CONSILIUM Journal : Journal Education and Counseling
p-ISSN :[2775-9465]
e-ISSN :[2776-1223]

MEREDUKSI FOMO PADA ERA SOCIETY 5.0 MENGGUNAKAN
PENDEKATANKONSELING KOGNITIF BEHAVIORAL

Rizki Kurniawan?, Netrawati?, Zadrian Ardi®
Universitas Negeri Padang'?
Email:rezkyk43@gmail.com

Abstrak.

Kondisi kesehatan mental masyarakat dilaporkan memburuk dengan sangat cepat saat
ini. Meningkatnya kecanduan platform media sosial adalah salah satu elemen yang
berkontribusi terhadap masalah tersebut. Akibat kecanduan, ada beberapa bukti yang
menunjukkan bahwa masalah Fear of Missing Out (FOMO) semakin meluas di kalangan
mahasiswa. Ketika kita memiliki akses ke perangkat seluler dan aplikasi yang disertakan
dengan platform media sosial, akan ada banyak konsekuensi positif dan negatif dalam
hidup kita. Ini adalah fenomena yangterjadi di masyarakat kita saat ini. Selain itu,
karena dampak negatif dari kedua masalah kesehatan mental ini, banyak dari kita yang
terkena dampak langsung dari penyakit ini, meskipun kita belum mengetahui fakta ini.
Ini adalah kasusnya meskipun faktanya kita tidak menyadarinya. AnalisisFear of
Missing Out (FOMO) adalah fokus dari proyek penelitian ini, dan tujuan dari penelitian
ini adalah untuk menganalisis bagaimana model konseling terapi perilaku kognitif
diterapkan untuk melakukan analisis FOMO. Pendekatan penelitian ini terdiri dari
tinjauan literatur yang dilakukan sebelumnya. Sebagai hasil dari penelitian ini,
dikembangkan konsep aliran kondisi personal yang mengalami fomitus, dan merupakan
hal yang dapat dielaborasi pada penelitian-penelitian selanjutnya yang lebih mendalam.
Berdasarkan temuan penelitian ini, model konseling cognitive behavioral treatment
(CBT) berpotensi untuk dimanfaatkan dalam proses mengkategorikan perkembangan
kondisi simtomatik (FOMO) pada setiap individu secara umum.

Kata Kunci: Konseling Kognitif Behavorial, Society 5.0, FoMo

Pendahuluan

Kini kita sudah memasuki era peradaban 5.0, semuanya dibangun di atas
teknologi yang dikembangkan dengan menggunakan norma budaya era 4.0 dan terfokus
pada manusia (human centered) (Sasikirana & Herlambang, 2020). Pada masyarakat saat
ini, memiliki smartphone merupakan suatu keharusan (Hermawan, 2019). Lebih dari
80% dari 210 juta penduduk Indonesia memiliki akses ke web melalui ponsel mereka,
98,02 persen pengguna internet log on untuk mengecek akun media sosial mereka
(Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia., 2022). Di sisi lain, aplikasi media
sosial mendorong penggunanya untuk menjaga koneksi konstan dengan jaringan
mereka. (Coskun, S., & Karayagiz Muslu, 2019). Secara umum, platform media sosial
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dirancang untuk mengembangkan dan mempertahankan keterlibatan dalam
penggunaannya guna memaksimalkan pendapatan dari pendapatan iklan. Hal ini dicapai
melalui penggunaan beberapa metode. Meningkatkan jumlah pengguna yang
menggunakan platform adalah salah satu cara untuk mencapai tujuan ini. (Montag et al.,
2019; Rozgonjuk et al., 2020). Menurut penelitian Rozgonjuk et al. tahun 2020, tidak
mengherankan jika banyak orang mengalami perasaan kecanduan saat menggunakan
media sosial. Hal ini ditunjukkan dengan 53,74 persen wanita di Indonesia menggunakan
internet selama satu hingga lima jam per minggu, dibandingkan dengan 49,59 persen
pria. Sehubungan dengan penggunaan internet, tidak menutup kemungkinan derajat
FOMO (fear ofmissing out) akan meningkat (Rahardjo & Soetjiningsih, 2022). Menurut
penelitian (Coskun, S., & Karayagiz Muslu, 2019), remaja menggunakan internet
kebanyakan karena mereka merasa perlu berbicara dengan teman sebayanya,
menonjolkan diri, menjadi populer, dan mendapat dukungan sosial. Menurut temuan
studi yang dilakukan oleh Australian Psychological Society, remaja yang menghabiskan
rata-rata 2,7 jam per hari dalam aktivitas yang berhubungan dengan media sosial
dianggap mengalami feeling of fear of missing out (FOMO) (Rahardjo & Soetjiningsih,
2022). Menurut Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (2022), ketika melihat
pengguna internet di Indonesia dari perspektif profesional, 99,26% pengguna internet
adalah pelajar, dan 99,16% pengguna internet berusia antara 13 dan 19 tahun.

Maraknya teknologi digital menyebabkan remaja lebih banyak menghabiskan
waktu online (Bloemen & De Coninck, 2020). Terjadi peralihan kemampuan sosial
remaja, dari cara mereka biasa berinteraksi satu sama lain di dunia nyata (bertemu
langsung) menjadi cara mereka berinteraksi satu sama lain di dunia maya (melalui media
sosial). Meskipun remaja sering menghabiskan waktunya sendirian di kamar tidurnya,
namun mereka tetap dapat menjalin koneksi dan melakukan aktivitas sosial di dunia
maya dengan teman-teman yang berada di lokasi danwaktu yang berbeda. Menurut
statistik terbaru yang tersedia, jumlah total pengguna internet di Indonesia melampaui
212 juta pada bulan Januari 2023. Hal ini menunjukkan bahwa sekitar 77% penduduk
Indonesia telah mengakses internet di beberapa titik.

Instagram, Tiktok, Youtube, Facebook, dan sejenisnya hanyalah segelintir dari
sekian banyak situs media sosial yang kerap dimanfaatkan oleh anggota demografis
generasi Z yang lebih muda. Remaja dapat menggunakan media sosial untuk berbagai
keperluan, mulai dari sekedar mencari informasi atau berita hingga aksi berbagi yang
dilakukan secara rutin atau yang lebih
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dikenal dengan istilah dongeng. Menurut (Putri et al., 2016), representasi gaya hidup di
kalangan remaja terjadi ketika mereka sering berbagi informasi tentang aktivitas
kesehariannya dengan tujuan agar dirinya tampil lebih kekinian dan populer di
lingkungan sekitarnya.

Penggunaan platform jejaring sosial mungkin membawa perubahan yang tidak
diinginkan dalam perilaku rutin seseorang. Semua pergeseran ini adalah akibat dari
akibat yang tidak diinginkan, yang tidak selalu mudah dilihat; ketika dipasangkan
dengan ketergantungan kita yang meningkat pada smartphone, yang juga meningkat dari
hari ke hari, ketergantungan ini hanya akan semakin terasa, Hal ini menghasilkan
fenomena yang dikenal sebagai "fear of loss", yaitu ketergantungan atau kecanduan jenis
baru yang saat ini menjadi sumber kekhawatiran para profesional di bidang
kedokteran.hilang/hilang di media sosial (Can & Satici, 2019). Tentang Fear of Missing
Out (FOMO), jenis kecemasan sosial ini disebabkan oleh kekhawatiran umum bahwa
orang lain memiliki gaya hidup yang lebih ideal daripada gaya hidup mereka sendiri.
Menurut (NA Sianipar & DVS Kaloeti, 2019). “menyadari bahwa orang lain memiliki
pengalaman dan cita-cita yang lebih bermakna untuk selalu ingin tetap terhubung dengan
media sosial dan aktivitas orang lain, serta merasa malu ketika melihat teman melakukan
sesuatu yang lebih hebat dari mereka".

Fear of Missing Out (FoMo) adalah sindrom yang muncul dari ketergantungan
yang tidak sehat pada penggunaan teknologi seperti internet dan media sosial. Sensasi
kecemasan atau ketakutan bahwa orang lain mungkin memiliki pengalaman yang lebih
berharga daripada pengalamannya sendiri, terkadang dikenal sebagai "fear of missing
out™ (FoMo) adalah kondisi yang dikenal sebagai "Khadijah" atau "Oktasari". Menurut
(Przybylski et al., 2013), hal ini didefinisikan dengan keinginan untuk terus terikat
dengan aktivitas yang dilakukan orang lain. Individu yang memiliki perasaan FOMO
lebih cenderung mengalami gangguan psikologis, seperti mengalami stres, merasa
cemas, dan sulit tidur. gangguan, yang semuanya memiliki pengaruh merugikan pada
kesejahteraan dan kepuasan hidup individu (Hayran et al., 2020; Hayran & Anik, 2021;
Milyavskaya et al., 2018). Gangguan psikologis tersebut antara lain: mengalami stres;
merasa khawatir; dan mengalami gangguan tidur.

Menurut (Aurel & Paramita, 2021), remaja memang membutuhkan teknologi
dalam kehidupannya, tetapi tidak sebanyak yang mereka yakini, dan Joy of Missing Out
(JOMO) adalah cara menyeimbangkan keduanya. JOMO adalah gaya hidup yang
mendorong orang untuk lebih menikmati hidup sekaligus meminimalkan dampak
masalah akibat keterlambatan menerima informasi. JOMO adalah penangkal kecerdasan
emosional untuk FOMO, dan pada intinya, ia hadir di sini dan saat ini dan puas dengan
keberadaan seseorang dalam hidup (Jacobsen, 2021). Mengetahui bahwa remaja lebih
suka melakukan apa yang mereka lakukan daripada berpartisipasi dalam aktivitas lain
merupakan sumber kesenangan dan kebahagiaan daripada sumber kecemasan (Jacobsen,
2021). Menikmati waktu yang kita habiskan bersama orang-orang di keluarga Kita,
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meluangkan waktu untuk pengembangan diri, dan memastikan kita menjaga diri sendiri
adalah semua aspek JOMO yang dianjurkan (Aurel & Paramita, 2021). Agar peralihan
dari Fear ofMissing Out (FOMO) ke Joy of Participating (JOMO) membantu individu
dalam melakukanperpindahan ke tahap selanjutnya.
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Model konseling terapi perilaku kognitif adalah salah satu dari banyak
pendekatan yang dapat digunakan untuk mengidentifikasi kasus Fear of Missing Out
(FoMO). Ada lebih banyak kemungkinan. Menurut (PA Robey, 2012), terapi perilaku
kognitif didasarkan pada premis berkonsentrasi pada perasaan individu dan kesulitan
yang terkait dengan perasaan tersebut. Ketika strategi terapi perilaku kognitif dengan
komponen kognitif secara khusus dibandingkan dengan perawatan yang tidak
melibatkan komponen kognitif, temuannya tidak signifikan. Menurut (D. Eckshtain &
ST Gaynor, 2012), temuan keseluruhan menunjukkan bahwa anak-anak dan remaja yang
menderita gangguan depresi merespons dengan cara yang sebanding dengan berbagai
terapi psikososial "aktif". Temuan ini dapat ditarik sebagai kesimpulan dari data.
Kerangka Model Konseling Perilaku Kognitif adalah jenis terapi yang mengintegrasikan
konsep dan proses baik konseling kognitif maupun konseling perilaku dalam upaya
membantu konseli dalam mencapai perubahan yang diinginkan (N. Hidayah, M. Ramli,
2017). Tujuan dari jenis konseling ini adalah untuk membantu konseli mencapai
perubahan yang telah mereka capai.

Metode Penelitian

Jenis penelitian ini bersifat kualitatif dan berbentuk pendekatan literature review.
Menurut (Arikunto, 2010), penelitian kualitatif didefinisikan sebagai penelitian yang
memanfaatkan data yang sudah terkumpul. Datanya bisa dimanipulasi. Penelitian
dimulai dengan pengumpulan data, dilanjutkan dengan analisis data dan interpretasi
temuan. Selain itu, (Zed, 2008) menambahkan bahwa studi literatur adalah penelitian
yang terdiri dari mengumpulkan, membaca, danmengevaluasi berbagai bahan tertulis.
Studi literatur menurut (Sugiyono, 2012) adalah penelitian yang melibatkan penemuan
literatur yang relevan, kemudian membaca dan mengevaluasi literatur tersebut untuk
menyelidiki variabel atau fenomena secara lebih mendalam dan menemukan solusi
untuk suatu masalah. Kepustakaan, seperti buku, karya ilmiah, majalah ilmiah, laporan
penelitian, salinan dokumen peraturan, dan jenis dokumen lainnya, merupakan sumber
data yang digunakan dalam penelitian yang dilakukan dengan kajian pustaka.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengkaji dan menganalisa FoMo pada era
society 5.0 menggunakan pendekatan konseling cognitive behavioral. Data yang
digunakan dalam penelitian ini adalah buku, artikel ilmiah, laporan hasil penelitian, dan
salinan dokumen peraturan. Literatur yang menjadi landasan dasar penelitian ini adalah
buku Therapeutic Psychology: Fundamental of Counseling and Psychoterapy tulisan
Lawrance M, Brammer and Everett L. Shostrom (1982) yang diterbitkan oleh Whitehall
Books Limited di Wellington, New Zealand.

Hasil dan

Pembahasan
Konseling Cognitive
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Behavioral
Terapi perilaku kognitif, sering dikenal sebagai CBT, adalah paradigma

terapeutik yang penting karena telah terbukti menjadi intervensi yang efisien dan
berhasil untuk berbagai masalah psikologis manusia. Ini telah menjadikannya subjek
banyak penelitian dan pengujian (O Donohue, 2017). Terapi Perilaku Kognitif adalah
jenis terapi yang mengubah cara berpikir orang. Matson
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menemukan bahwa CBT adalah kombinasi dari dua jenis psikoterapi: terapi kognitif dan
terapi perilaku. Langkah-langkah terapi kognitif adalah serangkaian prosedur yang
menggunakan pemikiran sebagai terapi utama, seperti fokus pada kepercayaan diri dan
cara kerja pikiran.

Menurut (Yahya AD, 2017), Konseling Cognitive Behavioral Therapy (CBT)
adalah jenis konseling yang berfokus pada konseptualisasi dan pemahaman setiap
konseli, khususnya pada keyakinan pribadi konseli dan pola perilaku konseli. CBT
adalah akronim yang merupakan singkatan dari terapi perilaku kognitif. Aaron Beck
dikreditkan dengan pengembangan pendekatan terapi ini di tahun 1950-an. Individu
yang mendapatkan penanganan dengan pendekatan CBT lebih mampu belajar
bagaimana mengidentifikasi dan memperbaiki perilaku mereka. Konseling berdasarkan
terapi perilaku kognitif (CBT) tidak hanya terhubung dengan pemikiran positif tetapi
juga dengan pemikiran yang menyenangkan. Sementara itu, terapi perilaku membantu
mengembangkan hubungan antara situasi bermasalah dan pola respons terhadap situasi
bermasalah.Orang belajar untuk mengubah perilaku mereka, merilekskan pikiran dan
tubuh mereka, danmeningkatkan kejernihan mental mereka agar merasa lebih baik,
membuat penilaian yang lebih baik, dan berpikir lebih jernih.

Tujuan dari konseling perilaku-kognitif adalah untuk mendorong konseli
menantang idedan perasaan yang tidak membantu dengan menyediakan data yang
bertentangan dengan asumsi konseli tentang sifat masalah yang dihadapi. Konselor
diantisipasi bahwa mereka akan dapat membantu konseli dalam mengidentifikasi
pandangan dogmatis yang dianut oleh konseli danmelakukan upaya bersama untuk
melemahkan keyakinan tersebut.

CBT adalah suatu bentuk perawatan yang lebih berfokus pada masa depan klien
daripada masa lalunya dalam rangka merestrukturisasi atau memperbaiki penyimpangan
kognitif yang merupakan hasil dari pengalaman yang merugikan klien baik secara fisik
maupun mental. Perubahan metode berpikir, keyakinan, sikap, asumsi, dan imajinasi
adalah bagian dari bagian kognitif CBT, seperti membantu konseli dalam belajar untuk
mendeteksi dan memperbaiki kesalahan dalam aspek kognitif pemikiran mereka.
Sementara itu, komponen perilaku terapi perilaku kognitif melibatkan koreksi hubungan
yang salah antara keadaan masalah dan pola bereaksi terhadap kesulitan, belajar
mengubah perilaku, dan belajar menenangkan pikiran dan tubuh agar merasa lebih baik
dan berpikir lebih jernih.

Mereduksi FoMo dengan Konseling Kognitif Behavorial
Pembahasan unsur-unsur yang berpengaruh terhadap FOMO menunjukkan
bahwa kecenderungan terhadap FOMO didasarkan pada keyakinan bahwa (Astuti,
2021):
1. Menurut teori penentuan nasib sendiri, individu memiliki kebutuhan untuk menjadi
kompeten, yang pada gilirannya mengarah pada kebutuhan individu untuk

41| Jurnal CONSILIUM (Education and Counseling Journal)



berinteraksi dengan lingkungannya secara efisien dalam lingkungan sosialnya dan
untuk dapat menunjukkan kapasitas dan kemampuan batinnya. untuk memecahkan
masalah dengan cara seefektif mungkin.
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2. Kebutuhan individu yang tidak bergantung pada orang lain (needs of otonomi self),
kebutuhan otonomi merupakan suatu jenis keinginan setiap individu untuk dapat
mengambil keputusannya sendiri secara bebas dan tanpa paksaan atau terikat pada
aktivitas lain atau dibawah kendali. arah orang lain.

3. Kebutuhan psikologis akan keterikatan dengan orang lain memiliki keinginan untuk
selalu berhubungan dengan lingkungan dalam suatu komunitas agar merasa saling
disayang, saling peduli, dan saling peduli. Kebutuhan ini juga dikenal sebagai
"kebutuhan akan keterkaitan". Setiap orang memiliki kombinasi unik mereka sendiri
dari variabel psikologis mendasar.

Fase-fase model konseling CBT dapat digunakan untuk menggambarkan bahwa
perkembangan masalah FOMO tidak muncul begitu saja pada individu, tetapi memiliki
tahapan yang dapat dipisahkan dan diperbaiki dari setiap situasi yang dihadapi. Untuk
mengurangi jJumlah gangguan yang disebabkan oleh keluhan dan mengakhiri efek buruk
yang ditimbulkannya. Proses pemetaan tahapan perkembangan isu dengan
menggunakan paradigma model konseling CBT hanya menunjukkan bahwa secara
umum belum memasuki tahap intervensi baik untuk tujuan penyembuhan maupun
proses edukasi.

Manajemen diri (Ni Made Diah Padmi, 2017), keterampilan koping (E. Sulistiya
& DYP Sugiharto, 2017), dan restrukturisasi kognitif (WNE Saputra, 2016) adalah
beberapa alternatif teknis yang dapat digunakan selama proses intervensi. Pilihan teknis
lainnya termasuk restrukturisasi kognitif (WNE Saputra, 2016). Agar proses intervensi
berhasil, diperlukan pemahaman yang komprehensif baik mengenai tahapan proses
intervensi maupun teknik yang akandigunakan. Hal ini memerlukan kajian yang lebih
mendalam terhadap data serta kesimpulan yang dapat ditarik dari gejala-gejala yang
muncul sebagai akibat langsung dari gangguan tersebut. gangguan. Kriteria untuk
menentukan apakah proses penyembuhan berjalan dengan tepat atau tidakadalah apakah
konselor memiliki pandangan ke depan untuk mengambil tindakan atau tidak.Deskripsi
penulis tentang kondisi didasarkan pada pemeriksaan lingkungan langsung penulis, yang
mencakup sejumlah orang lain. Kemungkinan gejalanya akan berbeda pada setiap orang
karena dipengaruhi oleh lingkungan sekitar, serta pengetahuan, kepercayaan, dan fakta
yang berkembang saat itu.

Berikut merupakan cara guru bimbingan dan konseling dalam mereduksi FoMo
pada era society 5.0:

1. Membuat siswa menjadi terhindar dari Fear of Missing Out (FOMO) di Lingkungan
Sekolah.

Menurut (Yusuf, S., & Nurihsan, 2016), instruktur bimbingan dan konseling
memegang peranan penting dalam suasana sekolah. (Nawangsari & Elhady, 2020)
Perilaku model, pengaruh dari perilaku model, dan proses internal anak adalah
tiga komponen yangakan meningkat sebagai akibat dari interaksi sehari-hari anak
dengan lingkungannya, menurut teori Bandura. Anak-anak akan belajar dari

43| Jurnal CONSILIUM (Education and Counseling Journal)



lingkungannya dengan menumbuhkan faktor-faktor tersebut. Menurut (Nawangsari
dan Elhady, 2020, remaja berusaha semaksimal mungkin agar tidak tertinggal dari
teman sebayanya. Menurut (Nawangsari & Elhady, 2020), keinginan remaja untuk
diterima oleh lingkungan sosialnya mendorong mereka melakukan
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upaya yang signifikan untuk mengikuti dan menyadari ciri-ciri kelompok. Menurut
(Nawangsari & Elhady, 2020), remaja yang mengalami peningkatan tingkat
penerimaan dalam kelompok sosialnya melaporkan peningkatan tingkat
kepercayaan diri mereka.

2. Mengajar Siswa Cara Mengatur Waktu Mereka dengan Lebih Baik

Ketika melihat pengguna internet di Indonesia dari perspektif profesional,
99,26%pengguna internet adalah pelajar, dan 99,16% pengguna internet berusia
antara 13 dan 19 tahun, 98,02 persen dari mereka yang menggunakan internet
melakukannya untuk mengakses media sosial. (Asosiasi Penyelenggara Jasa
Internet Indonesia., 2022) Persentase wanita Indonesia yang menggunakan internet
selama satu hingga lima jam per minggu adalah 53,74%, sedangkan persentase pria
adalah 49,59%. Sehubungan dengan penggunaan internet, tidak menutup
kemungkinan derajat FOMO (fear of missing out) akan meningkat (Rahardjo &
Soetjiningsih, 2022). Menurut penelitian (Coskun, S., & Karayagiz Muslu,
2019), remajamenggunakan internet kebanyakan karena mereka merasa perlu
berbicara dengan teman sebayanya, menonjolkan diri, menjadi populer, dan
mendapat dukungan sosial. Menurut temuan studi yang dilakukan oleh Australian
Psychological Society, remaja yang menghabiskan rata-rata 2,7 jam per hari dalam
aktivitas yang berhubungan dengan media sosial dianggap mengalami feeling of
fear of missing out (FOMO) (Rahardjo & Soetjiningsih, 2022). Oleh karena itu,
perlu untuk mempraktikkan manajemen waktu yang efektif saat menggunakan
media sosial.

Manajemen waktu adalah kemampuan individu dalam mengatur waktu
berdasarkan prioritas dan urgensi berbagai tugas. Atau kapasitas individu untuk
mengatur waktunya sesuai dengan prioritas yang telah mereka tetapkan sendiri
(Juliasari & Kusmanto, 2016).

3. Memfasilitasi peralihan dari "takut ketinggalan™ menjadi "senang ketinggalan

Individu yang beralih dari rasa takut ketinggalan (FOMO) ke kegembiraan
berpartisipasi (JOMO) mungkin merasa lebih mudah untuk melanjutkan ke tahap
berikutnya (Jacobsen, 2021). Individu yang menghargai diri sendiri tanpa
membandingkan kehidupannya dengan kehidupan orang lain, merasa puas dan
gembira, memiliki kecerdasan emosional, dan mampu menyaring kekhawatiran
terkait dengan informasi yang diterima dikatakan memiliki JOMO, disebut juga
sebagai kesenangan kehilangan (Taswiyah, 2022). Menurut (Kiding & Matulessy,
2020), gaya hidup JOMO adalah memanfaatkan waktu sendirian dan tidak terlalu
memikirkan aktivitas orang lain. Perilaku tersebut memerlukan konsentrasi pada
interaksimanusia, menghindari perilaku yang ditujukan untuk menyenangkan
orang lain, danmemberikan ruang bagi diri sendiri untuk mengekspresikan emosi.

Selain itu, keasyikan banyak orang dengan kehidupan orang lain, perasaan
ketidakpuasan mereka sendiri dengan kehidupan mereka sendiri, dan perbandingan
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perasaan mereka denganperasaan orang lain dapat dikaitkan dengan FoMo. Selain itu,
orang yang mengalami FoMo akan mengalami gangguan psikologis, seperti: mengalami
stres, merasa khawatir, dan mengalami gangguan tidur, yang semuanya memiliki
pengaruh yang merugikan bagi kesejahteraan dan kepuasan hidup individu (Hayran et
al., 2020; Hayran & Anik, 2021; Milyavskaya et al., 2018).
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Gangguan psikologis tersebut antara lain: mengalami stres; merasa gugup; dan
mengalami gangguan tidur.

Jika Anda menelaah masalah rasa takut ketinggalan (FoMo) melalui perspektif
terapi perilaku kognitif (CBT), Anda akan melihat bahwa itu berkembang ketika
seseorang tidak mampu mengelola pikiran dan perasaan yang terkait dengan sesuatu
yang menyebabkannya. berperilaku dengan cara yang tidak pantas. Orang yang
mengalami FOMO dalam jumlah besar, atau takut ketinggalan, lebih cenderung terlibat
dalam perilaku berisiko. Misalnya, perasaan tidak nyaman yang membuat orang sering
mengupdate status di media sosial atau mengecek kesejahteraan orang dan komunitas
yang mereka ikuti.

Kesimpulan

Akibat dari kenyataan bahwa kita sekarang hidup di era peradaban 5.0, orang
akan membutuhkan smartphone. Di Indonesia, persentase populasi pemuda dan pelajar
yang sangat besar terdiri dari pemilik smartphone. Penggunaan smartphone secara
umum dapat menyebabkan penggunaan perangkat yang tidak tepat, dan penggunaan
gadget khusus ini dapat menyebabkan kecemasan karena kehilangan sesuatu.
Kecemasan yang dikenal sebagai "takut ketinggalan” (FOMO) bisa berbahaya. Salah
satu strategi untuk membangun keseimbangan dalam hal ini adalah menumbuhkan
lingkungan tanpa rasa takut ketinggalan dan kegembiraan karena ketinggalan (masing-
masing FOMO dan JOMO). Berikut ini adalah pilihan kesimpulan paling universal yang
dapat dibuat berdasarkan penelitian ini: (1) baik secara konseptual maupun analitis,
fenomena dan gejala ketakutan akan kehilangan dapat dikurangi dan dicegah melalui
model konseling terapi perilaku kognitif; dan (2) Berikut ini adalah beberapa metode
yang dapat digunakan selama proses intervensi: manajemen diri, kemampuan mengatasi
stres, dan restrukturisasi kognitif semuanya penting.
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