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ABSTRAK

Fear of Missing Out (FoOMO) adalah kecemasan yang tidak diinginkan
dengan bentuk rasa takut ketinggalan akibat persepsi bahwa pengalaman orang lain
lebih memuaskan dibandingkan pengalaman sendiri. FOMO dapat dicirikan dengan
adanya dorongan untuk selalu terhubung dengan orang lain dengan seringnya
mengakses media sosial. Dilakukan pretest Skala FOMO pada mahasiswa aktif
Prodi BK UAD Semester Ganjil 2023/2024. Ditemukan 29% mahasiswa FoOMO
dengan kategori sedang, 25% tinggi, 23% rendah, 19% sangat rendah dan 4%
sangat tinggi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui keefektifan layanan
konseling kelompok cognitive behavioral dalam mereduksi FOMO pada Mahasiswa
Prodi BK UAD.

Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan metode pre-experimental
design tipe one group pretest-posttest. Subjek penelitian adalah mahasiswa aktif
Prodi BK UAD Semester Ganjil 2023/2024 berjumlah 6 orang yang dipilih
menggunakan purposive sampling. Pemberian layanan konseling kelompok teknik
cognitive behavioral dilakukan menggunakan teknik cognitive restructuring, yang
dilakukan sebanyak 6 kali pertemuan. Metode pengumpulan data menggunakan
Skala FOMO. Uji validitas dan reliabilitas instrumen menggunakan rasch model dan
uji hipotesis menggunakan paired sampel T-Test dengan bantuan SPSS 23 karena
data berdistribusi normal.

Bedasarkan analisis penelitian, diketahui adanya perubahan skor rata-rata
FOMO pada mahasiswa sebelum dan sesudah layanan konseling kelompok
cognitive behavioral yaitu 43,67 menjadi 23,5. Hasil uji Paired Sampel T-Test
menunjukkan nilai tygpe; < thirung Yaitu 2,571 < 4,384. Sehingga dapat disimpulkan
bahwa Ha diterima yang menunjukkan adanya keefektifan layanan konseling
kelompok teknik cognitive behavioral dalam mereduksi FOMO pada Mahasiswa
Prodi BK UAD.

Kata Kunci: FOMO, Mahasiswa, Cognitive Behavioral
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