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ABSTRAK 

Nama: Dinni Nur Amalina, NIM: 191520158, Judul Skripsi: “Pengaruh REBT 

Dalam Mereduksi Fear of Missing Out (FoMO) Media Sosial Pada Mahasiswa 

HES Kelas F UIN SMH Banten Angkatan 2020”, Program Studi: Bimbingan 

Konseling Islam, Fakultas Dakwah Universitas Islam Negeri Sultan Maulana 

Hasanudin Banten 2023/1445 H. 

Penelitian ini bertujuan: 1) Mengetahui tingkat Fear of Missing Out (FoMO) 

media sosial pada mahasiswa HES Kelas F UIN SMH Banten angkatan 2020. 2) 

Mengetahui perbedaan perilaku Fear of Missing Out (FoMO) media sosial sebelum dan 

sesudah diberikan teknik Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) pada mahasiswa 

HES Kelas F UIN SMH Banten angkatan 2020. 

Metode penelitian yang digunakan adalah metode kuantitatif pre-experimental 

dalam bentuk one group pretest-posttest yang digunakan untuk mengetahui tingkat 

FoMO sebelum dan sesudah dilakukan treatment REBT. Teknik pengumpulan data 

berupa kuesioner dengan skala likert dan pengujian hipotesis yang digunakan adalah 

paired samples t-test. Sampel pada penelitian ini adalah mahasiswa HES kelas F 

sebanyak 4 orang yang mengalami FoMO sangat tinggi. 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan dapat disimpulkan: 1) Tingkat 

perilaku FoMO pada mahasiswa HES kelas F diperoleh hasil pretest, dengan rata-rata 

51,25 nilai minimum 49 dan nilai maksimum 53 dikategorikan sangat tinggi. 

Sedangkan tingkat perilaku FoMO pada mahasiswa HES kelas F di peroleh hasil 

posttest, dengan rata-rata 30,75 nilai minimum 29 dan nilai maksimal 33 dikategorikan 

rendah dan sangat rendah. 2) Pemberian treatment dengan menggunakan REBT efektif 

dalam mereduksi perilaku FoMO pada mahasiswa. Hasil uji hipotesis di peroleh nilai 

thitung sebesar 71,014 dengan nilai signifikansi (2_tailed) sebesar 0,000 < 0,05. 

Dibuktikan dengan perbedaan perilaku FoMO sebelum dan sesudah diberikan 

treatment, perilaku FoMO pada mahasiswa sebelum diberikan perlakukan dengan 

teknik REBT, yaitu: selalu fokus pada handphone karena ingin selalu mengetahui 

informasi atau tren yang ada saat ini yang menjadi tidak produktif, menjadi konsumtif 

karena selalu mengikuti tren, selalu ingin selalu terlibat pada suatu kegiatan dan jika 

mengetahui teman-temannya berkegiatan tanpa dirinya timbul pemikiran negatif, dan 

selalu membandingkan diri sendiri dengan orang lain karena kurang bersyukur dengan 

apa yang dimiliki. Dan perilaku FoMO pada mahasiswa setelah diberikan perlakukan 

dengan teknik REBT, yaitu: lebih mengurangi bermain media sosial dan lebih 

produktif, lebih mengutamakan kebutuhan dibandingkan keinginan agar tidak 

konsumtif yang diakibatkan dari FoMO, menjadi lebih menerima alasan seseorang jika 

tidak terlibat suatu aktivitas, menjadi lebih bersyukur atas apa yang sudah dimiliki hal 

apapun. 

 

Kata kunci: Rational Emotive Behavior Therapy (REBT), Fear of Missing Out 

(FoMO), Mahasiswa 
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ABSTRACT 

Name: Dinni Nur Amalina, NIM: 191520158, Thesis Title: "The Effect 

of REBT in Reducing Fear of Missing Out (FoMO) Social Media in HES 

Students of Class F UIN SMH Banten Students Class of 2020", Study Program: 

Islamic Guidance Counseling, Faculty of Da'wah, Sultan Maulana Hasanudin 

State Islamic University Banten 2023/1445 H. 

This study aims to: 1) Knowing the level of Fear of Missing Out 

(FoMO) social media in HES students of Class F UIN SMH Banten class of 

2020. 2) Knowing the difference in social media Fear of Missing Out (FoMO) 

behavior before and after being given the Rational Emotive Behavior Therapy 

(REBT) technique for HES Class F UIN SMH Banten class of 2020 students.  

The research method used is pre-experimental quantitative method in 

the form of one group pretest-posttest which is used to determine the description 

of FoMO before and after REBT treatment. The data collection technique is a 

questionnaire with a Likert scale and the hypothesis testing used is paired 

samples t-test. The sample in this study were 4 HES class F students who 

experienced very high FoMO.  

Based on the results of the research conducted, it can be concluded: 1) 

The level of FoMO behavior in HES class F students obtained pretest results, 

with an average of 51.25 the minimum value of 49 and the maximum value of 53 

is categorized as very high. While the level of FoMO behavior in HES class F 

students obtained posttest results, with an average of 30.75 the minimum value 

of 29 and the maximum value of 33 is categorized as low and very low. 2) 

Providing treatment using REBT is effective in reducing FoMO behavior in 

students. The results of hypothesis testing obtained a tcount value of 71.014 

with a significance value (2_tailed) of 0.000 <0.05. Proven by the difference in 

FoMO behavior before and after treatment, FoMO behavior in students before 

being given treatment with REBT techniques, namely: always focusing on 

cellphones because they always want to know the current information or trends 

that are unproductive, being consumptive because they always follow trends, 

always want to be involved in an activity and if they know their friends are 

doing activities without them, negative thoughts arise, and always compare 

themselves with others because they are less grateful for what they have. And 

FoMO behavior in students after being given treatment with REBT techniques, 

namely:  playing less social media and being more productive, prioritizing 

needs over desires so as not to be consumptive as a result of FoMO, being more 

accepting of one's reasons for not engaging in an activity, being more grateful 

for what is already owned in any case. 

Keywords: Rational Emotive Behavior Therapy (REBT), Fear of Missing Out 

(FoMO), College Students. 
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MOTTO 

“Maka sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan. 

Sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan.” 

(Q.S Al-Insyirah 94:5-6) 

 

“Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan 

kesanggupannya.” 

(Q.S Al-Baqarah 2:286) 

 

“Apabila Rasulullah SAW. mengalami kesulitan, maka beliau segera 

melaksanakan shalat” 

(Hr. Ahmad dan Abu Dawud) 

 

“Cukuplah Allah (menjadi penolong) bagi kami dan Allah adalah sebaik-baik 

pelindung” 

(Q.S Ali-Imran 3:173) 
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