mahasiswi (60%). Sehingga dalam penelitian ini didominasi oleh mahasiswi 

yang bejenis kelamin perempuan dengan jumlah 18 mahasiswi (60%). 

 

2. Hasil Uji Deskriptif 

Analisis deskriptif sebaran frekuensi dan histogram dilakukan untuk mendapatkan 

gambaran demografi subjek dan deskriptif mengenai variabel penelitian, yaitu penelitian 

untuk upaya preventif bagi penderita Fear of Missing Out (FOMO) melalui penerapan 

terapi CBT berbasis islam. Hasil ini dilakukan untuk mengetahui perbedaan pemberian 

terapi CBT berbasis islam dalam upaya preventif bagi penderita Fear of Missing Out 

(FOMO) yang diderita oleh mahasiswa fakultas Psikologi di Universitas Islam Negeri 

Raden Fatah angkatan 2020 dan 2021. Pre-test yang diberikan pada mahasiswa fakultas 

Psikologi, Universitas Islam Negeri Raden Fatah angkatan 2020 dan 2021 berfungsi untuk 

mengetahui perbedaan hasil pada post-test. Terapi CBT berbasis islam dianggap efektif 

jika skor pre-test lebih tinggi dari pada skor post-test. 

Berdasarkan hasil uji deskriptif sebaran frekuensi dan histogram, tingkat perilaku 

FoMO Responden. Dari 30 responden penelitian Mahasiswa/i di fakultas Psikologi UIN 

Raden Fatah. Peneliti melakukan analisis kategorisasi FoMO. Dari hasil analisis 

kategorisasi dapat diketahui tingkatan FoMO responden sebagai berikut: 

Tabel 3, tingkat kategorisasi FoMo 

Skor Tingkat N % 

≤15 FoMO parah 2 6,6% 

16 -22 FoMO sedang 17 56,6 % 

23-29 Beresiko FoMO 4 13,3 % 

>30 
Tidak ada kemungkinan 

FoMO 
7 23,3% 

Total 30 100% 

 

Dari hasil uji kategorisasi didapatkan bahwa dari 30 responden penelitian 

mahasiswa psikologi UIN Raden Fatah palembang, yang berada pada tingkat FoMO tinggi 

sebanyak 6 orang (20%), berada pada tingkat FoMO sedang sebanyak 21 orang (70%), 

berada pada tingkat kualitas tidur rendah sebanyak 3 orang (10%). Hasil secara 

keseluruhan perolehan skor tingkat Fear of Missing Out (FoMo) sebelum dan setelah 

perlakuan untuk masing-masing subjek pada kelompok eksperimen dapat dilihat pada tabel 

4. 
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Tabel 4, Rangkuman Data Skor dan Klasifikasi 

Tingkat Fear of Mising out (FoMo) Kelompok Eksperimen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel 4 dapat diketahui bahwa pada pre-test dan post-test terdapat 

perbedaan skor pada mahasiswa fakultas Psikologi, Universitas Islam Negeri Raden Fatah 

angkatan 2020 dan 2021 setelah diberi terapi CBT berbasis islam. Terdapat 12 subjek 

mahasiswi yang mengalami penaikan skor, yang artinya semakin tinggi skor maka semakin 

menurun gangguan Fear of Missing Out (FoMO), dan 3 subjek mahasiswi mengalami 

tingkat gangguan Fear of Missing Out (FoMO) yang tetap. 

Tabel 5, Rangkuman Data Skor dan Klasifikasi 

Tingkat Fear of Mising out (FoMo) Kelompok Kontrol 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel 5 dapat diketahui bahwa pada pre-test dan post-test pada 

kelompok kontrol tidak terdapat perbedaan yang signifikan pada mahasiswa fakultas 

Psikologi, Universitas Islam Negeri Raden Fatah angkatan 2020 dan 2021.  Terdapat 5 

subjek mahasiswa yang mengalami penaikan skor yang artinya semakin tinggi skor maka 

semakin menurun gangguan Fear of Missing out (FoMO), terdapat 7 subjek mahasiswa 

yang mendapatkan skor tetap, dan 3 subjek mahasiswa mengalami tingkat gangguan Fear 

of Missing Out (FoMO) yang mengalami penurunan skor, artinya semakin kecil skor maka 

semakin tinggi tingkat gangguan Fear of Missing out (FoMO). 

 

 

Partisipan Pretest Klasifikasi Postest Klasifikasi Status

P16 36 Tidak ada 40 Tidak ada Tetap

P17 17 Sedang 20 Sedang Tetap

P18 29 Beresiko 42 Tidak ada Turun

P19 21 Sedang 27 Beresiko Turun

P20 22 Sedang 36 Tidak ada Naik

P21 34 Tidak ada 35 Tidak ada Tetap

P22 30 Tidak ada 38 Tidak ada Tetap

P23 40 Tidak ada 41 Tidak ada Tetap

P24 30 Tidak ada 36 Tidak ada Tetap

P25 41 Tidak ada 24 Beresiko Turun

P26 19 Sedang 23 Beresiko Naik

P27 20 Sedang 26 Beresiko Naik

P28 23 Beresiko 39 Tidak ada Naik

P29 33 Tidak ada 35 Tidak ada Tetap

P30 19 Sedang 23 Beresiko Naik

Partisipan Pretest Klasifikasi Postest Klasifikasi Status

P1 17 Sedang 19 Sedang Tetap

P2 18 Sedang 24 Beresiko Naik

P3 17 Sedang 39 Tidak ada Naik

P4 18 Sedang 27 Beresiko Naik

P5 17 Sedang 29 Beresiko Naik

P6 18 Sedang 29 Beresiko Naik

P7 28 Beresiko 38 Tidak ada Naik

P8 28 Beresiko 38 Tidak ada Naik

P9 22 Sedang 34 Tidak ada Naik

P10 16 Sedang 19 Sedang Tetap

P11 17 Sedang 36 Tidak ada Naik

P12 15 Parah 24 Beresiko Naik

P13 16 Sedang 21 Sedang Tetap

P14 22 Sedang 35 Tidak ada Naik

P15 15 Parah 28 Beresiko Naik
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3. Pengujian Hipotesis 

Setelah data dan eksperimen diperoleh, maka peneliti membandingkan hasil pre-

test dan hasil post-test pada kelompok eksperimen dengan menganalisis data untuk 

menguji hipotesis yang digunakan. Analisis data menggunakan tabel pengolahan data 

Wilcoxon Matched Pairs dengan bantuan SPSS versi 25. Formulasi hipotesis statistiknya 

adalah sebagai berikut: 

Ho : Tidak ada Pengaruh Penerapan CBT berbasis islam terhadap perilaku FoMO pada 

mahasiswa Psikologi di UIN Raden Fatah. 

Ha : Ada Pengaruh Penerapan CBT berbasis islam terhadap perilaku FoMO pada 

mahasiswa Psikologi di UIN Raden Fatah. 

Berdasarkan tabel hasil perhitungan menggunakan Wilcoxon diketahui bahwa : 

          
Negative Ranks atau selisih (negatif) antara hasil tes untuk Pre Test dan Post Test 

adalah 0, baik itu pada nilai N, Mean Rank, maupun Sum Rank. Nilai 0 ini menunjukkan 

tidak adanya penurunan (pengurangan) dari nilai Pre Test ke nilai Post Test. Positif Ranks 

atau selisih (positif) antara hasil tes untuk Pre Test dan Post Test. Disini terdapat 15 data 

positif (N) yang artinya ke 15 mahasiswa mengalami penurunan terhadap perilaku FoMO  

dari nilai Pre Test ke nilai Post Test. Mean Rank atau rata-rata peningkatan tersebut adalah 

sebesar 8,00 sedangkan jumlah rangking positif atau Sum of Ranks adalah sebesar 120,00. 

Ties adalah kesamaan nilai Pre Test dan Post Test, disini nilai Ties adalah 0, sehingga 

dapat dikatakan bahwa tidak ada nilai yang sama antara Pre Test dan Post Test. 

Dasar pengambilan keputusan uji Wilcoxon: 

1. Jika nilai Asymp.Sig.< 0,05, maka Hipotesis diterima. 

2. Jika nilai Asymp.Sig. > 0,05, maka Hipotesis ditolak. 

Berdasarkan output "Test Statistics", diketahui Asymp.Sig. (2-tailed) bernilai 

0,001. Karena nilai 0.001 lebih kecil dari < 0.05, maka dapat disimpulkan bahwa 

"Hipotesis diterima". Artinya ada perbedaan antara hasil tes untuk Pre Test dan Post Test, 

sehingga dapat disimpulkan pula bahwa " Ada Pengaruh Penerapan CBT berbasis islam 

terhadap perilaku FoMO pada mahasiswa Psikologi di UIN Raden Fatah". 

 

Diskusi 

 Dari penelitian yang telah dilakukan, didapatkan hasil bahwa ada pengaruh 

penerapan CBT berbasis Islam terhadap perilaku FoMO pada mahasiswa. Secara 
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signifikan ada perbedaan antara sebelum pemberian terapi CBT dengan sesudah pemberian 

CBT pada mahasiswa. Terdapat beberapa tahap yang telah dilakukan sebagai proses dari 

penerapan CBT berbasis Islam diantaranya: (1) Membangun Rapport, Asessment dan 

Exploration; (2) Pendidikan Tentang Fomo; (3) Identifikasi Pola Pikir Negatif; (4) 

Perencanaan Tindakan Konstruktif; (5) Fokus Terapi dan Intervensi Tingkah Laku 

Lanjutan; (6) Perencanaan Jangka Panjang.  

 Tahapan untuk intervensi dan penentuan teknik harus dipahami bersama dan 

membutuhkan kajian data yang lebih mendalam serta kesimpulan yang dapat diambil dari 

gejala-gejala yang muncul dari gangguan tersebut, agar proses intervensi berjalan dengan 

efektif karena setiap teknik memiliki karakteristik untuk gangguan yang berbeda. 

Kecermatan konselor dalam melakukan Tindakan menjadi tolak ukur agar proses 

penyembuhan berjalan dengan baik. kondisi yang dipaparkan oleh peneliti berdasarkan 

analisa dari beberapa individu yang berada di sekitar peneliti. Memungkinkan adanya 

gejala yang berbeda dari setiap individu karena dipengaruhi oleh lingkungan, pengetahuan, 

keyakinan, dan informasi yang berkembang saat itu. Dalam hal ini, CBT yang diberikan 

berfokus pada perubahan pola pikir negatif tentang artian kebutuhan akan pertemanan 

menjadi lebih positif dan tidak merugikan diri sendiri. 

CBT bisa dibilang bentuk psikoterapi yang paling banyak digunakan dalam 

berbagai masalah pada anak-anak, remaja, orang dewasa dan lanjut usia. Behavioral 

Cognitive Therapy (CBT) memanfaatkan teknik modifikasi perilaku untuk mengubah 

keyakinan yang tidak sehat atau tidak menguntungkan (Sari & Puspitarini, 2022). Pati 

dalam (Tanaya & Yuniartika, 2023) menjelaskan bahwa pendekatan melalui CBT dapat 

membantu individu menjadi lebih efisien dan logis dalam menghadapi berbagai situasi atau 

objek yang bisa memicu rasa takut dan kecemasan. Sebagian besar studi mengatakan 84% 

CBT menjadi bagian yang paling komprehensif dan kontemporer sampai saat ini dan 

sangat efektif dalam membantu penyelesaian masalah (Hotman dkk., 2013) dengan format 

individu, keluarga, dan kelompok (James dkk, 2018). Teori cognitive behavioural therapy 

(CBT) pada dasarnya meyakinkan bahwa pola pemikiran manusia terbentuk melalui 

rangkaian stimulus kognisi respon (SKR) yang saling berkaitan dan membentuk semacam 

jaringan SKR dalam otak manusia, dimana proses kognisi akan menjadi faktor penentu 

dalam menjelaskan bagaimana manusia berfikir, merasa dan bertindak.  

Keyakinan manusia dalam memiliki potensi untuk menyerap pemikiran yang 

rasional dan irasional, dimana pemikiran yang irasional dapat menyebabkan gangguan 

emosi dan tingkah laku (Kuswatun dkk., 2021). Terapi ini diharapkan memberikan 

kemampuan kepada individu untuk mengaplikasikan strategi tersebut sendiri dalam 

kehidupan sehari-hari tanpa memerlukan bantuan terapis (self-help). Hal ini sejalan dengan 

pandangan Butler (1999) yang merekomendasikan usaha untuk mengajarkan seseorang 

mengurangi dampak negatif sehingga tidak lebih membebani kehidupan daripada 

menghabiskan energi untuk "mengobati" gangguan yang terasa tidak mungkin diatasi. 

Studi CBT berbasis Islam semakin menarik untuk diteliti dan diimplementasikan. 
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Penelitian tentang hal ini masih sedikit dan sangat dibutuhkan (Muhammad, 2023). CBT 

berbasis Islam adalah bentuk terapi perilaku kognitif yang diintegrasikan dengan nilai-nilai 

Islam di mana keyakinan, pikiran, dan emosi maladaptif individu dan emosi individu yang 

maladaptif diubah dengan memasukkan nilai-nilai Islam. CBT berbasis Islam ini 

mengemas ulang CBT konvensional dengan mengintegrasikan nilai-nilai Islam yang akan 

dianut oleh pasien dan menjadi bagian dari kehidupan sehari-hari pasien (Husain & Hodge, 

2016). 

Penelitian ini dilakukan dengan pengukuran awal (pretest), pemberian perlakuan 

(treatment) dan pengukuran akhir (posttest). Pengukuran awal yang dilakukan untuk 

mengetahui kondisi awal tingkat fomo sebelum diberikan treatment. Kegiatan yang 

dilakukan pada saat pengukuran awal menunjukan bahwa pada kelompok eksperimen 

ditemukan tingkat fomo dalam kategori FoMo sedang (11), FoMO parah (2), beresiko 

FoMO (2). Sedangkan dalam kelompok kontrol kategori tidak ada FoMO (7), beresiko 

FoMO (2), FoMO sedang (5). 

Langkah selanjutnya pemberian treatment dengan pemberian CBT islami pada 

kelompok eksperimen dan tidak memberikan treatment pada kelompok kontrol karena 

sebagai pembanding, proses dari penerapan CBT berbasis Islam diantaranya: (1) 

Membangun Rapport, Asessment dan Exploration; (2) Pendidikan Tentang FoMO; (3) 

Identifikasi Pola Pikir Negatif; (4) Perencanaan Tindakan Konstruktif; (5) Fokus Terapi 

dan Intervensi Tingkah Laku Lanjutan; (6) Perencanaan Jangka Panjang. Setelah dilakukan 

treatment dilanjutkan dengan pengukuran akhir (postest) untuk mengukur dan 

membandingkan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Ditemukan hasil 

postest kelompok eksperimen adalah kategori tidak ada FoMO (6), beresiko FoMO (6),  

FoMO sedang (3). Kemudian hasil postest kelompok kontrol dalam kategori Tidak ada 

FoMO(9), beresiko FoMO (5), FoMO sedang (1).  

Hasil dari pengukuran akhir menunjukkan bahwa pada kelompok eksperimen dan 

kontrol mempunyai peningkatan. Pada kelompok eksperimen banyak subjek yang 

mempunyai skor rendah yang mengartikan bahwa mereka terindikasi FoMo yang tinggi, 

sedangkan pada kelompok kontrol ternyata kebanyakan memiliki skor tinggi dan itu 

artinya mereka tidak terindikasi FoMo. Setelah dilakukan pengukuran kembali usai 

diberikan CBT islami ditemukan bahwa ada peningkatan yang cukup baik pada kelompok 

eksperimen. Setelah dilakukan pretest dan posttest kemudian dilakukannya perbandingan 

analisis data dari sebelumnya. Sehingga dapat dikatakan bahwa pemberian CBT islami 

berpengaruh pada perilaku FoMo pada mahasiswa/i di Fakultas psikologi UIN Raden 

Fatah.  

 

Simpulan 

  Penelitian ini menemukan bahwa ada perbedaan antara sebelum penerapan CBT 

Islami dan sesudah penerapan CBT Islami terhadap perilaku FoMO pada mahasiswa. 

Dapat dikatakan terapi CBT cukup efektif dalam mengatasi perilaku FoMO khususnya 
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pada mahasiswa fakultas Psikologi di Universitas Islam Negeri Raden Fatah. Berdasarkan 

hasil penelitian ini, peneliti memberikan beberapa rekomendasi, antara lain: 1) Mahasiswa 

dapat memilih terapi CBT Islami sebagai salah satu metode untuk mengatasi perilaku 

FoMO yang dirasa telah ada dalam diri atau dapat juga sebagai upaya preventif untuk 

meningkatkan pemikiran yang lebih positif khusunya dalam hal penerimaan diri dan 

pemenuhan kebutuhan akan pertemanan; 2) Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk 

mengembangkan terapi CBT Islami untuk kalangan yang berada di bangku sekolah seperti 

anak SMP atau SMA; 3) Bagi para konselor dan terapis dapat mencoba pendekatan CBT 

dengan melibatkan ayat Al-Qur-an dan hadist sebagai salah satu bentuk psikoterapi Islam 

untuk klien yang cenderung mengalami FoMO. 
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