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ABSTRAK

Syafina Aulia Sandya Nahla. 2026. Efektivitas Teknik KISS ME (Kreativitas,
Informasi, Sosial, Spiritual, Musik/Murottal, dan Emosional) terhadap FOMO
(Fear of Missing Out) Pada Mahasiswa. Skripsi. Program Studi Psikologi.
Fakultas Psikologi. Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang.

Dosen Pembimbing: Aprilia Mega Rosidiana, M.Si, Drs. Zainul Arifin, M.Ag.

Fear of Missing Out (FOMO) merupakan kondisi psikologis berupa
perasaan cemas dan takut tertinggal dari pengalaman, informasi, atau interaksi
sosial yang dinikmati orang lain, khususnya melalui media sosial. Fenomena ini
dialami oleh mahasiswa Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang,
yang ditandai dengan kecemasan, kebutuhan untuk diterima, kecanduan media
sosial, dan keinginan akan popularitas. Jika tidak ditangani, FOMO dapat
berdampak negatif pada prestasi akademik, kesejahteraan psikologis, hubungan
sosial, dan perilaku konsumtif mahasiswa. Oleh karena itu, diperlukan intervensi
yang lebih holistik, yaitu melalui Teknik KISS ME (Kreativitas, Informasi, Sosial,
Spiritual, Musik/Murottal, dan Emosional). Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui efektivitas teknik tersebut terhadap FOMO (Fear of Missing Out) pada
mahasiswa.

Penelitian ini menggunakan pendekatan Single Subject Research (SSR)
dengan desain A-B-A, yang melibatkan dua subjek mahasiswa aktif Universitas
Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang dengan skor FOMO kategori tinggi
berdasarkan skala Online Fear of Missing Out (ON-FOMO) dari Kurniawan dan
Utami (2022). Subjek penelitian dipilih berdasarkan kriteria menggunakan minimal
tiga platform media sosial dalam tiga bulan terakhir dan memiliki durasi
penggunaan media sosial lebih dari enam jam per hari. Pengukuran dilakukan
sebanyak tiga sesi pada fase baseline awal (A1) dan tiga sesi pada fase baseline
akhir (A2). Intervensi dilaksanakan selama 21 sesi dalam enam minggu. Analisis
data dilakukan melalui analisis visual grafik, analisis dalam kondisi, analisis antar
kondisi, persentase perubahan, dan Percentage of Non-Overlapping Data (PND).

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebelum intervensi, Subjek 1
memperoleh rata-rata skor FOMO sebesar 87,33 dan Subjek 2 sebesar 84,67,
keduanya berada pada kategori tinggi. Setelah intervensi, rata-rata skor Subjek 1
turun menjadi 52,67 dan Subjek 2 menjadi 50,33, seluruhnya berada pada kategori
sedang. Persentase perubahan Subjek 1 sebesar 39,69% dan Subjek 2 sebesar
40,55%. Nilai Percentage of Non-Overlapping Data (PND) kedua subjek mencapai
100% dengan persentase overlap 0%, yang termasuk dalam kategori sangat efektif
berdasarkan kriteria Sunanto et al. (2005). Temuan tersebut menunjukkan bahwa
Teknik KISS ME efektif dalam menurunkan tingkat Fear of Missing Out (FOMO)
pada mahasiswa. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi alternatif intervensi
yang bersifat holistik dalam upaya meningkatkan kesehatan mental mahasiswa di
era digital.

Kata kunci: Fear of Missing Out (FOMO), Teknik KISS ME, Mahasiswa, Single
Subject Research, Media Sosial.
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ABSTRACK

Syafina Aulia Sandya Nahla. 2026. The Effectiveness of the KISS ME Technique
(Creativity, Information, Social, Spiritual, Music/Murottal, and Emotional) on
FOMO (Fear of Missing Out) Among University Students. Undergraduate
Thesis. Psychology Programme. Faculty of Psychology. Maulana Malik
Ibrahim State Islamic University, Malang.

Supervisor: Aprilia Mega Rosidiana, M.Si, Drs. Zainul Arifin, M.Ag.

Fear of Missing Out (FOMO) is a psychological condition characterized by
feelings of anxiety and fear of being left out of experiences, information, or social
interactions enjoyed by others, particularly through social media. This
phenomenon is experienced by students at Maulana Malik Ibrahim State Islamic
University in Malang, characterized by anxiety, a need for acceptance, social media
addiction, and a desire for popularity. If left unaddressed, FOMO can negatively
impact students’ academic performance, psychological well-being, social
relationships, and consumerist behavior. Therefore, a more holistic intervention is
needed, namely through the KISS ME technique (Creativity, Information, Social,
Spiritual, Music/Murottal, and Emotional). This study aims to determine the
effectiveness of this technique in addressing FOMO (Fear of Missing Out) among
Students.

This study employed a Single Subject Research (SSR) approach with an
A-B-A design, involving two active students at Maulana Malik Ibrahim State
Islamic University in Malang who scored in the high FOMO category based on the
Online Fear of Missing Out (ON-FOMO) scale developed by Kurniawan and Utami
(2022). Research subjects were selected based on the criteria of using at least three
social media platforms in the past three months and spending more than six hours
per day on social media. Measurements were taken over three sessions during the
initial baseline phase (A1) and three sessions during the final baseline phase (A2).
Data analysis was conducted through visual graph analysis, within-condition
analysis, between-condition analysis, percentage change, and Percentage of Non-
Overlapping Data (PND).

The results showed that before the intervention, Subject 1 had an average
FOMO score of 87.33 and Subject 2 had a score of 84.67, both of which fell into
the high category. After the intervention, Subject 1's average score dropped to 52.67
and Subject 2's to 50.33, both falling into the moderate category. The percentage
change for Subject 1 was 39.69% and for Subject 2, 40.55%. The Percentage of
Non-Overlapping Data (PND) for both subjects reached 100% with a 0% overlap
percentage, which falls into the “highly effective” category based on the criteria
established by Sunanto et al. (2005). These findings indicate that the KISS ME
Technique is effective in reducing levels of Fear of Missing Out (FOMO) among
college students. It is hoped that the results of this study can serve as an alternative
holistic intervention in efforts to improve students’ mental health in the digital age.

Keywords: Fear of Missing Out (FOMO), KISS ME Technique, Students, Single
Subject Research, Social Media.
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BABI

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Penggunaan internet dan media sosial di Indonesia mengalami
perkembangan yang sangat pesat dan telah menjadi bagian penting dalam
kehidupan sehari-hari masyarakat, khususnya di kalangan generasi muda (Ayu
etal., 2025,p. 1). Berdasarkan laporan dari Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet
Indonesia (APJII, 2025, p. 15), jumlah pengguna internet di Indonesia
mengalami peningkatan sebesar 1,16% dibandingkan tahun sebelumnya.
Tercatat sekitar 229 juta penduduk telah terhubung dengan internet, dengan
tingkat penetrasi mencapai 80,66% dari total populasi sebanyak 284.438.900
jiwa (APJII, 2025, p. 15).

Generasi Z dan Milenial merupakan kelompok dengan kontribusi dan
penetrasi terbesar terhadap penggunaan internet tersebut. Data menunjukkan
bahwa pengguna media sosial secara umum aktif mengakses rata-rata 6,84
platform sosial berbeda setiap bulannya. Selain itu, mereka juga menghabiskan
waktu sekitar 18 jam 46 menit per minggu untuk menggunakan media sosial,
termasuk melakukan aktivitas seperti menjelajahi jejaring sosial serta menonton
berbagai konten video daring di platform populer seperti YouTube, TikTok,
Instagram, dan Facebook (We Are Social and Hootsuite, p.45).

Meskipun media sosial memiliki banyak manfaat, penggunaannya yang
berlebihan dapat menimbulkan kecanduan digital, sehingga individu sering kali

merasa terdorong untuk selalu “terhubung” dan mengikuti tren yang sedang



populer agar tidak tertinggal dari lingkar sosialnya (Fitri et al. 2024, p. 1).
Dorongan ini kemudian menimbulkan tekanan psikologis untuk terus
memperbarui aktivitas, memperoleh validasi melalui likes dan views, serta
membandingkan diri dengan orang lain. Dorongan ini kemudian menciptakan
fenomena psikologis yang dikenal sebagai Fear of Missing Out (FOMO), yaitu
perasaan takut ketinggalan terhadap pengalaman atau informasi sosial yang
dirasakan berharga. Fenomena ini menandai pergeseran dari kebutuhan
informasi menjadi ketergantungan psikologis terhadap eksistensi digital
(Lestari et al. 2023, p. 19).

Fenomena Fear of Missing Out (FOMO) kerap dialami oleh generasi
digital native, termasuk mahasiswa. Sebagai generasi yang sejak kecil sudah
akrab dengan teknologi dan derasnya arus informasi, mereka hampir setiap hari
disuguhi gambaran kehidupan orang lain yang tampak sempurna di dunia maya.
Paparan semacam ini sering kali membuat mereka merasa harus selalu ikut
dalam setiap tren atau kegiatan populer agar tetap dianggap eksis dan diterima
secara sosial.Hal ini semakin kuat karena pada masa perkuliahan, mahasiswa
sedang berada pada tahap pencarian jati diri dan sangat membutuhkan
penerimaan dari lingkungan sekitar (Ayu et al. 2025, p. 1).

Fear of Missing Out (FOMO) merupakan manifestasi dari kecemasan
sosial yang muncul ketika individu merasa tertinggal dari pengalaman,
interaksi, atau informasi yang tengah dinikmati oleh orang lain (Ayu et al. 2025,
p. 1). Secara lebih spesifik, Przybylski et al. (2013, p. 1841) mendefinisikan

FOMO sebagai kekhawatiran yang meluas bahwa orang lain mungkin sedang



menikmati pengalaman yang memuaskan di mana seseorang tidak ikut serta,
yang ditandai dengan keinginan untuk tetap terhubung secara terus-menerus
dengan apa yang dilakukan orang lain. FOMO bukan sekadar rasa ingin tahu,
melainkan mencerminkan tekanan psikologis yang bersumber dari kebutuhan
untuk tetap relevan dan hadir secara sosial, meskipun hanya dalam ruang
virtual.

FOMO (Fear of Missing QOut) dalam skala pengukuran yang
dikembangkan oleh Kurniawan dan Utami (2022, p. 4), terdiri dari empat
dimensi utama. Pertama, Anxiety, yaitu perasaan cemas dan gelisah ketika tidak
terhubung dengan internet. Kedua, Need to Belong, yaitu ketidaknyamanan saat
seseorang tidak bisa bergabung dengan kelompok sosial atau merasa diabaikan
di media sosial. Ketiga, Addiction, yaitu kesulitan untuk mengontrol diri ketika
menggunakan media sosial. Keempat, Need for popularity, yaitu
kecenderungan seseorang untuk diterima atau diakui oleh orang lain di media
sosial.

FOMO juga berkaitan erat dengan kondisi regulasi diri yang lemah dan
tidak terpenuhinya kebutuhan psikologis dasar, seperti kebutuhan akan
keterhubungan sosial (relatedness), otonomi (autonomy), dan kompetensi
(competence) (Pujiastuti et al. 2025, p. 3). Media sosial memperkuat dorongan
ini dengan menyajikan potongan-potongan kehidupan orang lain yang tampak
sempurna dan menyenangkan. Akibatnya, individu sering merasa bahwa
ketidakhadiran mereka baik secara fisik maupun digital berarti kehilangan

makna, koneksi, bahkan identitas (Ayu et al. 2025, p. 3).



Fear of Missing Out (FOMO) dapat menimbulkan berbagai dampak
negatif yang signifikan. Dalam aspek akademik, FOMO berpengaruh terhadap
penurunan konsentrasi belajar, keterlambatan dalam mengikuti materi
perkuliahan, berkurangnya minat belajar, serta meningkatnya perilaku
prokrastinasi akademik (Pujiastuti et al. 2025, p. 2). Mahasiswa dengan tingkat
FOMO tinggi cenderung menunda tugas demi mengikuti aktivitas yang lebih
menyenangkan di media sosial, sehingga produktivitas belajar menurun
signifikan. Kondisi ini juga berkaitan erat dengan kecanduan media sosial dan
perilaku konformitas sosial yang turut memengaruhi kualitas pembelajaran
(Aprianti & Wendari, 2023, p. 4). Terkadang, mahasiswa lebih fokus
memperhatikan konten seperti reels dan TikTok saat perkulihan berlangsung,
daripada menyimak penjelasan dosen, yang pada akhirnya berdampak pada
menurunnya hasil belajar dan terhambatnya pengembangan potensi diri.

Dari sisi psikologis, individu yang mengalami FOMO lebih rentan
mengalami stres, kecemasan, perasaan iri, citra diri negatif, dan kesepian
(Farida et al. 2021, p. 5). Mahasiswa dengan tingkat FOMO tinggi sering kali
merasa tertekan untuk terus aktif di media sosial agar tidak tertinggal dari
lingkungannya, yang kemudian menimbulkan kelelahan emosional maupun
mental (social media fatigue) (Jabeen et al. 2023, p. 5; Rahmania et al. 2023, p.
12). Kebiasaan membandingkan diri dengan kehidupan orang lain yang tampak
sempurna dapat memunculkan perasaan tidak berharga dan menurunkan harga
diri. Selain itu, FOMO juga berkaitan dengan attachment anxiety atau

kecemasan dalam keterikatan sosial, di mana individu memiliki kebutuhan



besar untuk diterima oleh orang lain, sehingga lebih rentan terhadap gangguan
emosional (Holte et al. 2024, p. 9). Dalam jangka panjang, kondisi ini dapat
menyebabkan gangguan tidur seperti insomnia akibat meningkatnya kecemasan
dan kebiasaan memeriksa ponsel sebelum tidur, yang berdampak pada
terganggunya istirahat dan keseimbangan psikologis (Syahidah et al., 2024, p.
72; Pujiastuti et al., 2025, p. 492).

Pada aspek sosial, FOMO dapat menurunkan kemampuan pengendalian
diri dan memperburuk hubungan antarpribadi. Individu dengan FOMO tinggi
cenderung memiliki dorongan kuat untuk terus memantau aktivitas orang lain,
yang justru berujung pada hubungan sosial yang negatif serta rasa terisolasi
(Fitri et al., 2024, p. 12; Littman-Ovadia & Russo-Netzer, 2024, pp. 32672-
32673). Ironisnya, semakin sering seseorang berinteraksi secara digital, justru
semakin besar kemungkinan ia merasa kesepian di dunia nyata. Penelitian Piko
et al. (2025, p. 6) menemukan bahwa kesepian, perfeksionisme, dan kecanduan
media sosial merupakan faktor utama yang meningkatkan FOMO di kalangan
mahasiswa, yang pada akhirnya menurunkan kesejahteraan sosial dan
psikologis mereka.

Dari segi ekonomi, FOMO juga berpengaruh terhadap perilaku
konsumtif mahasiswa. Penelitian Ayu dan Safitri (2025, pp. 10-12)
menunjukkan bahwa mahasiswa sering kali terdorong mengikuti tren dan gaya
hidup populer demi mendapatkan pengakuan sosial. Banyak dari mereka yang
rela menghabiskan uang untuk nongkrong di kafe viral, membeli pakaian

bermerek, atau menonton konser mahal agar tetap dianggap “eksis”. Akibatnya,



kondisi keuangan pribadi menjadi tidak stabil, bahkan berpengaruh pada
ekonomi keluarga karena pengeluaran lebih difokuskan pada kebutuhan gaya
hidup dibanding kebutuhan pokok seperti pendidikan atau kesehatan (Ayu &
Safitri, 2025, p. 13).

Secara keseluruhan, FOMO tidak hanya berdampak pada penurunan
prestasi akademik dan kesejahteraan psikologis, tetapi juga mengurangi
kebebasan individu serta mengikis jati diri mahasiswa. Mereka yang terjebak
dalam FOMO cenderung menjalani hidup berdasarkan tren dan pandangan
orang lain, bukan atas dasar nilai dan tujuan pribadi. Hal ini berpotensi
melahirkan generasi yang mudah terpengaruh oleh tekanan sosial, kehilangan
arah dalam pengembangan diri, dan mengalami penurunan kualitas hidup serta
kebahagiaan secara menyeluruh (Littman-Ovadia & Russo-Netzer, 2024, pp.
32678-32680; Piko et al., 2025, pp.7-8).

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan peneliti di
lingkungan Kampus Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang
pada Oktober 2025 teridentifikasi pola penggunaan media sosial yang intens
dan mengarah pada gejala Fear of Missing Out (FOMO). Observasi dilakukan
selama dua minggu di berbagai titik aktivitas mahasiswa, meliputi ruang kuliah,
perpustakaan, lapangan, lorong kelas, basement, koperasi, dan kantin. Hasil
observasi mengungkap beberapa perilaku yang mencerminkan kecenderungan
FOMO, antara lain: (1) melakukan siaran langsung (/ive) TikTok di dalam kelas
selama perkuliahan berlangsung; (2) kebiasaan scrolling TikTok secara

berulang di berbagai situasi, termasuk pada jam kuliah; (3) penggunaan ponsel



secara terus-menerus bahkan saat perangkat sedang diisi daya; serta (4)
munculnya rasa gelisah atau tidak nyaman ketika koneksi internet terganggu
dan media sosial tidak dapat diakses. Pola-pola perilaku ini mengindikasikan
karakteristik khas FOMO, yaitu kebutuhan konstan untuk tetap terhubung dan
kekhawatiran terhadap kemungkinan tertinggal informasi atau aktivitas sosial
di dunia digital.

Hasil wawancara dengan dua mahasiswa menguatkan temuan tersebut.
Mahasiswa berinisial F (18 tahun) mengaku menggunakan media sosial selama
7-10 jam per hari. la menyampaikan bahwa ia merasa cemas jika tidak
membuka ponsel dalam sehari karena menganggap sebagian besar aktivitasnya
bergantung pada ponsel. Ia juga menyadari kecenderungan untuk menggunakan
ponsel dalam waktu lama tanpa disadari. Mahasiswa tersebut mengatakan:

“Saya merasa cemas kalau sehari tidak membuka handphone karena
semua hal ada di HP. Kalau ada waktu senggang, saya pasti buka HP. Kadang
ingin mengurangi, tapi tanpa sadar waktu penggunaannya jadi lama. Saya
merasa kecanduan, dan kalau sedang ngobrol dengan teman, sering tidak fokus
karena perhatian saya tertuju ke HP” (F, 18 tahun, wawancara pada 16 Oktober
2025).

Mahasiswa lainnya, berinisial N (20 tahun), menyampaikan bahwa ia
menggunakan media sosial lebih dari enam jam per hari dan memiliki keinginan
untuk mengurangi durasi penggunaan ponsel karena sering kali menunda
pekerjaan, baik tugas kuliah maupun waktu istirahat Ia merasa sedih ketika
melihat unggahan teman-temannya yang pergi ke suatu tempat tanpa
mengajaknya, serta terdorong untuk mengikuti tren yang sedang viral di media

sosial. Ia mengatakan:



“Saya merasa sedih kalau lihat teman-teman upload pergi ke tempat
tertentu tapi saya tidak diajak. Saya sering ingin mengikuti tren dari FYP
TikTok, entah itu soal barang, tempat, atau joget TikTok. Kadang saya ikut
membeli barang yang sedang viral atau membuat konten TikTok bersama
teman-teman untuk diunggah.” (N, 20 tahun, wawancara pada 16 Oktober
2025).

Untuk memperkuat temuan tersebut, peneliti menyebarkan kuesioner
Online Fear of Missing Out (ON-FOMO) yang dikembangkan oleh Kurniawan
dan Utami (2022) kepada 50 mahasiswa aktif Universitas Islam Negeri Maulana
Malik Ibrahim Malang melalui Google Form. Responden berasal dari tujuh
fakultas dengan keterwakilan semester 1 hingga semester 8. Hasil screening
menunjukkan bahwa 10 mahasiswa (20%) berada pada kategori rendah, 33
mahasiswa (66%) berada pada kategori sedang, dan 7 mahasiswa (14%) berada
pada kategori tinggi dengan skor >74.

Selanjutnya, tujuh mahasiswa yang berada pada kategori FOMO tinggi
diseleksi lebih lanjut berdasarkan kriteria inklusi penelitian, yaitu aktif
menggunakan minimal tiga platform media sosial, memiliki durasi
penggunaan media sosial lebih dari enam jam per hari, tidak sedang menjalani
intervensi atau terapi lain yang serupa, serta bersedia mengikuti seluruh
rangkaian intervensi penelitian.

Berdasarkan hasil observasi, wawancara, dan screening tersebut, dapat
disimpulkan bahwa fenomena FOMO dialami secara nyata oleh mahasiswa
Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang. Gejala tersebut
tampak pada empat aspek FOMO, yaitu kecemasan (anxiety), kebutuhan untuk

diterima (need to belong), kecanduan (addiction), dan kebutuhan akan

popularitas (need for popularity). Apabila kondisi tersebut tidak ditangani,



FOMO berpotensi menimbulkan dampak negatif terhadap fokus belajar,
prestasi akademik, serta kesejahteraan psikologis mahasiswa. Oleh karena itu,
diperlukan upaya penanganan yang tepat untuk membantu mahasiswa
mengelola perilaku digital secara lebih sehat dan seimbang.

Dalam perspektif Islam, manusia dianjurkan untuk menjaga
keseimbangan antara kehidupan dunia dan akhirat serta mengendalikan diri dari
berbagai hal yang dapat menimbulkan kegelisahan. Namun, perkembangan
media sosial pada era digital memunculkan fenomena Fear of Missing Out
(FoMO), yaitu perasaan cemas atau khawatir ketika seseorang merasa tertinggal
informasi, pengalaman, atau aktivitas yang dilakukan oleh orang lain. Kondisi
tersebut mendorong individu untuk terus memantau media sosial agar tetap
mengetahui berbagai aktivitas yang terjadi di lingkungannya. Pada kalangan
mahasiswa, FOMO dapat menimbulkan kecemasan, menurunkan konsentrasi
belajar, mengganggu produktivitas, serta meningkatkan kecenderungan
membandingkan diri dengan orang lain. Akibatnya, individu menjadi lebih
fokus pada kehidupan orang lain dibandingkan pengembangan diri dan
pencapaian tujuan pribadinya.

Islam mengajarkan bahwa ketenangan dan kebahagiaan sejati tidak
diperoleh dari banyaknya informasi yang dimiliki maupun pengakuan sosial
yang diterima, melainkan dari kedekatan kepada Allah SWT. Sebagaimana

firman Allah SWT dalam QS. Ar-Ra'd ayat 28:

Dol Bl B0 S Vb S B8 fas 1T 20
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"Yaitu orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tenteram
dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah hati menjadi
tenteram." (QS. Ar-Ra'd: 28). Ayat tersebut menjelaskan bahwa ketenangan
psikologis bersumber dari keimanan dan kedekatan seseorang kepada Allah
SWT. Sebaliknya, individu yang terlalu berorientasi pada kehidupan orang lain
berpotensi mengalami kegelisahan, kecemasan, dan ketidakpuasan terhadap
dirinya sendiri. Kondisi ini sejalan dengan karakteristik FOMO yang ditandai
oleh kekhawatiran ketika tidak mengetahui aktivitas, pengalaman, atau
informasi yang dimiliki oleh orang lain.

Fenomena FOMO juga dapat dikaitkan dengan kecenderungan individu
untuk membandingkan dirinya dengan orang lain yang ditampilkan melalui
media sosial. Padahal, Islam mengajarkan sikap syukur, gana'ah, dan
penerimaan terhadap ketentuan Allah SWT sebagai bentuk pengendalian diri
dan upaya memperoleh ketenangan hidup. Semakin sering seseorang
membandingkan kehidupannya dengan kehidupan orang lain, semakin besar
kemungkinan munculnya perasaan tidak puas terhadap diri sendiri yang dapat
memengaruhi kesejahteraan psikologisnya. Oleh karena itu, FOMO tidak hanya
dapat dipahami sebagai permasalahan psikologis akibat perkembangan
teknologi dan media sosial, tetapi juga dapat ditinjau dari perspektif keislaman
yang menekankan pentingnya ketenangan hati, pengendalian diri, dan
kedekatan kepada Allah SWT dalam menghadapi berbagai tantangan kehidupan

modern.
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Berdasarkan berbagai penelitian terdahulu, telah diidentifikasi sejumlah
pendekatan yang efektif untuk mengatasi fenomena Fear of Missing Out
(FOMO) pada mahasiswa. Penelitian kualitatif oleh Ismi et al. (2022, pp. 95-
98) menemukan bahwa sosialisasi digital detox efektif dalam mengurangi
kecanduan media sosial dan gejala FOMO. Pembatasan waktu penggunaan,
penonaktifan notifikasi, serta penghapusan aplikasi tertentu terbukti membantu
mahasiswa Generasi Z mengontrol perilaku penggunaan media sosial secara
berlebihan serta menurunkan ketergantungan terhadap platform digital.

Selain digital detox salah satu pendekatan yang paling banyak
digunakan adalah terapi mindfulness. Penelitian yang dilakukan oleh Sofia et al.
(2023, pp. 732-734) terhadap pengguna Instagram dari Generasi Z
menunjukkan adanya penurunan tingkat FOMO yang signifikan setelah
penerapan terapi mindfulness. Terapi ini bekerja dengan meningkatkan
kesadaran individu terhadap pikiran dan emosi saat ini tanpa menghakimi,
sehingga membantu mengurangi kecenderungan membandingkan diri dengan
orang lain di media sosial.

Pendekatan lain yang juga memberikan hasil positif adalah Cognitive
Behavioral Therapy (CBT). Penelitian oleh Amelia et al. (2024, p. 31-35)
membuktikan bahwa terapi CBT berbasis nilai-nilai Islam secara signifikan
mampu menurunkan perilaku FOMO pada mahasiswa. Terapi ini membantu
mengubah pola pikir negatif menjadi lebih adaptif, membangun mekanisme

koping yang sehat, serta mengintegrasikan nilai spiritual ke dalam proses
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terapeutik. Pendekatan ini dinilai relevan dengan konteks mahasiswa di
Indonesia yang mayoritas beragama Islam.

Di samping pendekatan terapeutik, psikoedukasi juga menjadi alternatif
intervensi yang efektif dalam konteks pendidikan. Hutasuhut dan Maulidin
(2025, pp. 30-32) menemukan bahwa psikoedukasi dalam layanan bimbingan
klasikal dapat menurunkan gejala FOMO pada siswa melalui pemberian
informasi dan pemahaman mengenai gejala serta dampak FOMO. Edukasi
tersebut membantu individu mengenali perilaku bermasalah dan
mengembangkan strategi pengelolaan penggunaan media sosial yang lebih
sehat.

Meskipun berbagai pendekatan tersebut telah menunjukkan efektivitas
dalam mengurangi FOMO, sebagian besar masih berfokus pada satu atau dua
aspek tertentu seperti aspek kognitif, perilaku, atau kesadaran diri tanpa
menyentuh dimensi sosial, emosional, dan spiritual secara bersamaan. Padahal,
FOMO merupakan fenomena multidimensional yang melibatkan interaksi
kompleks antara pikiran, emosi, nilai, hubungan sosial, dan kebutuhan
psikologis dasar (Pujiastuti et al., 2025, p. 490-493). Keterbatasan pendekatan
tunggal ini menunjukkan perlunya intervensi yang lebih komprehensif dan
holistik.

Oleh karena itu, penelitian ini mengusulkan pendekatan model KISS
ME (Kreativitas, Informasi, Sosial, Spiritual, Musik/Murottal, dan Emosional)
sebagai intervensi integratif untuk menurunkan FOMO pada mahasiswa. Model

ini merupakan kerangka kerja holistik yang dirancang untuk meningkatkan
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kecerdasan majemuk dan keseimbangan bio-psiko-sosial-spiritual melalui
prinsip stimulasi neuroplastisitas otak (Masykur AG, 2025, p. 106). Keenam
elemen di dalamnya saling melengkapi dalam menangani akar permasalahan
FOMO secara menyeluruh.

Aspek kreativitas berfungsi mengalihkan perhatian individu dari
konsumsi pasif di media sosial menuju aktivitas bermakna yang menumbuhkan
flourishing dan kesejahteraan psikologis (Conner et al., 2016, pp. 184-186).
Aspek sosial berperan dalam memenuhi kebutuhan keterhubungan autentik
melalui interaksi langsung, sehingga mengurangi dorongan mencari validasi
daring. Penelitian Hasan Tutar et al. (2021, pp. 58-60) juga menegaskan bahwa
kesejahteraan spiritual dan hubungan sosial yang sehat dapat menekan
kecenderungan FOMO. Sementara itu, komponen murottal/musik berperan
dalam menumbuhkan ketenangan batin dan keseimbangan emosi melalui terapi
audio religius, sebagaimana dibuktikan oleh penelitian Tamami (2022, p. 249-
251), Effendy (2022, pp. 433-435), dan Leubner & Hinterberger (2017, pp. 3-
5) yang menunjukkan bahwa terapi murottal dan musik dapat menurunkan
kecemasan serta meningkatkan relaksasi psikologis.

Kelebihan utama model KISS ME dibandingkan intervensi sebelumnya
terletak pada sifatnya yang integratif dan kontekstual, karena menggabungkan
aspek psikologis, sosial, dan spiritual yang sesuai dengan karakteristik
mahasiswa Indonesia. Setiap komponennya bekerja secara sinergis untuk
meningkatkan kesadaran diri, memperkuat regulasi emosi, menyalurkan

ekspresi positif, serta memperkuat spiritualitas dan dukungan sosial. Dengan
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demikian, penelitian ini bertujuan memberikan bukti empiris mengenai
efektivitas model KISS ME sebagai pendekatan yang komprehensif dan relevan

dalam menurunkan FOMO pada mahasiswa di era digital.

. Batasan Masalah

Penelitian ini difokuskan pada upaya untuk mengetahui efektivitas
penerapan Teknik KISS ME terhadap Fear of Missing Out (FOMO) pada
mahasiswa Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang. Fokus
kajian dibatasi pada aspek psikologis yang berkaitan dengan perubahan tingkat
FOMO sebelum dan sesudah diberikan perlakuan dengan teknik KISS ME.
Penelitian ini tidak membahas faktor-faktor lain yang mungkin turut
memengaruhi FOMO, seperti kepribadian, jenis media sosial yang digunakan,
maupun perbedaan latar belakang sosial dan budaya mahasiswa.

Subjek penelitian dibatasi pada dua orang mahasiswa aktif Universitas
Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang yang menggunakan media sosial
secara intensif dan memiliki tingkat FOMO pada kategori sedang hingga tinggi
berdasarkan hasil pengukuran awal. Penelitian ini juga hanya meneliti pengaruh
jangka pendek dari penerapan teknik KISS ME dalam konteks kegiatan
intervensi di lingkungan kampus, sehingga tidak mencakup evaluasi dampak
jangka panjang atau generalisasi pada populasi di luar mahasiswa Universitas
Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang. Dengan pembatasan tersebut,
penelitian ini diharapkan dapat memberikan hasil yang terarah dan mendalam

mengenai efektivitas teknik KISS ME sebagai strategi intervensi psikologis
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untuk membantu mahasiswa Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim

Malang dalam mengelola kecenderungan FOMO di era digital.

C. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, rumusan masalah
dalam penelitian ini adalah bagaimana efektivitas teknik KISS ME (Kreativitas,
Informasi, Sosial, Spiritual, Musik/Murottal, dan Emosi) terhadap Fear of
Missing Out (FOMO) pada mahasiswa?
D. Tujuan Penelitian
Sejalan dengan rumusan masalah tersebut, tujuan dari penelitian ini
adalah membuktikan efektivitas teknik KISS ME (Kreativitas, Informasi,
Sosial, Spiritual, Musik/Murottal, dan Emosi) terhadap Fear of Missing Out
(FOMO) pada mahasiswa.
E. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis
Secara teoretis, hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan
kontribusi bagi pengembangan ilmu psikologi, khususnya dalam bidang
psikologi sosial dan psikologi pendidikan, dengan menghadirkan
pendekatan intervensi berbasis model KISS ME (Kreativitas, Informasi,
Sosial, Spiritual-Murottal/Musik, dan Emosional). Penelitian ini berpotensi
memperkaya pemahaman tentang faktor-faktor psikologis yang
memengaruhi Fear of Missing Out (FOMO) serta memperluas kajian
mengenai penerapan prinsip neuroplastisitas dan regulasi emosi dalam

konteks pengelolaan perilaku digital. Selain itu, hasil penelitian ini
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diharapkan dapat menjadi bukti empiris yang memperkuat teori-teori terkait
perubahan perilaku adaptif dan kesejahteraan psikologis melalui
pendekatan intervensi holistik yang mengintegrasikan aspek kognitif,

sosial, emosional, dan spiritual sesuai dengan nilai-nilai Islam.

. Manfaat Praktis

Secara praktis, penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat
nyata bagi berbagai pihak, terutama bagi mahasiswa Universitas Islam
Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang sebagai subjek penelitian. Melalui
penerapan teknik KISS ME, mahasiswa diharapkan memperoleh
pemahaman dan keterampilan untuk mengelola penggunaan media sosial
secara lebih sehat, menurunkan kecenderungan FOMO, serta meningkatkan
keseimbangan emosional dan spiritual dalam kehidupan sehari-hari. Selain
itu, hasil penelitian ini dapat menjadi bahan pertimbangan bagi pihak
kampus dalam mengembangkan program bimbingan, konseling, atau
pelatihan yang berorientasi pada peningkatan kesehatan mental dan regulasi
diri mahasiswa di era digital. Bagi praktisi psikologi dan konselor
pendidikan, penelitian ini juga diharapkan dapat menjadi referensi dalam
merancang intervensi yang relevan dengan karakteristik mahasiswa
Indonesia, sedangkan bagi peneliti selanjutnya, hasil penelitian ini dapat
dijadikan dasar untuk mengembangkan kajian lebih lanjut mengenai
efektivitas pendekatan intervensi psikologis yang bersifat holistik dan

kontekstual.
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BAB II

KAJIAN PUSTAKA

A. Fear of Missing Out (FOMO)
1. Definisi FOMO

Przybylski et al. (2013, pp. 1841-1842) memperkenalkan konsep
FOMO sebagai “kekhawatiran yang meluas bahwa orang lain sedang
mengalami sesuatu yang memuaskan tanpa kehadiran atau keterlibatan diri
kita.” Definisi tersebut menekankan dua aspek utama: pertama, aspek sosial
yang berkaitan dengan kebutuhan individu untuk tetap terhubung; dan
kedua, landasan teoretis yang kuat pada Self-Determination Theory (Ryan
& Deci, 2000, pp. 68-70). Berdasarkan teori tersebut, Przybylski et al.
(2013, p. 1841-1843) menjelaskan bahwa FOMO muncul ketika tiga
kebutuhan psikologis dasar tidak terpenuhi, yaitu: (1) kebutuhan akan
keterhubungan, yaitu kemampuan untuk menjalin hubungan dengan orang
lain; (2) kebutuhan akan kompetensi, yakni kemampuan dalam mengambil
keputusan secara efektif; dan (3) kebutuhan akan otonomi, yang berkaitan
dengan motivasi internal seseorang dalam bertindak. Dengan demikian,
FOMO bukan merupakan bentuk kelemahan pribadi, melainkan manifestasi
yang kompleks dari kecemasan sosial.

Secara umum, FOMO didefinisikan sebagai perasaan cemas dan
tidak nyaman yang muncul akibat anggapan bahwa orang lain memiliki
pengalaman, informasi, atau kepemilikan yang lebih baik (Abel et al., 2016,

pp. 34-36). Dengan berkembangnya teknologi dan meningkatnya
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penggunaan media sosial. Wegmann et al., (2017, pp. 34-37) membagi
FOMO menjadi dua dimensi: FOMO sebagai sifat (trait-FOMO), yang
merupakan kecemasan disposisional yang relatif konstan, dan FOMO
sebagai keadaan (state-FOMO), yang merupakan ketakutan khusus untuk
kehilangan informasi atau diskusi yang terjadi secara online. Mereka
menyatakan bahwa state-FOMO berfungsi sebagai mediator kognitif yang
relevan antara gejala psikopatologis dan gejala gangguan komunikasi
internet dalam konteks komunikasi internet saat ini (Wegmann et al., 2017,
p. 39).

Kurniawan & Utami (2022, pp. 150-152) mendefinisikan FOMO
sebagai perasaan seseorang terhadap sesuatu yang terjadi di media sosial di
mana mereka tidak ikut serta, yang menyebabkan keterikatan yang
berlebihan dengan media sosial. Rasa bosan juga dapat menyebabkan
penggunaan media sosial secara impulsif. McGinnis dalam (Ayu et al. 2025,
pp. 3-4) mengatakan FOMO berasal dari kebutuhan dasar manusia untuk
memiliki hubungan dan mendapatkan pengakuan orang lain. Kebutuhan
ini semakin meningkat di era teknologi modern karena aliran informasi yang
cepat dan paparan terhadap foto-foto "kehidupan ideal" yang diunggah di
media sosial. Paparan ini, yang terdiri dari konten visual seperti foto dan
video yang menampilkan aktivitas, pencapaian, atau momen keseharian,
mendorong pengguna untuk melakukan perbandingan sosial. Paparan terus
menerus ini menciptakan tekanan psikologis untuk tetap terlibat, tetap up-

to-date, dan selalu mengikuti tren atau percakapan. (Ayu et al., 2025, pp. 5-
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6). Berdasarkan beberapa definisi tersebut, Fear of Missing Out (FOMO)
dapat didefinisikan untuk keperluan penelitian ini sebagai suatu bentuk
kecemasan sosial yang kompleks yang ditandai dengan kekhawatiran akan
tertinggal pengalaman, informasi, atau interaksi sosial penting yang diduga
terjadi di media sosial, yang menghasilkan keinginan obsesif untuk tetap

terhubung dengan internet.

. Aspek-Aspek FOMO

Menurut penelitian yang dilakukan oleh Kurniawan & Utami (2022,
pp. 151-154) mengenai validasi versi Indonesia dari Online Fear of Missing
Out Scale (ON-FOMO), terdapat empat komponen utama yang saling
berhubungan dan menggambarkan bagaimana FOMO muncul serta
dirasakan oleh individu di dunia digital, khususnya di kalangan mahasiswa.
Keempat aspek tersebut adalah kecemasan (anxiety), kebutuhan untuk
terikat sosial (need to belong), kecanduan (addiction), dan kebutuhan untuk
populer (need for popularity).

a. Kecemasan (4nxiety)

Aspek ini berkaitan dengan perasaan cemas, gelisah, atau tidak
tenang ketika seseorang tidak dapat mengakses internet atau media
sosial. Kecemasan muncul karena adanya kekhawatiran akan
kehilangan informasi, percakapan, atau aktivitas penting yang terjadi
secara daring.

Contoh perilaku yang mencerminkan aspek ini antara lain:

1) Merasa gelisah ketika tidak dapat membuka media sosial.
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2) Cemas saat kehilangan koneksi internet.
3) Terus memikirkan apa yang sedang terjadi di media sosial ketika
tidak bisa mengaksesnya.

4) Kecewa atau frustrasi ketika lama tidak terkoneksi dengan internet.

. Kebutuhan untuk Terikat Sosial (Need to Belong)

Aspek ini menggambarkan perasaan tidak nyaman atau sedih
ketika merasa tidak termasuk dalam lingkungan sosial, terutama di
media sosial. Hal ini berkaitan dengan kebutuhan dasar manusia untuk
diterima dan memiliki hubungan yang positif dengan orang lain.

Contoh perilaku yang termasuk dalam aspek ini antara lain:

1) Merasa sedih ketika mengetahui bahwa teman-temannya tidak
mengundangnya ke suatu acara.

2) Kecewa saat melihat unggahan teman-temannya yang tampak
bahagia tanpa kehadirannya.

3) Merasa tidak bahagia ketika mengetahui bahwa teman-temannya
sedang berada di tempat yang ingin ia kunjungi.

Kecanduan (Addiction)

Aspek ini ditandai oleh ketergantungan terhadap penggunaan
media sosial, di mana seseorang kesulitan mengontrol intensitas
penggunaannya meskipun menyadari dampak negatifnya terhadap
aktivitas sehari-hari. Salah satu contoh perilakunya adalah sebagai
berikut: a) Sulit untuk berhenti menggunakan media sosial setelah

memulainya; b) Sering ditegur karena menghabiskan terlalu banyak
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waktu di media sosial; ¢) Lebih fokus pada ponsel daripada berbicara
langsung dengan orang di sekitar; d) Menunda janji atau tugas karena
terlalu asyik berselancar di internet.

d. Kebutuhan untuk Populer (Need for Popularity)

Seseorang yang memiliki kebutuhan ini biasanya menginginkan
banyak likes, komentar, atau jenis tanggapan positif lainnya.
Contohnya: a) Sangat menginginkan banyak likes dan komentar di
setiap unggahan; b) Hanya memposting hal-hal yang dianggap disukai
orang lain; c¢) Kecewa jika unggahannya tidak mendapat banyak
respons; dan d); Terlalu memperhatikan bagaimana orang lain
menanggapi postingannya.

Keempat aspek tersebut saling berhubungan dan membentuk
gambaran menyeluruh mengenai fenomena FOMO dalam kehidupan
online. Secara umum, perilaku nyata yang ditunjukkan individu di
media sosial berkaitan dengan aspek emosional dan kognitif, di mana
kecemasan dan kebutuhan akan keterikatan sosial merefleksikan
dimensi afektif, sedangkan kecanduan dan kebutuhan untuk populer
lebih menonjol pada dimensi perilaku dan motivasional.

3. Faktor yang Mempengaruhi Fear of Missing Out (FOMO)
Berdasarkan berbagai tinjauan literatur, terdapat sejumlah faktor
yang berkontribusi terhadap munculnya dan meningkatnya Fear of Missing

Out (FOMO), terutama dalam konteks penggunaan media sosial. Faktor-
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faktor tersebut meliputi aspek kepribadian, psikologis, sosial, lingkungan
digital, serta faktor demografis yang relevan.
a. Faktor Kepribadian

Menurut penelitian yang dilakukan oleh Przybylski et al., (2013,
pp. 1841-1842), individu dengan tingkat neurotisisme yang tinggi
memiliki kecenderungan lebih besar untuk mengalami kecemasan dan
emosi negatif, yang merupakan komponen utama dalam FOMO.
Individu dengan ciri kepribadian ini juga cenderung memiliki
kemampuan regulasi emosi yang rendah, sehingga lebih sulit
mengendalikan perasaan gelisah atau tidak aman.

Kesulitan dalam mengelola emosi negatif sering kali mendorong
seseorang untuk menggunakan media sosial sebagai bentuk pelarian
(escape) atau strategi koping. Penelitian oleh Wegmann et al., (2017, pp.
34-37) menemukan bahwa gejala psikopatologis dan disregulasi emosi
memiliki korelasi positif dengan tingkat FOMO yang lebih tinggi.
Temuan ini diperkuat oleh Rozgonjuk et al. (2021, pp. 5-7) yang
melaporkan bahwa neurotisisme merupakan prediktor terkuat FOMO
dibandingkan dengan dimensi kepribadian lainnya dalam Big Five
Personality Traits.

b. Faktor Psikologis

Salah satu faktor psikologis utama yang memprediksi

munculnya Fear of Missing Out (FOMO) adalah rendahnya harga diri

(low self-esteem). Penelitian yang dilakukan oleh Siddik et al., (2020,
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pp. 132-135) menunjukkan bahwa harga diri berperan signifikan
terhadap pengalaman FOMO pada remaja pengguna media sosial,
dengan nilai korelasi R = 0,337 dan p < 0,05. Kontribusi harga diri
terhadap FOMO sebesar 11,3%, yang berarti bahwa semakin tinggi
harga diri seseorang, maka kecenderungan untuk mengalami FOMO
akan semakin rendah. Sebaliknya, individu dengan harga diri yang
rendah lebih rentan mengalami FOMO karena mereka cenderung
mencari validasi eksternal melalui media sosial, seperti melalui jumlah
likes, komentar, maupun bentuk pengakuan sosial lainnya.

Temuan ini sejalan dengan penelitian Kurniawan & Utami
(2022, pp. 153-145) yang mengidentifikasi bahwa salah satu elemen
dalam FOMO, yaitu Need for Popularity, menggambarkan keinginan
untuk diakui dan diterima oleh lingkungan sosial. Keinginan tersebut
sering kali berakar dari rendahnya rasa harga diri, sehingga individu
berusaha memperoleh penerimaan sosial melalui aktivitas daring.

Selain itu, menurut Przybylski et al., (2013, pp. 1841-1842)
FOMO juga dapat dipahami sebagai bentuk kompensasi sosial yang
muncul ketika tiga kebutuhan dasar psikologis manusia tidak terpenuhi,
yaitu keterhubungan (relatedness), kompetensi (competence), dan
otonomi (autonomy). Dengan kata lain, ketika seseorang merasa tidak
terhubung secara sosial, tidak merasa kompeten, atau kehilangan

kendali atas dirinya, maka ia cenderung mencari pemenuhan kebutuhan
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tersebut melalui aktivitas media sosial, yang pada akhirnya memicu
munculnya perilaku FOMO.
Faktor Sosial

Teman sebaya dan keinginan untuk berafiliasi juga merupakan
faktor sosial yang mendorong FOMO. Salah satu faktor yang memicu
FOMO adalah tekanan sosial untuk selalu "terhubung" dengan orang
lain dan mengikuti aktivitas mereka di media sosial. Selain itu,
fenomena perbandingan sosial, terutama "perbandingan sosial ke atas",
sangat penting, di mana individu cenderung membandingkan diri
mereka dengan orang lain yang dianggap memiliki kualitas atau
kesuksesan yang lebih tinggi. Ketika orang membandingkan kehidupan
nyata mereka dengan gambaran ideal yang dibagikan orang lain di
media sosial, kecemasan umum FOMO meningkat. Perbandingan ini
dapat menyebabkan perasaan kurang beruntung, tertinggal, atau tidak
cukup baik.
. Faktor Lingkungan Digital

Platform media sosial telah dirancang dengan fitur-fitur yang
meningkatkan keterlibatan pengguna secara emosional dan kognitif.
Notifikasi instan, stories yang hilang dalam 24 jam, dan algoritma scroll
tanpa batas membuat pengguna semakin sulit untuk melepaskan diri dari
media sosial. Vettehen & Schaap (2023, pp. 4-6) menjelaskan bahwa
dalam ekosistem digital yang sangat kompetitif, platform terus

mengembangkan cara untuk menarik perhatian pengguna melalui
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konten emosional dan sistem notifikasi yang menciptakan perasaan
"tidak boleh ketinggalan". Siklus ini diperkuat oleh aksesibilitas
smartphone yang membuat dorongan untuk selalu terhubung semakin

sulit dikendalikan (Wegmann et al., 2017, pp. 38-39).

e. Faktor Demografis dan Konseptual
Selain faktor internal dan lingkungan digital, demografi
membantu kerentanan terhadap FOMO. Fenomena ini paling sering
terjadi pada generasi muda, terutama Generasi Z dan Milenial juga
dikenal sebagai penduduk asli digital. Mereka tumbuh di era yang
sangat terhubung dengan teknologi dan arus informasi tanpa henti.
Menurut Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII, 2025,
p. 15), kedua generasi ini adalah pengguna internet terbesar di
Indonesia. Menurut laporan Hootsuite dan We Are Social Indonesia
orang-orang di kelompok usia ini rata-rata menggunakan 6,84 platform
media sosial setiap bulan. Jumlah penggunaan yang tinggi dan paparan
terhadap berbagai platform memungkinkan FOMO di kalangan remaja
berkembang (Hootsuite 2025, p. 45).
B. KISS ME (Kreativitas, Informasi, Sosial, Spiritual, Musik/Murottal, dan
Emosional)
1. Definisi KISS ME

KISS ME merupakan singkatan dari Kreativitas, Informasi, Sosial,
Spiritual, Musik/Murottal, dan Emosional. Menurut Masykur AG (2025, p.

106), teknik ini merupakan pendekatan intervensi holistik yang dirancang
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untuk mengembangkan kecerdasan majemuk (multiple intelligences)
sekaligus menjaga kesehatan  bio-psiko-sosial-spiritual  individu.
Pendekatan ini bekerja dengan memantaatkan prinsip neuroplastisitas otak,
yaitu kemampuan otak untuk terus beradaptasi, membentuk, dan
memperkuat koneksi saraf baru sepanjang hidupnya sebagai respons
terhadap pengalaman serta proses belajar (Masykur AG, 2025, p. 106).

Secara teoretis, KISS ME berakar pada prinsip modifikasi perilaku
dalam teori behavioristik, khususnya konsep chaining (rantai perilaku).
Chaining merupakan proses menggabungkan beberapa respons sederhana
menjadi satu rangkaian perilaku kompleks yang saling berkaitan. Dalam
konteks ini, setiap unsur K-I-S-S-M-E berfungsi sebagai unit perilaku yang
saling terhubung, membentuk suatu rangkaian intervensi terpadu yang
bertujuan menghasilkan perubahan perilaku yang positif (Martin & Pear,
2019, pp. 185-188).

Selain itu, teknik KISS ME juga mengadopsi gagasan teori Multiple
Intelligences dari Gardner (1983, pp. 7-9), yang menekankan bahwa setiap
individu memiliki beragam bentuk kecerdasan yang dapat dikembangkan
melalui stimulasi yang tepat. Keunggulan dari pendekatan KISS ME
terletak pada integrasi multidimensi yang menyeluruh di mana aspek
kreativitas, sosial, spiritual, hingga emosional saling memperkuat,

menciptakan transformasi perilaku yang lebih mendalam dan berkelanjutan.



27

2. Mekanisme KISS ME
Mekanisme kerja KISS ME mengikuti prinsip neuroplastisitas dan
modifikasi perilaku melalui pendekatan bertahap sebagai berikut:
a. Fase Awal (Kreativitas dan Informasi)

Tahap awal dimulai dengan stimulasi otak melalui aktivitas
kreatif dan pemberian informasi terstruktur. Kreativitas melibatkan
aktivitas seperti melukis, menggambar, bermain peran, atau membuat
karya seni. Aktivitas ini merangsang otak kanan yang berperan dalam
imajinasi, pola spasial, dan emosi. Selain menumbuhkan ekspresi non-
verbal, kreativitas membantu menurunkan kecemasan dan
meningkatkan koordinasi motorik halus. Informasi berfokus pada
pembentukan struktur dan kejelasan berpikir. Pemberian informasi yang
jelas dan terprediksi membantu otak memahami konteks dengan lebih
baik. Pendekatan ini dapat dilakukan melalui aktivitas membaca,
eksplorasi hal baru, atau penyajian visual terstruktur yang memperkaya
pemahaman dan pengetahuan individu. Fase ini membentuk landasan
kognitif bagi proses perubahan perilaku dengan memperkuat
pemahaman, imajinasi, dan kesiapan otak terhadap pembelajaran baru.

b. Fase Pengembangan (Sosial dan Emosional)

Tahap ini berfokus pada penguatan kemampuan sosial dan
regulasi emosi, yang menjadi dasar penting dalam pembentukan
perilaku adaptif. Sosial mencakup aktivitas yang menumbuhkan relasi

interpersonal dan empati, seperti kerja sama, permainan kelompok, atau
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pelatithan keterampilan sosial. Interaksi sosial memicu pelepasan
oksitosin dan dopamin yang berperan penting dalam pembentukan rasa
percaya, motivasi, dan keterikatan sosial. Emosional menekankan pada
pengembangan kesadaran dan pengelolaan emosi melalui teknik seperti
mindfulness, brain gym, atau EFT/SEFT. Regulasi emosi membantu
individu mengontrol perasaan, memahami diri, dan meningkatkan
kesejahteraan psikologis. Melalui fase ini, terbentuk jaringan saraf
sosial-emosional yang mendukung kemampuan adaptasi, empati, dan
kontrol diri.

Fase Penguatan (Spiritual dan Musik/Murottal)

Fase penguatan menitikberatkan pada integrasi spiritualitas dan
terapi musik/murottal sebagai sarana untuk konsolidasi perubahan
perilaku dan keseimbangan diri. Spiritual-Murottal melibatkan praktik
keagamaan, refleksi diri, serta pembacaan Al-Qur’an atau musik religius
yang menenangkan. Aktivitas ini membantu menciptakan ketenangan
batin, meningkatkan fokus, serta menurunkan tingkat kecemasan. Musik
digunakan untuk menstimulasi area otak yang berhubungan dengan
emosi, memori, dan regulasi diri. Musik yang lembut dapat menurunkan
kadar hormon stres (kortisol) dan meningkatkan relaksasi fisiologis
maupun psikologis. Fase ini membantu mengonsolidasikan perubahan
perilaku positif melalui proses relaksasi, refleksi spiritual, dan

keseimbangan emosional yang mendalam.
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Dengan demikian, mekanisme KISS ME secara komprehensif
berfungsi untuk menstimulasi koneksi antarjaringan otak melalui
pengalaman multisensorik dan spiritual. Setiap komponennya saling
berinteraksi secara sinergis untuk memperkuat kemampuan kognitif,
sosial, emosional, dan spiritual individu sehingga tercipta keseimbangan

holistik dalam diri manusia.

3. Manfaat KISS ME

Menurut penelitian yang dilakukan oleh Masykur AG (2025, p. 106),

penerapan teknik KISS ME terbukti mampu meningkatkan berbagai aspek

kecerdasan majemuk mulai dari linguistik, logis-matematis, spasial,

kinestetik, musikal, interpersonal, intrapersonal, hingga naturalis. Selain

berperan dalam pengembangan potensi intelektual dan emosional, teknik ini

juga efektif dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis serta mengurangi

gejala gangguan perilaku, termasuk Fear of Missing Out (FOMO).

Secara lebih spesifik, manfaat KISS ME dalam konteks FOMO

mencakup:

a.

Mengurangi  ketergantungan terhadap media sosial, dengan
menghadirkan alternatif kegiatan yang lebih bermakna dan
menumbuhkan keterlibatan positif.

Meningkatkan kesadaran akan momen saat ini (present-moment
awareness) melalui praktik spiritual, murottal, dan penguatan aspek

emosional.



30

c. Memperkuat koneksi sosial yang autentik, sehingga kebutuhan untuk
merasa terhubung tidak lagi bergantung pada interaksi digital semata.

d. Meningkatkan rasa berharga diri (sel/f~-worth) melalui aktivitas kreatif
dan pengalaman spiritual yang membangun makna personal.

e. Mengembangkan mekanisme koping yang sehat, dengan memanfaatkan
musik, kreativitas, dan keterampilan regulasi emosi sebagai sarana
pengelolaan stres.

Secara keseluruhan, pendekatan holistik KISS ME menawarkan
manfaat yang multidimensional dan saling terhubung, di mana setiap
komponennya berperan memperkuat satu sama lain. Integrasi ini
menciptakan perubahan perilaku yang lebih mendalam, berkelanjutan, dan

bermakna bagi individu yang menjalani prosesnya.

. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi KISS ME

Keefektifan teknik KISS ME tidak hanya bergantung pada metode
yang digunakan, tetapi juga pada berbagai faktor yang mempengaruhi
proses dan hasil intervensinya (Masykur AG, 2025, p. 106). Beberapa faktor
kunci yang menentukan keberhasilan penerapan teknik ini antara lain:

a. Konsistensi Implementasi
Keberhasilan KISS ME sangat dipengaruhi oleh frekuensi dan
durasi penerapan yang teratur. Semakin konsisten seseorang menjalani
setiap tahap intervensi, semakin besar kemungkinan perubahan perilaku
yang dihasilkan dapat bertahan dalam jangka Panjang.

b. Kesesuaian Individu
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Setiap individu memiliki karakteristik, kebutuhan, dan tingkat
perkembangan yang berbeda, sehingga efektivitas KISS ME dapat
bervariasi. Penyesuaian intervensi dengan profil personal individu
menjadi penting agar stimulasi yang diberikan sesuai dengan kapasitas
dan konteks kehidupan masing-masing.

c. Dukungan Lingkungan

Peran keluarga, teman sebaya, maupun lingkungan sosial
memiliki pengaruh besar terhadap keberlanjutan hasil intervensi.
Dukungan sosial yang positif dapat membantu individu
mempertahankan perilaku baru, memberikan dorongan emosional, serta
memperkuat motivasi untuk terus berkembang.

d. Kesiapan untuk Berubah

Faktor terakhir yang sangat menentukan adalah kesiapan
individu untuk melakukan perubahan. Hal ini mencakup tingkat
motivasi, kesadaran akan pentingnya perubahan, serta komitmen untuk
terlibat aktif dalam proses intervensi. Menurut Deci dan Ryan (2000, pp.
68-72) dalam Self-Determination Theory, motivasi intrinsik dorongan
yang berasal dari dalam diri individu memiliki peran penting dalam
memastikan keberhasilan proses belajar dan perubahan perilaku.

Secara keseluruhan, efektivitas KISS ME akan optimal ketika
intervensi dilakukan secara teratur, sesuai kebutuhan individu, didukung
lingkungan yang positif, dan dijalankan dengan motivasi yang kuat dari

dalam diri.
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C. Teknik KISS ME dalam Menurunkan Fear of Missing Out (FOMO)

Teknik KISS ME (Kreativitas, Informasi, Sosial, Spiritual-
Murottal/Musik, dan Emosional) merupakan pendekatan holistik yang
dirancang untuk menstimulasi fungsi neuropsikologis dan meningkatkan
keseimbangan bio-psiko-sosial-spiritual individu (Masykur AG, 2025, p. 106).
Pendekatan ini memiliki relevansi yang kuat dalam menurunkan gejala Fear of
Missing Out (FOMO), mengingat setiap komponennya menyasar faktor
psikologis dan emosional yang menjadi akar munculnya FOMO, seperti
kecemasan sosial, pencarian validasi eksternal, serta rendahnya kesejahteraan
psikologis.

Komponen kreativitas dalam KISS ME berperan penting dalam
mengalihkan fokus individu dari ketergantungan terhadap media sosial menuju
kegiatan yang produktif dan bermakna. Penelitian oleh Conner et al. (2016, pp.
183-186) menunjukkan bahwa aktivitas kreatif sehari-hari seperti menulis,
menggambar, atau berkarya dapat meningkatkan perasaan flourishing dan
kesejahteraan psikologis individu. Dengan meningkatnya kesejahteraan dan
kepuasan diri, individu menjadi lebih mampu mengelola dorongan untuk terus
memantau aktivitas sosial orang lain yang merupakan ciri khas perilaku FOMO.

Selanjutnya, aspek informasi dalam KISS ME membantu individu
memperoleh wawasan dan pemahaman yang tepat mengenai penggunaan media
sosial secara sehat. Psikoedukasi yang terarah terbukti efektif dalam
menurunkan gejala FOMO. Hal ini didukung oleh penelitian Hutasuhut dan

Maulidin (2025, pp. 30-33) yang menemukan bahwa psikoedukasi melalui
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layanan bimbingan klasikal dapat mengurangi kecenderungan FOMO pada
siswa, karena individu menjadi lebih sadar terhadap pola pikir, emosi, dan
perilaku yang dipengaruhi oleh media digital.

Dari sisi sosial, KISS ME menekankan pentingnya hubungan
interpersonal yang nyata dibandingkan keterhubungan semu di dunia maya.
Ketika individu memiliki dukungan sosial yang positif dan interaksi langsung
yang hangat, kebutuhan dasar akan keterhubungan (relatedness) terpenuhi,
sehingga dorongan untuk mencari validasi di media sosial berkurang. Temuan
Hasan Tutar et al. (2021, pp. 58-61) menunjukkan bahwa kesejahteraan spiritual
dan hubungan sosial yang sehat berperan penting dalam menekan
kecenderungan FOMO, baik di konteks budaya Malaysia maupun Turki.

Komponen spiritual-murottal/musik juga memiliki peran signifikan
dalam menurunkan FOMO karena dapat menenangkan sistem saraf,
menurunkan stres, dan meningkatkan keseimbangan batin. Studi Tamami
(2022, pp. 249-252) dan Effendy (2022, pp. 432-436) menjelaskan bahwa terapi
murottal Al-Qur’an maupun musik alam terbukti efektif dalam mengurangi
kecemasan dan meningkatkan relaksasi psikologis. Sejalan dengan hal tersebut,
Leubner dan Hinterberger (2017, p. 4-6) menemukan bahwa intervensi berbasis
musik dapat menurunkan gejala depresi dan meningkatkan kesejahteraan
emosional. Dengan kondisi emosi yang lebih stabil, individu menjadi lebih
mampu mengendalikan impuls untuk terus terlibat dalam aktivitas daring yang

memicu FOMO.
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Komponen terakhir, yaitu emosional, bertujuan memperkuat regulasi
diri dan kesadaran penuh terhadap pengalaman batin. Penelitian Sofia et al.,
(2023, pp. 732-735) menunjukkan bahwa terapi mindfulness secara signifikan
dapat menurunkan kecenderungan FOMO, karena individu belajar untuk hadir
pada momen kini tanpa terikat pada rasa takut kehilangan atau tertinggal dari
orang lain. Dengan demikian, pelatihan pengelolaan emosi yang menjadi bagian
dari teknik KISS ME dapat menumbuhkan ketenangan dan meningkatkan
kontrol diri dalam berinteraksi dengan media sosial.

Secara keseluruhan, setiap komponen dalam Teknik KISS ME bekerja
secara sinergis dalam menurunkan tingkat FOMO melalui peningkatan
kesadaran diri (self~-awareness), penguatan regulasi emosi, penyaluran ekspresi
positif melalui kreativitas, serta penguatan spiritualitas dan dukungan sosial
yang sehat. Pendekatan ini tidak hanya menargetkan perubahan perilaku, tetapi
juga memperbaiki aspek kognitif dan afektif yang mendasari munculnya
FOMO, sehingga berpotensi menjadi strategi efektif dalam meningkatkan
kesejahteraan psikologis mahasiswa di era digital.

D. Perspektif Islam Mengenai Fear of Missing Out (FOMO)
1. Sampel Teks Fear of Missing Out (FOMO)
a. Fear of missing out (FOMO) dapat dipahami sebagai rasa takut
kehilangan momen berharga bersama teman atau kelompok sebaya
ketika seseorang tidak ikut serta dalam interaksi atau hubungan dengan

mereka (Przybylski et al., 2013, pp. 1841-1842).
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. FOMO adalah bentuk kecemasan sosial yang muncul saat seseorang
merasa ketinggalan pengalaman, interaksi, atau informasi yang sedang
dinikmati orang lain. Lebih dari sekadar keingintahuan, FOMO
mencerminkan beban psikologis yang lahir dari dorongan untuk tetap
relevan dan hadir secara sosial, meski hanya di dunia maya (Ayu et al.,
2025, pp. 2-4).

Fear of Missing Out (FOMO) adalah kondisi mental yang ditandai
dengan rasa khawatir atau takut akan melewatkan suatu kejadian,
aktivitas, atau hubungan sosial yang sedang berlangsung. Seseorang
mudah merasa cemas ketika meyakini bahwa orang lain tengah
menikmati pengalaman berharga yang tidak ia rasakan (Fitri et al., 2024,
pp. 5-7)

. FOMO dalam konteks media sosial merupakan kekhawatiran seseorang
akan ketinggalan informasi dan interaksi daring yang tidak segera
direspons, yang dapat memicu kecemasan, gangguan tidur, sulit fokus,
dan ketergantungan pada media sosial sebagai sumber kepuasan
(Amelia et al., 2024, pp. 28-31).

Fear of Missing Out (FOMO) adalah perasaan takut tertinggal dari
momen berharga yang dialami orang lain apabila seseorang tidak terus
mengikuti setiap aktivitas yang mereka lakukan. (Siddik et al., 2020, pp.
129-131).

FOMO adalah kekhawatiran yang tidak dikehendaki yang muncul

akibat anggapan bahwa pengalaman yang dimiliki orang lain lebih
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menyenangkan dibandingkan pengalaman yang dimiliki diri sendiri
(Wegmann et al., 2017, pp. 34-35).

. FOMO merupakan merupakan perasaan cemas yang tumbuh dalam diri
remaja karena merasa bahwa pengalaman yang dimiliki orang lain jauh
lebih menarik dibandingkan pengalamannya sendiri (Chyquitita, 2024,
pp- 3765-3766).

. FOMO adalah perasaan takut dan cemas akan kurangnya keterlibatan
dalam suatu aktivitas tertentu, serta kekhawatiran akan melewatkan hal-
hal terbaru seperti berita maupun tren yang sedang berkembang (Sultan
& Tirtayasa, 2022, pp. 108-110).

Fear of Missing Out (FOMO) dapat dikatakan sebagai salah satu bentuk
kecemasan yang dicirikan oleh keinginan seseorang untuk selalu
mengetahui segala sesuatu yang sedang dilakukan oleh orang lain di
sekitarnya (Cahyadi, 2023, pp. 148-149).

FOMO (Fear of Missing Out) timbul dari perasaan cemas, khawatir, dan
takut ketika seseorang merasa tidak hadir atau tidak terlibat dalam
momen-momen yang sedang terjadi di lingkungan sekitarnya (Sinta et

al., 2023, pp. 260-262).
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3. Pola Teks Psikologi
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Gambar 2. 1 Diagram Tingkat Fear of Missing Out (FOMO)
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5. Analisis Komponen Teks Psikologi Fear of Missing Out

Tabel 2. 1 Analisis Komponen Teks Psikologi Fear of Missing Out

Komponen . Deskripsi Teks
No T:,)ks Kategori Psikl:)logi
1 Individu, Person Mahasiswa, individu
Aktor . .
pengguna media sosial
Verbal Chat/komentar

2 Aktivitas Non Verbal Scrolling, like/share, dan

monitoring aktivitas

Platform media sosial Instagram, Tiktok,
Whats App

3  Lingkungan  Tren digital Konten viral dan flexing.

Komunitas online Influencer dan pengguna
media sosial.

Anxiety Kecemasan

Need to belong Kebutuhan untuk terikat
sosial

4 Aspek Addiction Kecanduan

Need for popularity Kebutuhan untuk
populer

Internal Kepribadian, Self-
esteem, dan regulasi

5  Faktor emosi

Eksternal Sosial, digital, dan
demografis.

Direct Keterhubungan  sosial
dan penerimaan.

7  Tujuan Indirect Menghindari
ketertinggalan dan
mencari validasi sosial.

Positif Peningkatan ~ motivasi
untuk mencoba hal baru,
dan perluasan koneksi
sosial.

o Efek Negatif Kecemasan meningkat,

ketergantungan media
sosial, dan gangguan
fokus dan tidur




6. Peta Konsep Teks Psikologi

Aktor
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Aktivitas

Individu — Pengguna media sosial
Verbal — Chat/komentar
Non verbal Scrolling, like/share, dan monitoring

aktivitas

Platform media sosial

Instagram, Tiktok, WhatsApp

Lingkungan

Tren digital

FOMO (Fear of Missing)

Komunitas online

Anxiety

Aspek

Need to belong

Addiction

Need for popularity

Faktor

Internal

Eksternal

Tujuan

Direct

Indirect

Dampak

Positif

Negatif

Konten viral dan flexing

Influencer dan pengguna media sosial

Kecemasan

Kebutuhan untuk terikat sosial

Kecanduan

Kebutuhan untuk populer

Kepribadian, Self-esteem, dan regulasi
emosi

Sosial, digital, dan demografis

Keterhubungan sosial dan penerimaan

Menghindari ketertinggalan

Peningkatan motivasi untuk mencoba hal
baru

Gangguan fokus dan tidur

Gambar 2. 2 Bagan Peta Konsep Fear of Missing Out (FOMO)
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7. Rumusan Konseptual Teks Psikologi FOMO (Fear of Missing Out)
a. Rumusan konseptual yang bersifat general

Fear of Missing Out (FoMO) adalah merupakan suatu kondisi
psikologis yang dialami oleh seseorang ketika merasa tertinggal atau
tidak hadir dalam suatu peristiwa atau pengalaman yang sedang dialami
oleh orang-orang di sekitarnya, di mana individu merasa bahwa
kehidupan atau pengalaman orang lain jauh lebih menarik dan bermakna
dibandingkan dengan apa yang sedang ia jalani sendiri. Kondisi ini
bersumber dari kebutuhan mendasar manusia sebagai makhluk sosial
untuk merasa diterima dan terhubung dengan lingkungan sosialnya,
yang semakin diperparah oleh kehadiran media sosial sehingga
mendorong individu untuk terus-menerus memantau aktivitas di
lingkungan sosialnya. Karena setiap orang cenderung menampilkan
versi terbaik dari kehidupannya di media sosial, maka individu yang
melihatnya secara terus-menerus akan terpapar pada ilusi bahwa semua
orang lain selalu mengalami hal-hal yang luar biasa.

b. Rumusan konseptual yang bersifat partikular

Fear of Missing Out (FOMO) dipahami sebagai kondisi
psikologis yang dialami oleh remaja berupa perasaan takut, cemas, dan
khawatir ketika merasa tertinggal dari momen, informasi, maupun
pengalaman sosial yang sedang dialami oleh teman sebaya mereka,

khususnya melalui interaksi di media sosial, yang mendorong remaja
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untuk terus-menerus memantau dan mengikuti segala aktivitas yang
terjadi di lingkungan sosial virtualnya agar tidak merasa tersisih atau
tidak relevan di antara kelompoknya. Secara operasional, FOMO dalam
penelitian ini diukur berdasarkan empat aspek, yaitu kecemasan
(anxiety), kebutuhan untuk diterima (need to belong), ketergantungan
(addiction), dan kebutuhan akan popularitas (need for popularity), di
mana semakin tinggi skor yang diperoleh individu pada keempat aspek

tersebut, maka semakin tinggi pula tingkat FOMO yang dialaminya.

E. Telaah teks al-quran tentang FOMO
1. Sampel Teks
a. Qs. An-Nisa ayat 32

MéwﬁM‘WMdBﬂjmgce&au@m\dﬁu\w\b
e 0,5 (s (IS il () Lmd (15005 G5 i
“Janganlah kamu berangan-angan (iri hati) terhadap apa yang telah
dilebihkan Allah kepada sebagian kamu atas sebagian yang lain. Bagi
laki-laki ada bagian dari apa yang mereka usahakan dan bagi
perempuan (pun) ada bagian dari apa yang mereka usahakan.
Mohonlah kepada Allah sebagian dari karunia-Nya. Sesungguhnya

Allah adalah Maha Mengetahui segala sesuatu.”



b. Analisis Ma’anil Mufrodat

Tabel 2. 2 Analisis Ma’anil Mufrodat
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No Teks Terjemah Sinonim Antonim Kategori Perspektif
Psikologi
1 Y3 Dan janganlah ol - Proses Pengendalian
Diri
2 154  Kamu berangan- [P 3= Afektif  Kecemburuan
angan / iri hati / FOMO
3 G Apa yang e - Proses Unplaining
4 =i Dilebihkan / &0 ¢3%  Kognitif  Persepsi
diutamakan Ketidakadilan
5 4 Allah - - Audiens  Otoritas Ilahi
6 “ Dengannya / - - Proses Unplaining
dengan hal itu
7 &y Sebagian kamu QA s - Audiens  Peer
8 ok e Atas sebagian - - Tujuan Perbandingan
yang lain Sosial
9 Jasl  Bagi laki-laki BrS sLill  Audiens  Gender
10 Lol Bagian / porsi SN Haxs  Kognitif  Keyakinan
11 s Dari apa yang s e - Proses Unplaining
12 138 Mereka usahakan sk 1541 Aktivitas  Verbal
(laki-laki)
13 Ll Dan bagi 55 - Audiens  Gender
perempuan
14 Chal Bagian / porsi ks Hei>  Kognitif  Keyakinan
15 & Dari apa yang 3 oo - Proses Unplaining
16 (&) Mereka usahakan Slee Sladl  Aktivitas  Verbal
(perempuan)
17 15 Dan mohonlah / ) ikl 15 Aktivitas  Direct
mintalah
18 a4 Allah - - Audiens  Otoritas Ilahi
19 &« Dari/ sebagian O - Proses Unplaining
20 allad Karunia-Nya e 4l Tujuan Harapan
Positif
21 o Sesungguhnya la - Proses Penguatan
Kognitif
22 a Allah - - Audiens  Otoritas Ilahi
23 B Adalah / Jk - Proses Unplaining
senantiasa
24 & Dengan segala/ Jares - Tujuan Keluasan
terhadap semua
25 gl Sesuatu / hal jj - Kognitif  Objek
Pengetahuan
26 Lile Maha (YN Sala  Kognitif  Keyakinan
Mengetahui Iahi
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Gambar 2. 3 Diagram Tingkat Fear of Missing Out (FOMO)
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d. Analisis Komponen Teks Al-Qur’an

Tabel 2. 3 Analisis Komponen Teks Al-Qur’an

No. Komponen Sub- Indikator QS. An-Nisa

Komponen 4): 32

1 Aktor Kelompok Masyarakat £l

Individu Laki-laki Jaot

Perempuan £l

2 Aktivitas Verbal Verbal )55 Y

Non-Verbal ~ Non-Verbal st

3 Proses Planning Planning st

Unplaining ~ Unplaining ¥/ Jad i

4 Aspek Kognitif Kognitif ) S5

Afektif Afektif NE

Psikomotorik  Psikomotorik ) 528

5 Faktor Internal Internal 4 Jiad

Eksternal Eksternal &)

6 Audiens Individu Individu RSER

Lingkungan  Lingkungan i 341

Allah Allah &)

7 Tujuan Direct Direct P

Indirect Indirect allad

8 Norma Sosial Sosial K

9 Efek Positif Positif Sl

Negatif Negatif ) A

2. Rumusan Konseptual Al-Qur’an tentang FOMO
a. Rumusan konseptual bersifat general
FOMO ('345) atau perasaan iri hati dalam Al-Qur'an
digambarkan sebagai sikap yang dilakukan oleh individu maupun
kelompok, baik laki-laki (J ) maupun perempuan (s&ill). Sikap ini
mencakup aktivitas verbal berupa ungkapan angan-angan (35 Y3)

maupun nonverbal yaitu tindakan memohon (bifwj). Secara aspek,
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FOMO melibatkan dimensi kognitif berupa pikiran membanding-
bandingkan (13sZ), afektif berupa perasaan tidak puas (¥3), dan
psikomotorik berupa upaya yang diusahakan ()3%)). Perilaku ini
didorong oleh faktor internal yakni karunia yang Allah lebihkan (=
4)) maupun faktor eksternal dari lingkungan sekitar (_x ‘,J‘c Kiazg),
serta ditujukan kepada audiens berupa individu, lingkungan sosial,
hingga Allah (&). Norma yang mendasarinya bersifat sosial-religius
(5535\), dan dapat membawa efek positif (Sad) maupun negatif () 5545).
. Rumusan konseptual bersifat partikular

FOMO adalah bentuk perasaan iri hati ('35 ¥3) yang dialami
seseorang ketika melihat kelebihan yang diberikan Allah kepada orang
lain (u=s Sl Kim 4 A J=d &), baik laki-laki (J53Y) maupun
perempuan (¢%dl). Perasaan ini dapat terwujud melalui tindakan verbal
berupa mengangan-angankan apa yang dimiliki orang lain (1% ¥3)
maupun nonverbal yaitu dengan berdoa dan berusaha memperoleh hal
serupa (4lad (o & biiuj). FOMO mencakup aspek kognitif berupa
pikiran membandingkan apa yang dimiliki (/3%), aspek afektif berupa
rasa tidak rela (¥53), serta aspek psikomotorik berupa amal perbuatan
yang diusahakan (&ii8) / 13558)). Perasaan ini muncul karena dorongan
faktor internal, yakni karunia yang Allah lebihkan (4 J%a8), maupun
pengaruh eksternal dari lingkungan sosial (= ‘A'c Kz,

Tujuan dari larangan FOMO ini bersifat langsung (biiinj), yaitu

mendorong seseorang agar memohon kepada Allah, maupun tidak
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langsung (4Ld), yakni agar setiap orang menerima bagiannya sesuai
usahanya masing-masing. Norma yang ditegakkan bersifat sosial-
religius ()ﬂ‘), dan perilaku FOMO dapat berdampak positif apabila
diarahkan pada doa dan usaha (&:sd), namun berdampak negatif
apabila melahirkan dengki dan ketidakpuasan (! 3<5) terhadap ketetapan
Allah. Sesungguhnya Allah Maha Mengetahui segala sesuatu (OS 4 ()
F. Kerangka Konseptual
Penelitian ini didasarkan pada Self-Determination Theory (SDT) yang
dikemukakan oleh Ryan dan Deci (2000) serta diaplikasikan dalam konteks
Fear of Missing Out (FOMO) oleh Przybylski et al. (2013). SDT menjelaskan
bahwa setiap individu memiliki tiga kebutuhan psikologis dasar, yaitu
relatedness (keterhubungan), competence (kompetensi), dan autonomy
(otonomi). Ketika kebutuhan tersebut tidak terpenuhi secara optimal, individu
cenderung mencari pemenuhannya melalui media sosial sehingga
meningkatkan risiko munculnya FOMO. Przybylski et al. (2013) menjelaskan
bahwa individu dengan kebutuhan psikologis yang tidak terpenuhi
menunjukkan tingkat FOMO yang lebih tinggi dan lebih sering menggunakan

media sosial.

Penggunaan media sosial secara berlebihan dapat memperkuat
kecenderungan FOMO melalui perbandingan sosial dan kebutuhan akan
validasi dari lingkungan digital. Untuk mengatasi kondisi tersebut, penelitian

ini menggunakan teknik KISS ME (Kreativitas, Informasi, Sosial, Spiritual,
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Musik/Murottal, dan Emosional) yang dikembangkan oleh Masykur AG
(2025). Teknik ini merupakan pendekatan holistik yang bertujuan membantu
individu memenuhi kebutuhan psikologis dasar secara lebih sehat dan adaptif.
Dengan terpenuhinya kebutuhan psikologis tersebut, kecenderungan individu
untuk mencari pemenuhan melalui media sosial diharapkan dapat berkurang

sehingga tingkat FOMO menurun.

Setiap komponen dalam teknik KISS ME berkontribusi terhadap
pemenuhan kebutuhan psikologis dasar dalam SDT. Komponen kreativitas dan
emosional membantu meningkatkan competence dan autonomy, sedangkan
komponen sosial memperkuat relatedness melalui interaksi langsung yang
bermakna. Komponen spiritual serta musik atau murottal berperan dalam
membantu regulasi emosi dan meningkatkan kesejahteraan psikologis individu.
Dengan demikian, teknik KISS ME diharapkan mampu membantu mahasiswa
memperoleh pemenuhan kebutuhan psikologis secara lebih adaptif sehingga

dapat menurunkan tingkat Fear of Missing Out.

Perubahan tingkat FOMO dalam penelitian ini diukur menggunakan
skala Online Fear of Missing Out (ON-FOMO) yang dikembangkan oleh
Kurniawan dan Utami (2022). Pengukuran dilakukan secara berulang
menggunakan desain Single Subject Research (SSR) pola A-B-A untuk melihat
perubahan kondisi subjek sebelum dan sesudah pemberian intervensi teknik
KISS ME. Melalui desain tersebut, efektivitas intervensi dapat diamati secara

lebih mendalam pada setiap fase penelitian. Berdasarkan kerangka tersebut,
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teknik KISS ME diasumsikan mampu menurunkan tingkat Fear of Missing Out

(FOMO) pada mahasiswa.
Teknik KISS ME
Kebutuhan
. - Kreativitas
Mahasiswa dengan Psikologis Dasar Penurunan Tingkat
. - Informasi
FOMO Tinggi Tidak Terpenuhi | FOMO
s N - Sosia N
(ON-FOMO -7 (Re]atedness, 4 | 4 (ON—FOMO lebih
- Spiritua
kategori tinggi Competence, rendah)
g gei) ) - Musik/Murottal
Autonomy
- Emosional

Gambar 2. 4 Kerangka Konseptual

G. Hipotesis
Hipotesis dalam penelitian ini adalah:
Hi: Teknik KISS ME (Kreativitas, Informasi, Sosial, Spiritual,
Musik/Murottal, dan Emosional) efektif dalam menurunkan Fear of

Missing Out (FOMO) pada mahasiswa.



BAB III

METODE PENELITIAN

A. Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain
eksperimen subjek tunggal (single-subject experimental design). Desain ini
melibatkan manipulasi variabel independen dan pengamatan yang ketat
terhadap variabel dependen melalui pengukuran berulang dalam kondisi yang
terkontrol (Sugiyono, 2017, pp. 107-110). Fokus utama penelitian adalah untuk
menilai dampak dari manipulasi variabel bebas terhadap variabel terikat pada
satu atau beberapa subjek.

Pendekatan yang digunakan adalah Single Subject Research (SSR) atau
penelitian partisipan tunggal. SSR adalah metode yang berfokus pada
pengamatan perubahan perilaku individu atau kelompok kecil sebagai respons
terhadap suatu intervensi. Metode ini menekankan pengukuran berulang
terhadap variabel dependen baik sebelum, selama, maupun setelah pemberian
intervensi (Sunanto et al., 2005, pp. 56-59).

Pemilihan desain SSR dalam penelitian ini didasarkan pada karakteristik
intervensi KISS ME (Kreativitas, Informasi, Sosial, Spiritual, Musik/Murottal,
dan Emosional) yang bersifat individual dan holistik. Setiap komponen dalam
KISS ME memerlukan penyesuaian yang berbeda berdasarkan kebutuhan,
minat, dan respons masing-masing partisipan. Hal ini sejalan dengan pandangan
Masykur AG (2025, p.106) yang menyatakan bahwa pendekatan berbasis minat

dan kekuatan individu memerlukan fleksibilitas dalam implementasinya.

49
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Desain spesifik yang digunakan dalam penelitian ini adalah desain A-B-

A. Menurut Sunanto et al., (2006, pp. 56-59), desain A-B-A menunjukkan

hubungan sebab-akibat yang lebih kuat dibandingkan desain A-B karena adanya

fase penarikan

intervensi, yang memungkinkan peneliti melihat konsistensi

perubahan perilaku. Fase A: merupakan baseline atau pra-intervensi, fase B

merupakan tahap intervensi dengan teknik KISS ME, dan fase A> merupakan

baseline pasca-intervensi. Berikut adalah skema desain penelitian ini:

Fase A Fase B Fase A
—> —>
(Baseline pertama) (Intervensi) (Baseline kedua)
Gambar 3. 1 Skema Desain Penelitian

Keterangan:

1. Fase A;:  Pengukuran berulang tingkat Fear of Missing Out (FOMO)

sebelum pemberian intervensi.

2. Fase B: Pemberian intervensi menggunakan teknik KISS ME yang

3. Fase Ao:

disesuaikan dengan karakteristik individual setiap partisipan.
Pengukuran kembali tingkat FOMO setelah intervensi

dihentikan untuk menilai konsistensi perubahan perilaku.

Rincian pelaksanaan setiap fase adalah sebagai berikut:

1. Fase A (Baseline 1)

Dilaksanakan selama 1 minggu dengan melakukan pengukuran

berulang (2 hari sekali) tingkat FOMO pada partisipan menggunakan skala

ON-FOMO.

Menurut. Menurut Yuwono et al., (2020, p. 45), pengukuran
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baseline perlu dilakukan hingga diperoleh data yang stabil sebagai kondisi
dasar sebelum intervensi diberikan.
. Fase B (Intervensi)

Dilaksanakan dalam 21 sesi selama 6 minggu dengan menerapkan
teknik KISS ME secara komprehensif. Setiap sesi difokuskan pada satu atau
beberapa komponen KISS ME (Kreativitas, Informasi, Sosial, Spiritual,
Musik/Murottal, dan Emosional) yang disesuaikan dengan kebutuhan,
minat, serta respons individual partisipan. Pelaksanaan intervensi ini
mengacu pada prinsip individualisasi dalam intervensi
neuropsikopedagogik, sehingga setiap partisipan mendapatkan perlakuan
yang kontekstual dan adaptif.

. Fase A (Baseline 2)

Dilaksanakan selama 1 minggu, dimulai dua hari setelah sesi
intervensi terakhir. Fase ini bertujuan untuk mengevaluasi konsistensi
perubahan perilaku setelah intervensi dihentikan, sekaligus melihat efek
keberlanjutan (maintenance effect) dari teknik KISS ME terhadap
penurunan FOMO.

Pemilihan desain SSR dengan pola A-B-A dianggap tepat untuk
mengevaluasi efektivitas teknik KISS ME karena desain ini memungkinkan
peneliti memodifikasi intervensi secara fleksibel berdasarkan respons
individual partisipan, sekaligus menjaga objektivitas melalui pengukuran
berulang yang sistematis. Melalui desain ini, penelitian tidak hanya dapat

menunjukkan efektivitas teknik KISS ME dalam menurunkan tingkat
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FOMO, tetapi juga memetakan proses perubahan perilaku secara
komprehensif pada setiap individu.
B. Identifikasi Variabel
Variabel penelitian merupakan atribut, karakteristik, atau nilai yang
dimiliki oleh individu, objek, maupun aktivitas, yang bervariasi dan menjadi
fokus untuk dianalisis oleh peneliti guna memperoleh kesimpulan ilmiah
(Sugiyono, 2017, pp. 38-39). Dalam penelitian eksperimen, variabel dibedakan
menjadi dua jenis utama, yaitu variabel bebas dan variabel terikat. Variabel
bebas adalah faktor yang dimanipulasi atau diberikan perlakuan oleh peneliti
untuk melihat pengaruhnya, sedangkan variabel terikat merupakan aspek yang
mengalami perubahan akibat perlakuan tersebut (Hardani et al., 2020, pp. 305-
307).
1. Variabel Bebas (X)

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah teknik KISS ME
(Kreativitas, Informasi, Sosial, Spiritual, Musik/Murottal, dan Emosional),
yaitu suatu pendekatan intervensi holistik yang mengintegrasikan enam
dimensi perkembangan untuk mengoptimalkan fungsi neuropsikologis.
Teknik ini diberikan secara sistematis melalui 21 sesi intervensi yang
terstruktur dengan tujuan meningkatkan regulasi emosi, mengembangkan
minat dan bakat, serta membangun koneksi sosial yang sehat pada

mahasiswa yang mengalami FOMO.



53

2. Variabel Terikat (Y)

Variabel terikat dalam penelitian ini adalah tingkat FOMO (Fear of
Missing Out) pada mahasiswa. FOMO yang dimaksud mencakup berbagai
manifestasi psikologis dan perilaku yang muncul sebagai akibat dari
ketakutan tertinggal informasi dan pengalaman, seperti kecemasan
berlebihan, kebutuhan kompulsif untuk terus terhubung dengan media
sosial, perbandingan sosial yang tidak sehat, dan perasaan tidak adequate
dalam kehidupan sosial. Perubahan pada variabel ini diukur menggunakan
skala FOMO yang telah terstandarisasi untuk menilai penurunan intensitas

gejala dan perilaku yang terkait dengan ketakutan tertinggal informasi.

C. Definisi Operasional

Definisi operasional adalah definisi yang memberikan batasan atau arti

kepada suatu variabel dengan cara menetapkan tindakan (operasi) yang

diperlukan untuk mengukur variabel tersebut. Dalam penelitian ini, terdapat dua

variabel yang perlu didefinisikan secara operasional.

1.

Teknik KISS ME (Kreativitas, Informasi, Sosial, Spiritual, Musik/Murottal,
dan Emosional)

Teknik KISS ME merupakan suatu pendekatan intervensi holistik
yang didesain untuk meningkatkan kecerdasan majemuk (Multiple
Intelligences) dan kesehatan bio-psiko-sosial-spiritual melalui prinsip
stimulasi neuroplastisitas otak (Masykur AG 2025, p. 106). Dalam
penelitian ini, teknik KISS ME dioperasionalisasikan sebagai serangkaian

aktivitas terstruktur yang dilaksanakan dalam 21 sesi selama 6 minggu
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dengan durasi 40-45 menit per sesi, yang mencakup enam komponen

berikut:

a.

Kreativitas

Aktivitas

Durasi
Frekuensi
Indikator
Keberhasilan
Informasi

Materi

Metode
Penyampaian
Durasi
Frekuensi
Indikator
Keberhasilan
Sosial

Aktivitas

Durasi

Frekuensi

clay/pottery, menggambar, melukis, meronce,
menyulam

: 40-45 menit per sesi.

: 2-3 kali dalam 1 minggu

: Jumlah karya yang dihasilkan, ekspresi emosi melalui

karya, tingkat keterlibatan dalam aktivitas.

: Psikoedukasi tentang dampak FOMO (Fear of Missing
Out) dan penggunaan media sosial.

: Focus Group Discussion (FGD) dan video.

: 40-45 menit per sesi
: 2-3 kali dalam 1 minggu
: Kemampuan subjek menjelaskan kembali bahaya dan

dampak FOMO secara mandiri.

Bermain bersama, pelatihan keterampilan sosial,
kunjungan ke panti asuhan.
: 40-45 menit per sesi

: 2-3 kali dalam 1 minggu



Indikator
Keberhasilan
Spiritual

Aktivitas

Frekuensi
Indikator
Keberhasilan
Musik/Murottal

Aktivitas

Durasi
Frekuensi
Indikator
Keberhasilan
Emosional

Aktivitas

Durasi
Frekuensi
Indikator

Keberhasilan
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: Frekuensi interaksi sosial langsung, kualitas komunikasi

interpersonal, kemampuan bekerja sama.

: Sholat sunnah (dhuha, qobliyah, ba'diyah, tahajud) dan
sholat berjama'ah.

: 1 minggu

: Istiqgomah dan laporan subjek tentang peningkatan

kedamaian batin dan kemampuan relaksasi.

: Membaca Al-Qur'an, mendengarkan murottal, membuat
playlist "anti-FOMO"

: 15-30 menit

: 1 minggu

: Subjek melaporkan perasaan lebih tenang dan observasi

menunjukkan penurunan tanda-tanda kecemasan.

: Menonton film bernuansa psikologis, diselingi praktik
mindfulness.
: 40-45 menit
: 2-3 kali dalam 1 minggu
Kemampuan subjek untuk mengidentifikasi,

menyebutkan, dan mengelola emosi yang muncul dengan

lebih baik
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2. FOMO (Fear of Missing Out) pada Mahasiswa
Berdasarkan skala yang dikembangkan oleh (Kurniawan & Utami,
2022) dan diadaptasi dari model (Przybylski et al., 2013, pp. 1841-1842),
Fear of Missing Out (FOMO) diartikan sebagai perasaan takut tertinggal
informasi, pengalaman, atau kesempatan yang dialami orang lain, terutama
akibat pengaruh penggunaan media sosial. Dalam penelitian ini, FOMO
dioperasionalisasikan sebagai skor total yang diperoleh partisipan dari
pengisian Skala Online Fear of Missing Out (ON-FOMO). Skor tersebut
merepresentasikan empat dimensi utama:
a. Anxiety (Kecemasan): perasaan gelisah dan cemas ketika tidak
mengikuti update terbaru dari media sosial atau aktivitas sosial.
b. Addiction (Kecanduan): Perilaku kompulsif dan sulit dikendalikan
dalam menggunakan media sosial.
c. Need for Popularity (Kebutuhan Popularitas): Keinginan kuat untuk
mendapatkan pengakuan dan perhatian dari orang lain di dunia online.
d. Need to Belong (Kebutuhan Afiliasi): Dorongan untuk terus terhubung
dan merasa menjadi bagian dari suatu kelompok sosial.
D. Partisipan
Populasi merupakan keseluruhan subjek atau objek yang memiliki
karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan ditarik
kesimpulannya (Sugiyono, 2017, pp. 80-81). Populasi dalam penelitian ini
adalah seluruh mahasiswa aktif Program Studi Strata Satu (S1) Universitas

Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang yang terdaftar pada Semester
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Genap Tahun Akademik 2025/2026. Berdasarkan data rekapitulasi mahasiswa
registrasi aktif yang diperoleh dari Direktorat Akademik UIN Maulana Malik
Ibrahim Malang, jumlah total mahasiswa aktif S1 adalah sebanyak 19.841
mahasiswa yang tersebar di tujuh fakultas, yaitu Fakultas [lmu Tarbiyah dan
Keguruan, Fakultas Syariah, Fakultas Humaniora, Fakultas Psikolog, Fakultas
Ekonomi, Fakultas Sains dan Teknologi, dan Fakultas Kedokteran dan Ilmu
Kesehatan.

Tabel 3. 1 Rekapitulasi Jumhlah Mahasiswa Aktif S1 Universitas Islam Negeri
Maulana Malik Ibrahim Malang.

No Fakultas Jurusan/ Jumlah Jumlah

Program  Mahasiswa  Responden

Studi Skrining
1 Fakultas [lmu Tarbiyah dan 8 4.647 11
Keguruan
2 Fakultas Syariah 5 3.044 9
3 Fakultas Humaniora 2 1.503 4
4  Fakultas Psikologi 1 1.343 4
5 Fakultas Ekonomi 3 2.703 4
6 Fakultas Sains dan 11 3.782 10
Teknologi
7  Fakultas Kedokteran dan 2 1.368 4
Ilmu Kesehatan
Total 19.841 50

Catatan. Data bersumber dari Rekapitulasi Data Mahasiswa Registrasi Aktif (Mahasiswa Aktif)
UIN Maulana Malik Ibrahim Malang, Semester Genap Tahun Akademik 2025/2026
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Pemilihan populasi mahasiswa S1 Universitas Islam Negeri Maulana
Malik Ibrahim Malang didasarkan pada karakteristik yang relevan dengan
fenomena yang diteliti. Mahasiswa berada pada tahap perkembangan dewasa
awal yang ditandai dengan pencarian identitas, kebutuhan kuat akan
penerimaan sosial, serta intensitas penggunaan media sosial yang tinggi sebagai
sarana ekspresi diri dan interaksi sosial. Kondisi ini secara empiris berpotensi
besar memunculkan gejala Fear of Missing Out (FOMO) yang memengaruhi
kesejahteraan psikologis (Przybylski et al., 2013, pp. 1841-1842). Dalam
penelitian 1ni, teknik pengambilan partisipan dilakukan menggunakan
purposive sampling, yaitu teknik pemilihan sampel berdasarkan pertimbangan
atau kriteria tertentu yang relevan dengan tujuan penelitian (Sugiyono, 2017, p.
85). Teknik ini dipilih karena penelitian menggunakan desain Single Subject
Research (SSR) yang tidak bertujuan melakukan generalisasi terhadap populasi
luas, melainkan memahami secara mendalam efektivitas Teknik KISS ME pada
individu yang memenuhi karakteristik khusus (Sunanto et al., 2005, pp. 12-14).

Sebagai langkah awal seleksi partisipan, peneliti melakukan skrining
awal dengan menyebarkan kuesioner daring melalui Google Form kepada 50
mahasiswa aktif S1 Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang,
jumlah tersebut ditetapkan atas pertimbangan keterwakilan proporsional dari
ketujuh fakultas, mencakup mahasiswa semester 1 hingga semester 8.
Instrumen yang digunakan dalam skrining adalah skala Online Fear of Missing

Out (ON-FOMO) yang dikembangkan dan divalidasi oleh (Kurniawan &
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Utami, 2022, pp. 151-154) dalam versi Bahasa Indonesia, terdiri dari 20 aitem
dengan rentang skor 20-100.

Hasil skrining menunjukkan bahwa skor FOMO dari 50 responden
berkisar antara 42 hingga 86. Berdasarkan kategorisasi skor yang ditetapkan,
yaitu rendah (20-46), sedang (47-73), dan tinggi (74-100), distribusi tingkat

FOMO responden adalah sebagai berikut:

Tabel 3. 2 Distribusi Tingkat FOMO Hasil Skrining Awal

No Kategori FOMO  Rentang Skor Jumlah (n) Persentase (%)

1 Rendah 20 -46 10 20,0%
2 Sedang 47-173 33 66,0%
3 Tinggi 74 -100 7 14,0%

Total - 50 100,0%

Berdasarkan Tabel 3.2, hasil skrining menunjukkan bahwa sebagian
besar responden 33 mahasiswa (66,0%) berada pada kategori FOMO sedang,
diikuti oleh 10 mahasiswa (20,0%) pada kategori rendah, dan 7 mahasiswa
(14,0%) pada kategori tinggi. Data ini mengkonfirmasi bahwa fenomena
FOMO memang dialami secara nyata oleh mahasiswa Universitas Islam Negeri
Maulana Malik Ibrahim Malang dengan tingkat intensitas yang bervariasi.

Dari 7 mahasiswa yang teridentifikasi memiliki tingkat FOMO kategori
tinggi (skor > 74), peneliti selanjutnya melakukan seleksi lebih lanjut
berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi yang telah ditetapkan. Melalui proses
seleksi tersebut, diperoleh dua orang mahasiswa yang memiliki skor FOMO

tertinggi dan memenuhi seluruh kriteria sebagai partisipan penelitian. Kedua
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partisipan inilah yang kemudian ditetapkan sebagai subjek dalam penelitian

SSR ini, yaitu Subjek 1 dengan inisial FF (rata-rata skor baseline awal 87,33)

dan Subjek 2 dengan inisial NN (rata-rata skor baseline awal 84,67).

Adapun kriteria partisipan dalam penelitian ini ditetapkan sebagai

berikut:

1.  Mahasiswa aktif S1 Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim
Malang

2. Memiliki skor FOMO > 74 (kategori tinggi) berdasarkan skala ON-
FOMO Kurniawan & Utami (2022)

3. Aktif menggunakan minimal tiga platform media sosial dalam tiga bulan
terakhir

4.  Menggunakan media sosial lebih dari 6 jam per hari

5.  Bersedia mengikuti seluruh sesi intervensi teknik KISS ME selama
penelitian berlangsung

6. Tidak sedang menjalani terapi psikologis lain yang serupa selama masa

penelitian.

. Teknik Pengumpulan Data
Dalam penelitian ini, data dikumpulkan menggunakan beberapa teknik
untuk memperoleh data yang komprehensif dan valid. Teknik-teknik tersebut
adalah sebagai berikut:
1. Skala Online Fear of Missing Out (ON-FOMO)
Penelitian ini menggunakan Skala Online Fear of Missing Out (ON-

FOMO) versi Indonesia yang dikembangkan oleh Kurniawan & Utami



61

(2022, pp. 151-154). Skala ini berfungsi sebagai alat ukur utama untuk
menilai perubahan tingkat FOMO partisipan. Pengisian skala dilakukan
secara berulang pada Fase Baseline-1 (A1) sebelum intervensi diberikan dan

Fase Baseline-2 (A-) setelah intervensi selesai.

. Observasi

Observasi dalam penelitian ini menggunakan observasi terstruktur,
yaitu observasi yang dilakukan dengan menggunakan lembar observasi
yang telah ditentukan sebelumnya. Peneliti mengamati perilaku partisipan
berdasarkan kriteria yang telah ditetapkan, sehingga data yang diperoleh
lebih sistematis dan mudah dianalisis (Arikunto, 2019, pp. 199-201).
Observasi difokuskan pada empat aspek perilaku FOMO menurut
Przybylski et al. (2013, pp. 1841-1842), yaitu manifestasi kecemasan
(anxiety), kecanduan (addiction), kebutuhan akan popularitas (need for
popularity), dan kebutuhan untuk berafiliasi (need to belong) dalam situasi
nyata.

Pencatatan dalam observasi ini menggunakan pencatatan deskriptif,
yaitu proses mencatat temuan yang diperoleh selama observasi dengan cara
yang rinci dan sistematis. Pencatatan ini  bertujuan  untuk
mendokumentasikan fakta-fakta yang terlihat, seperti perilaku mengecek
smartphone secara kompulsif, ekspresi cemas ketika tidak online, dan

kualitas interaksi sosial langsung partisipan.
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3. Self-Monitoring (Pemantauan Mandiri)

Teknik ini melibatkan partisipan secara aktif untuk memantau dan
mencatat perilakunya sendiri. Partisipan diberikan buku monitoring untuk
mencatat data harian terkait frekuensi dan intensitas membuka media sosial,
durasi penggunaan media sosial per hari, dan situasi yang memicu dan
intensitas perasaan cemas terkait FOMO. Data dari self-monitoring ini
berfungsi sebagai data pelengkap (triangulasi) untuk memperkuat temuan
dari skala dan observasi.

F. Instrumen Penelitian

Penelitian ini menggunakan Skala Online Fear of Missing Out (ON-
FOMO) versi Indonesia yang dikembangkan oleh Kurniawan & Utami (2022,
pp. 151-154). Skala ini memiliki koefisien reliabilitas A/pha Cronbach sebesar
0.89 dan validitas konstruk yang ditunjukkan dengan nilai loading factor > 0.5
pada semua item. Skala ON-FOMO terdiri dari 20 item yang diukur
menggunakan model skala Likert 5 poin: (1) Sangat Tidak Sesuai, (2) Tidak
Sesuai, (3) Netral, (4) Sesuai, (5) Sangat Sesuai. Adapun Skala Online Fear of
Missing Out (ON-FOMO) terdiri atas empat dimensi utama, yaitu anxiety
(kecemasan), need to belong (kebutuhan untuk diterima dan menjadi bagian dari
kelompok sosial), addiction (kecenderungan ketergantungan terhadap media
sosial dan aktivitas daring), serta need for popularity (kebutuhan untuk
memperoleh popularitas dari lingkungan sosial). Keempat dimensi tersebut
menggambarkan aspek psikologis yang mendasari munculnya perilaku FoMO

pada individu, khususnya pada mahasiswa sebagai pengguna aktif media sosial.
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Tabel 3. 3 Blueprint Skala Online Fear of Missing Out (ON-FOMO)

Aspek Item Jumlah
Favorable Unfavorable

Anxiety 1,2,3,4,5 - 5
Need to Belong 6,7,8,9,10 - 5
Addiction 11,12, 13, 14, 15 - 5
Need Jor 16,17, 18.19 20 5
Popularity

Total 19 item 1 item 20

Keterangan: Item 20 merupakan unfavorable item sehingga memerlukan
reverse scoring sebelum dianalisis. Pada skala Likert 1-5, skor untuk item ini

dibalik dengan rumus: 6 - skor asli.

G. Validitas dan Reliabilitas
Instrumen penelitian harus memenuhi syarat validitas dan reliabilitas
yang baik agar data yang dihasilkan dapat dipertanggungjawabkan. Berikut
adalah uji validitas dan reliabilitas untuk Skala ON-FOMO yang digunakan
dalam penelitian ini.

1. Validitas Instrumen
Validitas mengacu pada sejauh mana suatu instrumen mengukur
konstruk yang seharusnya diukur (Azwar, 2016, pp. 20-22). Dalam
penelitian ini, validitas yang digunakan adalah validitas konstruk (construct
validity). Menurut Sugiyono (2017, pp. 121-123), validitas konstruk
merupakan derajat ketepatan yang menunjukkan sejauh mana instrumen
mampu mengukur teori yang hendak diukur. Skala Online Fear of Missing
Out (ON-FOMO) yang digunakan dalam penelitian ini dikembangkan oleh
Kurniawan & Utami (2022, pp. 150-153) dengan tujuan khusus untuk
mengukur tingkat FOMO dalam konteks dunia online pada populasi

Indonesia. Instrumen ini telah diujicobakan pada sampel sebanyak 250
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mahasiswa dari berbagai universitas di Indonesia, yang memenuhi kriteria
kelayakan sampel untuk analisis psikometrik.

Jenis validitas yang digunakan dalam pengembangan skala ini
adalah validitas konstruk (construct validity) dengan metode analisis faktor
konfirmatori (Confirmatory Factor Analysis/CFA). Pemilihan metode CFA
didasarkan pada pertimbangan kemampuannya dalam menguji kesesuaian
antara struktur faktor teoritis dengan data empiris, sehingga dapat
membuktikan bahwa skala benar-benar mengukur konstruk FOMO yang
terdiri dari empat dimensi sesuai teori dasar (Azwar, 2016, pp. 20-22).
Prosedur uji validitas dilakukan melalui beberapa tahap sistematis, dimulai
dari penyusunan blueprint berdasarkan teori FOMO Przybylski dkk. (2013,
pp. 1841-1842), pengembangan 20 item awal yang terdistribusi pada empat
dimensi, uji coba pada sampel, hingga analisis CFA menggunakan software
Lisrel 8.80 dengan evaluasi loading factor setiap item berdasarkan kriteria
> 0,5 dengan rentang 0.52-0.78. Hal ini memenuhi kriteria validitas
konstruk menurut (Ghozali, 2018, pp. 58-60) yang menyatakan bahwa nilai
loading factor > 0.5 menunjukkan validitas konvergen yang baik.

Berdasarkan hasil analisis faktor konfirmatori, diperoleh hasil yang
memuaskan dimana semua 20 item menunjukkan loading factor di atas
kriteria minimum dengan rentang koefisien validitas antara 0,52 hingga
0,78. Tidak terdapat item yang gugur dari analisis, dan semua item

menunjukkan signifikansi pada p < 0,01. Indeks kesesuaian model (model
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fit indices) juga memenuhi kriteria kelayakan dengan nilai y*/df= 2,15, CFI
= 0,93, dan RMSEA = 0,06.

Validitas isi dalam penelitian ini diuji melalui prosedur expert
judgement (penilaian ahli) terhadap dua perangkat penelitian, yaitu skala
Online Fear of Missing Out (ON-FOMO) dan modul intervensi Teknik
KISS ME. Penilaian ahli dilakukan untuk memastikan bahwa setiap
indikator pada instrumen dan setiap komponen dalam modul intervensi telah
sesuai, relevan, serta mampu merepresentasikan konstruk yang hendak
diukur maupun diintervensi sebelum digunakan dalam proses pengumpulan
data (Hendryadi, 2017, pp. 174-175).

Validitas isi modul intervensi Teknik KISS ME dinilai oleh dua
orang ahli yang memiliki kompetensi dan pengalaman dalam bidang
psikologi klinis serta praktik terapi. Ahli pertama adalah Muh. Masykur
AG., selaku Direktur, Psikolog, dan Terapis di Klinik Psychocare Malang.
Ahli kedua adalah Nadhira Inastiti R., M.Psi., Psikolog, yang bertugas
sebagai Psikolog Klinis di Klinik Psychocare Malang.

Penilaian dilakukan terhadap seluruh komponen dalam modul
Teknik KISS ME yang meliputi aspek Kreativitas, Informasi, Sosial,
Spiritual, Musik/Murottal, dan Emosional. Masing-masing komponen
dievaluasi berdasarkan kesesuaiannya dengan tujuan intervensi untuk
menurunkan tingkat Fear of Missing Out (FOMO) pada mahasiswa.

Berdasarkan hasil expert judgement, kedua ahli memberikan

penilaian bahwa seluruh komponen dalam modul intervensi Teknik KISS
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ME memiliki tingkat relevansi yang sangat tinggi terhadap tujuan
intervensi. Seluruh aspek memperoleh skor 4 (sangat relevan), sehingga
modul intervensi Teknik KISS ME dinyatakan layak digunakan dalam

penelitian.

. Reliabilitas Instrumen

Reliabilitas merujuk pada konsistensi dan stabilitas alat ukur dalam
mengukur konstruk yang diukur (Azwar, 2016, pp.35-37). Menurut
Sugiyono (2017, pp. 130-131), reliabilitas adalah suatu instrumen cukup
dapat dipercaya untuk digunakan sebagai alat pengumpul data karena
instrumen tersebut sudah baik. Untuk reliabilitas, digunakan jenis
reliabilitas konsistensi internal dengan metode alpha Cronbach. Pemilihan
metode ini didasarkan pada kemampuannya mengukur konsistensi antar
item dalam mengukur konstruk yang sama secara simultan Sugiyono (2017,
pp. 132-133). Prosedur uji reliabilitas dilakukan melalui pengumpulan data
dari 250 responden, dilanjutkan dengan analisis menggunakan software
SPSS 25,0 yang mencakup perhitungan koefisien alpha Cronbach untuk
seluruh skala maupun untuk setiap dimensi secara terpisah.

Tabel 3. 4 Hasil Uji Reliabilitas Skala ON-FOMO

Dimensi Alpha Cronbach  Interpretasi
Anxiety 0.82 Sangat Baik
Addiction 0.79 Baik
Need for Popularity 0.81 Sangat Baik
Need to Belong 0.78 Baik

Total Skala 0.89 Sangat Baik
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Berdasarkan Azwar (2016, pp. 35-37) nilai reliabilitas > 0.7 sudah
dianggap memuaskan untuk penelitian di bidang psikologi. Dengan
koefisien Alpha Cronbach total sebesar 0.89, Skala ON-FOMO dinyatakan
memiliki reliabilitas yang sangat baik dan layak digunakan sebagai
instrumen utama dalam penelitian ini.

H. Teknik Analisis Data

Penelitian ini menggunakan pendekatan Single Subject Research (SSR)
dengan desain A-B-A. Pengukuran skor FOMO dilakukan menggunakan Skala
FOMO berbentuk skala likert yang diberikan pada dua titik waktu, yaitu
sebelum intervensi (pre-test pada fase baseline 1/A1) dan setelah intervensi
selesai diberikan (post-test pada fase baseline 2/A2). Pada fase intervensi (B),
tidak dilakukan pengukuran menggunakan alat ukur, melainkan pemberian
perlakuan berupa teknik KISS ME secara penuh (Sunanto et al., 2005, pp. 65-
66). Dengan demikian, data kuantitatif yang dianalisis bersumber dari skor pre-
test dan post-test masing-masing subjek.

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis
visual (visual analysis), yang merupakan teknik utama dalam penelitian SSR.
Analisis visual dilakukan dengan cara mengamati perubahan skor FOMO
subjek antara fase A1 dan fase A2 yang disajikan dalam grafik. Melalui grafik
ini dapat dilihat secara langsung arah perubahan skor, yaitu apakah terjadi
penurunan FOMO setelah diberikan intervensi teknik KISS ME. Analisis visual
mencakup dua bagian, yaitu analisis dalam kondisi dan analisis antar kondisi

(Sugiyono, 2019, pp. 286-288).
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Analisis visual dilakukan dengan membuat grafik garis yang
menampilkan pola data dari ketiga fase penelitian. Menurut Yuwono (2018, pp.
72-75), analisis visual dalam SSR meliputi analisis dalam kondisi (within
condition analysis) dan analisis antar kondisi (between condition analysis).
Analisis dalam kondisi mencakup pemeriksaan terhadap level (perubahan nilai
tengah data antar fase), fremd (arah kecenderungan data), dan stability
(konsistensi data dalam setiap fase). Sementara itu, analisis antar kondisi
meliputi pemeriksaan terhadap perubahan level (perbedaan skor antara akhir
fase A1 dengan awal fase B, dan akhir fase B dengan awal fase A2), perubahan
trend (perubahan arah kecenderungan data antar fase), dan /atency (waktu yang
diperlukan sejak intervensi diberikan hingga terjadi perubahan perilaku pada
subjek).

Untuk melengkapi analisis visual dan memberikan bukti kuantitatif atas
efektivitas intervensi dilakukan analisis persentase overlap dilakukan untuk
menghitung derajat perubahan antar fase dengan menggunakan Percentage of
Non-Overlapping Data (PND). Menurut Scruggs & Mastropieri (1998, pp. 227-

229) PND dihitung dengan rumus:

__Jumlah titik data pada fase B yang lebih baik dari data tertinggi

PND — X 100%
Jumlah seluruh titik data pada fase B
Keterangan:
PND : Percentage of Nonoverlapping Data (persentase data

yang tidak tumpang tindih)
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Titik data fase : Jumlah data pada fase intervensi yang menunjukkan
intervensi  yang hasil lebih baik dibanding data tertinggi (untuk variabel
lebih baik peningkatan) atau data terendah (untuk variabel

penurunan) pada fase baseline

Jumlah  seluruh : Total semua data yang diperoleh selama fase intervensi
titik data pada

fase intervensi

Kriteria interpretasi nilai PND adalah sebagai berikut.:

90% - 100% = Sangat efektif
70% - 89% = Efektif
50% - 69% = Cukup efektif

<50% = Tidak efektif

Kategorisasi tingkat FOMO dilakukan secara hipotetik (Azwar, 2012, pp.
147-149) karena penelitian berfokus pada analisis perubahan individu. Skor
teoritis instrumen ON-FOMO berkisar antara 20-100. Kategorisasi dilakukan

dengan perhitungan:

(Skor Maksimum—Skor Minimum) _ 100—20
. =

Rentang = = 26.67 = 27

Tabel 3. 5 Kategorisasi Tingkat FOMO

Kategori Rentang Interpretasi
Skor

Rendah 20-46 Subjek memiliki tingkat FOMO rendah dan tidak
terlalu terganggu oleh penggunaan media sosial.

Sedang 47-73 Subjek memiliki tingkat FOMO sedang dan cukup
terganggu oleh dorongan untuk tetap terhubung
dengan media sosial.



Tinggi

74-100
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Subjek memiliki tingkat FOMO tinggi dan sangat
terganggu serta mengalami kesulitan mengontrol
penggunaan media sosial




BAB IV

HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Pelaksanaan Penelitian
1. Waktu dan Tempat Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan dalam kurun waktu sembilan minggu,
yaitu dari tanggal 14 Januari hingga 18 Maret 2026. Rentang waktu tersebut
dirancang untuk mengakomodasi seluruh tahapan penelitian dengan
menggunakan pendekatan Single Subject Research (SSR) desain A-B-A.
Pada tanggal 14-25 Januari 2026, peneliti menyebarkan kuesioner ON-
FOMO dan memilih dua subjek dengan skor FOMO tinggi. Selanjutnya,
pada tanggal 27-31 Januari 2026 dilakukan pretest. Kemudian, intervensi
teknik KISS ME dilaksanakan mulai tanggal 2 Februari hingga 18 Maret
2026 secara terstruktur dan berkelanjutan dengan durasi setiap sesi sekitar
45 menit. Setelah itu, pada tanggal 21-25 Maret 2026 diberikan posttest
untuk mengevaluasi perubahan dan konsistensi penurunan tingkat FOMO.
Tahapan penelitian meliputi fase baseline awal (A1), fase intervensi (B),
dan fase baseline akhir (A2).

Lokasi pelaksanaan penelitian disesuaikan dengan karakteristik
masing-masing komponen dalam teknik KISS ME agar setiap kegiatan
dapat berjalan optimal sesuai dengan tujuan intervensi. Berikut adalah

rincian lokasi untuk setiap komponen:

71
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a. Kreativitas

Kegiatan kreativitas dalam bentuk pembuatan buket
dilaksanakan di toko florist Julysbelle.flo yang berlokasi di Jalan Menco
Nomor 29, Kecamatan Sukun, Kota Malang. Toko ini menyediakan
berbagai bahan kerajinan seperti kawat bulu, kertas skripsi, dan pita
satin yang dibuat secara handmade. Sementara itu, aktivitas melukis
dilaksanakan di Arthemis Coffee, sebuah kafe yang terletak di Jalan
Joyo Utomo V, Merjosari, Kecamatan Lowokwaru, Kota Malang. Kafe
ini beroperasi setiap hari mulai pukul 10.30 hingga 00.30, kecuali pada
hari Selasa yang buka mulai pukul 11.00 hingga 00.30. Arthemis Coffee
mengusung konsep kafe seni dengan interior bertema lukisan dan
menawarkan berbagai pilihan menu makanan serta minuman.
Pengunjung dapat melukis di kafe ini dengan membayar biaya tambahan
sesuai jenis media lukis yang dipilih.

b. Informasi

Kegiatan komponen informasi dilaksanakan di Perpustakaan
Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Maulana Malik
Ibrahim Malang, khususnya di lantai 2 dan 3 pada ruang meeting. Lokasi
ini dipilih karena menyediakan suasana yang kondusif untuk kegiatan
membaca, diskusi, dan eksplorasi pengetahuan yang mendukung

pengembangan wawasan partisipan.
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Sosial

Komponen sosial berbentuk kegiatan kunjungan ke Panti
Asuhan Mamba'ul Hikmah yang berlokasi di Ngambon, Girimoyo,
Kecamatan Karang Ploso, Kabupaten Malang. Panti asuhan ini didirikan
pada tahun 2017 dan saat ini dihuni oleh 25 anak, terdiri dari 8 anak
perempuan dan 17 anak laki-laki, dengan mayoritas berada pada jenjang
pendidikan sekolah dasar.

Selain itu, kegiatan sosial juga mencakup partisipasi dalam
kajian Ustadz Hanan Attaki yang diselenggarakan di Hotel Grand
Mercure, Jalan Raden Panji Suroso Nomor 7, Purwodadi, Kecamatan
Blimbing, Kota Malang, serta mengikuti kegiatan Car Free Day (CFD)
di Jalan Besar [jen, Kota Malang. Kegiatan-kegiatan ini dirancang untuk
meningkatkan kemampuan interaksi sosial dan kepedulian partisipan
terhadap lingkungan sekitar.

Spiritual dan Musik/Murottal

Kegiatan komponen spiritual dan musik/murottal dilaksanakan
di tempat tinggal masing-masing subjek untuk menciptakan suasana
yang nyaman dan mendukung kekhusyukan dalam beribadah. Subjek
pertama melaksanakan kegiatan di Ma'had Sunan Ampel Al-Aly Mabna
Fatimah Azzahra, Dinoyo, Kecamatan Lowokwaru, Kota Malang.

Sementara subjek kedua melaksanakan kegiatan di kediamannya yang
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terletak di Raya Kasikon, Desa Wadung, Pakisaji, Kabupaten Malang,
serta di Masjid Baitul Muttaqin yang berada di samping rumahnya.
e. Emosional
Komponen emosional dilaksanakan di Klinik Psikologi
Psychocare Malang yang berlokasi dalam satu area dengan lembaga
pendidikan Home Schooling Cerdas Istimewa Malang. Meskipun berada
dalam satu kepemilikan dan lokasi operasional, klinik psikologi ini
memiliki fokus pelayanan yang berbeda dengan homeschooling. Jika
homeschooling  berorientasi pada layanan pendidikan dan
pengembangan anak berkebutuhan khusus, maka klinik psikologi
berperan sebagai pusat asesmen, konseling, dan intervensi psikologis
bagi individu yang mengalami gangguan emosional maupun perilaku.
Klinik Psychocare Malang melayani klien dari berbagai rentang
usia, mulai dari anak-anak, remaja, hingga dewasa yang membutuhkan
penanganan kesehatan mental secara terstruktur. Layanan yang tersedia
meliputi asesmen psikologis, konseling individu, terapi perilaku, serta
intervensi berbasis regulasi emosi
2. Jumlah Subjek Penelitian
Jumlah Subjek Penelitian Penelitian ini menggunakan metode
Subjek Tunggal atau yang dikenal dengan Single Subject Research (SSR).
Rancangan subjek tunggal merupakan bentuk penelitian eksperimen yang
difokuskan pada jumlah subjek yang sangat terbatas1-2 subjek. Pendekatan

ini bertujuan untuk mengkaji secara mendalam perubahan perilaku subjek
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sebagai dampak dari perlakuan yang diberikan secara berulang dalam kurun
waktu tertentu. Dalam konteks penelitian ini, pendekatan SSR digunakan
untuk mengevaluasi efektivitas penerapan Teknik KISS ME terhadap
FOMO yang ditampilkan oleh subjek.

Jumlah subjek dalam penelitian ini adalah dua orang mahasiswa
aktif Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang pemilihan
subjek dilakukan berdasarkan hasil skor skala Online Fear of Missing Out
(ON-FOMO) yang menunjukkan kategori tinggi. Karakteristik subjek
sesuai dengan kriteria penelitian, yaitu aktif menggunakan minimal tiga
platform media sosial dalam 3 bulan terakhir, menggunakan media sosial

lebih dari 6 jam per harinya.

. Prosedur Penelitian

Penelitian ini dilakukan melalui beberapa tahapan yang terbagi ke
dalam tiga fase utama, yaitu fase baseline awal (Al), fase intervensi (B),
dan fase baseline akhir (A2). Berikut adalah penjelasan detail dari setiap
tahapan:
a. Fase Baseline Awal (A1)

Pada tahap ini, peneliti menentukan partisipan penelitian dengan
menyebarkan skala ON-FOMO secara online kepada mahasiswa
Universitas Islam Maulana Malik Ibrahim Malang dengan kriteria
tertentu. Dari hasil penyebaran skala tersebut, dipilih sebanyak dua

orang partisipan yang memperoleh skor FOMO dalam kategori tinggi.
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Setelah itu, kedua subjek diberikan pre-fest sebanyak 3 kali pada
masing-masing subjek. Pengukuran berulang ini bertujuan untuk
memastikan konsistensi tingkat FOMO subjek pada kategori sedang
hingga tinggi sebelum intervensi diberikan
Fase Intervensi

Pada tahap intervensi, peneliti menerapkan teknik KISS ME
(Kreativitas, Informasi, Sosial, Spiritual, Musik/Murottal, dan
Emosional) secara terstruktur dan berkelanjutan. Intervensi
dilaksanakan sebanyak 21 sesi dengan frekuensi 3 hingga 4 kali
pertemuan dalam satu minggu. Setiap sesi memiliki durasi sekitar 45
menit.

Selama proses intervensi berlangsung, peneliti melakukan
observasi untuk memantau perkembangan kondisi partisipan serta
mencatat respons dan perubahan perilaku yang muncul selama kegiatan.
Observasi ini penting untuk memahami dinamika proses intervensi dan
mengidentifikasi faktor-faktor yang memengaruhi efektivitas teknik
KISS ME.

Fase Baseline Akhir (A2)

Fase ini dilaksanakan dua hari setelah sesi intervensi ke-21
selesai. Pada tahap ini, kedua partisipan diberikan post-test
menggunakan skala ON-FOMO untuk mengukur tingkat FOMO setelah

intervensi. Hasil dari post-test kemudian dianalisis untuk mengevaluasi
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efektivitas teknik KISS ME dalam menurunkan tingkat FOMO pada

partisipan.

B. Hasil Penelitian

1. Deskripsi Subjek Penelitian

a.

Identitas Subjek I

Nama inisial : FF

Usia : 19 tahun
Jenis Kelamin : Perempuan
Karakteristik:

FF merupakan mahasiswa aktif Universitas Islam Negeri
Maulana Malik Ibrahim Malang yang aktif menggunakan tiga platform
media sosial, yaitu TikTok, Instagram, dan WhatsApp, dengan durasi
penggunaan rata-rata 10 jam per hari. FF menunjukkan perilaku
kompulsif dalam menggunakan ponsel, seperti selalu terdistraksi untuk
membuka ponsel saat perkuliahan maupun mengerjakan tugas
akademik, meskipun ia menyadari hal tersebut mengganggu
produktivitasnya. FF juga memiliki dorongan kuat untuk mengikuti tren
TikTok yang sedang viral, merasa cemas ketika tidak terhubung ke
internet, serta memiliki kebiasaan mengecek ponsel secara berulang
meskipun tidak ada notifikasi yang masuk.

Identitas Subjek 2
Nama inisial : NN

Usia : 20 tahun
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Jenis Kelamin : Perempuan
Karakteristik:

NN merupakan mahasiswa aktif Universitas Islam Negeri
Maulana Malik Ibrahim Malang yang aktif menggunakan tiga platform
media sosial, yaitu TikTok, Twitter, dan Instagram, dengan durasi
penggunaan rata-rata lebih dari 8 jam per hari. NN menunjukkan
dorongan kuat untuk membeli barang-barang yang sedang tren di
TikTok serta selalu ingin mengunjungi tempat-tempat yang viral di
media sosial agar dapat mengabadikan dan memposting konten serupa.
Dalam konteks sosial, NN merasa sedih dan tersisih ketika tidak diajak
teman-temannya pergi ke tempat menarik atau tidak dilibatkan dalam
kegiatan kelompok. NN juga memiliki kebiasaan menunda pengerjaan
tugas akademik karena lebih memilih berselancar di media sosial. Selain
itu, NN menunjukkan respons emosional yang impulsif terhadap
gangguan koneksi internet, seperti membanting ponsel ketika jaringan
buruk, yang mengindikasikan adanya ketergantungan emosional yang

signifikan terhadap akses media sosial.

2. Deskripsi Pelaksanaan Intervensi

a.

Fase Baseline Awal (Pre-Test)

Fase baseline awal (A1) dilaksanakan sebanyak tiga sesi dengan
interval dua hari sekali selama satu minggu, yakni pada tanggal 27, 29,
dan 31 Januari 2026. Pengukuran berulang ini bertujuan untuk

memastikan konsistensi dan stabilitas tingkat FOMO kedua subjek
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sebelum intervensi diberikan. Instrumen yang digunakan adalah skala
Online Fear of Missing Out (ON-FOMO) yang terdiri dari 20 item
dengan rentang skor 20-100. Kategorisasi skor dibagi menjadi tiga level:
rendah (20-46), sedang (47-73), dan tinggi (74-100). Tabel berikut
merangkum pelaksanaan ketiga sesi pre-test

Tabel 4. 1 Pelaksanaan Sesi Pre-Test Fase Baseline Awal (A1)

No. Sesi Tanggal Instrumen Subjek Subjek Kategori
1 (FF) 2 (NN)
1. Pre-testSesil 27 Jan ON- 86 84 Tinggi
(Perkenalan & 2026 FOMO
Pengukuran
Baseline
Pertama)
2. Pre-testSesi2 29 Jan ON- 89 84 Tinggi
(Pengukuran 2026 FOMO
Baseline
Kedua)
3. Pre-testSesi3 31 Jan ON- 87 86 Tinggi
(Pengukuran 2026 FOMO
Baseline
Ketiga)
Rata-rata 87,33 84,67  Tinggi
Skor Baseline

1) Pre-Test Sesi 1
Sesi pertama pre-test dilaksanakan pada 27 Januari 2026 dan
berlangsung sekitar 45 menit. Tujuan utama sesi ini adalah
membangun rapport antara peneliti dan kedua subjek, menjelaskan
gambaran umum serta tujuan intervensi teknik KISS ME, sekaligus
mengukur kondisi FOMO awal sebagai baseline pertama. Peneliti
memperkenalkan diri, menjelaskan alur penelitian, serta meminta

komitmen kedua subjek untuk mengikuti seluruh rangkaian
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intervensi secara aktif dan bersungguh-sungguh. Setelah itu, peneliti
memberikan skala ON-FOMO sebagai instrumen pengukuran.
Peneliti juga meminta kedua subjek untuk mulai mengisi daily
logbook penggunaan media sosial secara rutin sebagai bagian dari
pemantauan perilaku digital selama proses penelitian berlangsung.
Hasil pengukuran menunjukkan skor 86 untuk subjek FF dan 84
untuk subjek NN, keduanya berada pada kategori tinggi. Hasil ini
mengindikasikan bahwa tingkat FOMO kedua subjek pada
pengukuran pertama memang berada pada taraf yang memerlukan
penanganan segera.
Pre-Test Sesi 2

Sesi kedua pre-test dilaksanakan dua hari setelah sesi
pertama, yakni pada 29 Januari 2026. Tujuan sesi ini adalah
melanjutkan pengukuran baseline untuk memastikan konsistensi
skor FOMO kedua subjek. Tidak ada perlakuan baru yang diberikan
pada sesi ini; peneliti hanya memberikan kembali skala ON-FOMO
dan memastikan kedua subjek mengisinya secara mandiri dan jujur.
Peneliti juga memeriksa daily loghook yang telah diisi subjek serta
memberikan pengingat komitmen terhadap peraturan selama
penelitian. Hasil pengukuran menunjukkan skor 89 untuk subjek FF
dan 84 untuk subjek NN. Skor subjek FF mengalami sedikit
peningkatan dibandingkan sesi pertama, sementara skor subjek NN

tetap stabil. Kedua skor masih konsisten berada pada kategori tinggi,
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yang semakin memperkuat data baseline dan mengkonfirmasi
bahwa kondisi FOMO kedua subjek bukan merupakan fluktuasi
sementara.
3) Pre-Test Sesi 3
Sesi ketiga pre-test dilaksanakan pada 31 Januari 2026
sebagai pengukuran baseline terakhir sebelum intervensi dimulai.
Tujuan sesi ini adalah memfinalisasi data baseline dan memastikan
bahwa kondisi FOMO kedua subjek memang stabil pada kategori
tinggi. Prosedur pengisian skala ON-FOMO dilaksanakan
sebagaimana sesi sebelumnya. Setelah pengisian selesai, peneliti
kembali mengingatkan kedua subjek tentang peraturan selama
intervensi, termasuk kewajiban mengisi daily logbook dan kehadiran
di setiap sesi. Hasil pengukuran menunjukkan skor 87 untuk subjek
FF dan 86 untuk subjek NN. Ketiga data point baseline kedua subjek
seluruhnya berada pada kategori tinggi dengan variasi yang sangat
kecil, mengindikasikan stabilitas yang diperlukan untuk memulai
fase intervensi. Rata-rata skor baseline subjek FF adalah 87,33 dan
subjek NN adalah 84,67.
b. Fase Intevensi (B) - Teknik KISS ME
Fase intervensi dilaksanakan sebanyak 21 sesi yang terbagi
dalam enam komponen teknik KISS ME, yaitu Kreativitas (sesi 1-4),
Informasi (sesi 5-7), Sosial (sesi 8-11), Spiritual (sesi 12-14),

Musik/Murottal (sesi 15-17), dan Emosional (sesi 18-21). Setiap sesi
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berlangsung sekitar 45 menit dengan frekuensi tiga hingga empat

pertemuan per minggu. Tabel berikut merangkum seluruh sesi intervensi

beserta bentuk kegiatan dan hasil yang diperoleh.

Tabel 4. 2 Deskripsi Pelaksanaan Sesi Intervensi Teknik KISS ME

K Sesi Jenis Bentuk Hasil Hasil

0 Intervensi Kegiatan Subjek 1 (FF) Subjek 2 (NN)

m

p.

K 1 Kreativitas Membuat FF awalnya sering NN menunjukkan
buket mengecek HP dan kegelisahan serupa di
bunga dari tampak gelisah. awal sesi, namun
kawat Setelah ditegur dan lebih cepat masuk ke
bulu di mulai  fokus, FF alur kegiatan.
Julysbelle. berhasil membuat 5 Berhasil membuat 5
flo tangkai bunga dan tangkai bunga dan

melupakan HP-nya. tidak lagi terlihat
Sempat meminta Wi- mengecek HP
Fi karena tidak ada menjelang akhir sesi.
paket data, namun

tidak diberikan.

K 2 Kreativitas Membuat  FF menunjukkan NN juga
buket dari  peningkatan  fokus menunjukkan
kertas yang signifikan. kemajuan fokus.
skripsidi  Proses  pembuatan Lebih percaya diri
Julysbelle. lebih lancar dan hasil dalam mengolah
flo buket lebih rapi bahan dan  aktif

dibandingkan sesi 1.  bertanya tentang
teknik baru.

K 3 Kreativitas Melukis di  FF terlihat santai dan NN  lebih  berani
Arthemis  ekspresif.  Berhasil bereksplorasi dalam
Coffee menyelesaikan satu tema lukisan.

karya lukis tanpa Menyelesaikan karya

perlu pengingat untuk dengan detail yang

tidak membuka HP. lebih  kaya  dan
tampak  menikmati
prosesnya.

K 4 Kreativitas Kegiatan ~ FF aktif dan teliti NN sangat menikmati
meronce selama meronce. kegiatan = meronce.
di kafe Fokus meningkat Menyelesaikan karya
kawasan dibandingkan  tiga lebih cepat dan
Batu sesi sebelumnya. mendampingi FF

Interaksi dengan NN dalam beberapa
terjalin lebih hangat.  teknik untaian.

I 5 Informasi FGD FF aktif berpendapat NN berbagi
dampak dalam FGD. pengalaman  nyata
FOMO, Menuliskan wishlist tentang dampak



6

7

10

11

Informasi

Informasi

Sosial

Sosial

membuat
wishlist
masa
depan,
menyusun
peraturan
pribadi
pembatasa
n medsos
Diskusi
lanjutan
tentang
perilaku
digital
sehat

FGD
refleksi
dan
evaluasi
pemahama
n sesi 5-6

Kegiatan
outdoor
bersama di
Coban

Talun

Volunteer
Healing
Bersama
Malang:
art
therapy,
grounding,
mindfulnes
s bersama
psikolog,
mindful
walking,

yang berkaitan
dengan target
akademik dan karier.
Membuat peraturan
pribadi: membatasi
Instagram max 1
jam/hari dan
mematikan notifikasi
malam hari.

FF mulai mengenali
pola pemicunya:
FOMO terkuat saat
malam hari sebelum
tidur. Mulai mencoba

mengganti scrolling
dengan membaca
buku.

FF melaporkan sudah
menerapkan
peraturan pribadi
dengan  konsistensi

sekitar 70%. Merasa
lebih  tenang  di
malam hari.
Menegaskan
komitmen

melanjutkan.
FF menikmati
suasana alam dengan
penuh semangat.
Tidak ada kebutuhan
mengecek HP karena
sinyal terbatas dan

untuk

alam cukup
mengalihkan
perhatian.  Terlihat
lebih rileks.

FF mengikuti seluruh
kegiatan dengan
serius. Dalam sharing
session, FF
mengungkap
perasaan tertekan

akibat perbandingan
diri dengan teman-

teman di  media
sosial. Menjadi titik
balik emosional
penting.

&3

FOMO pada
produktivitasnya.

Menyusun peraturan:
no-phone saat belajar,
jadwal tidur pukul
22.00, dan membatasi
TikTok 30 menit/hari.

NN menyadari bahwa
penggunaan  media
sosialnya bersifat
pasif dan reaktif.
Berkomitmen untuk
lebih selektif dalam
mengikuti akun yang
diikuti.

NN melaporkan
berhasil mengurangi
durasi TikTok dan
merasakan perbedaan
dalam kualitas
tidurnya.
Menegaskan
komitmen perubahan
perilaku digital.

NN sangat menikmati
aktivitas alam.
Berinteraksi lebih
terbuka dengan FF
dan peneliti.
Melaporkan  bahwa
pengalaman ini
merupakan yang
paling menyegarkan
selama intervensi.
NN sangat terbuka
dalam sharing
session. Mengungkap
rasa lelah karena
selalu merasa perlu
up-to-date  dengan
kehidupan orang lain.
Menyatakan lega
setelah berbagi.
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12—
13

13

14

15

16

Spiritual

Spiritual

Spiritual

Musik/
Murottal

Musik/
Murottal

sharing
session
Sholat 5
waktu
tepat
waktu,
membaca
Al-Qur'an
5
halaman/h
ari,
mendenga
rkan
murottal
selama
satu
minggu
penuh
Mengikuti
kajian
Ustadz
Hanan
Attaki di
Hotel
Grand
Mercure
Malang

Puasa
sunah
Senin dan
Kamis

Mendenga
rkan
podcast
Spotify:
'Ngomong
in Apa—
FOMO,
Flexing,
dan
Fakeness'
(April
2025)
Menonton
film

FF melaksanakan
ibadah di Ma'had
Sunan Ampel Al-Aly
dengan  konsisten.
Melaporkan merasa
lebih tenang di pagi
hari dan dorongan

membuka medsos
menurun setelah
sholat Subuh.

FF mencatat poin-
poin kajian tentang
gana'ah dan bahaya

membanding-
bandingkan diri.
Menyatakan  materi

kajian sangat relevan
dengan kondisi yang
sedang dialaminya.

FF berhasil menjalani
puasa di kedua hari.
Melaporkan  bahwa
hari puasa terasa
lebih produktif dan
tidak ada dorongan
kuat untuk membuka
media sosial.

FF  mendengarkan
sambil mencatat.
Mengaku
teridentifikasi dengan
banyak situasi dalam
podcast, terutama
tentang tekanan
untuk selalu terlihat
up-to-date.

FF terkejut dengan
fakta-fakta
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NN  melaksanakan
ibadah di rumah dan

Masjid Baitul
Muttaqin.  Murottal
diputar saat tidur.

Melaporkan kualitas
tidur membaik dan
rasa cemas berkurang
secara nyata.

NN terkesan dengan
pembahasan tentang
rasa syukur dan fokus
pada  pertumbuhan
diri sendiri.
Mendiskusikan  isi
kajian dengan
antusias bersama FF
dan peneliti setelah
acara.

NN juga berhasil
berpuasa di kedua
hari. Melaporkan

bahwa puasa melatih
pengendalian diri
secara menyeluruh,
termasuk  terhadap
kebiasaan digital.

NN  mendengarkan
dengan fokus.
Terkejut dengan
pembahasan tentang
flexing dan mengaku
mulai
mempertanyakan
motivasinya sendiri
dalam memposting di
media sosial.

NN sangat
terpengaruh oleh



dokument
er The
Social
Dilemma
(2020)

Musik/
Murottal

Silent
Walk:
jalan kaki
sore di
taman
sambil
mendenga
rkan audio
reflektif

E 18-
20

Emosional Terapi
SEFT
bersama
psikolog
di
Psychocar
e Malang

(3 sesi)

E 18-  Emosional Pemantaua

21 n pola
makan:
menguran
gi gula
tebu &
MSG
selama 1
minggu +
follow-up
akhir

manipulasi algoritma.
Merasa marah
sekaligus termotivasi
untuk lebih sadar
menggunakan media
sosial. Langsung
memperketat screen
time setelah
menonton.

FF menikmati
pengalaman berjalan
dalam  keheningan.
Melaporkan merasa
lebih  segar, lebih
present, dan tidak
tergesa-gesa
membuka HP setelah
kembali ke rumah.

FF mengikuti terapi
dengan terbuka.
Mengidentifikasi
pemicu utama
FOMO: kebutuhan
validasi sosial dan
rasa  takut  tidak
diterima. Setelah 3
sesi, melaporkan
penurunan intensitas
kecemasan yang
signifikan.

FF disiplin mencatat
asupan harian dan
berhasil mengurangi

konsumsi minuman
manis. Melaporkan
suasana hati lebih
stabil dan  tidak
mood-swing  yang
biasanya
memperburuk

kebiasaan scrolling.
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kesaksian para
insinyur media sosial
dalam film.
Menyatakan bahwa
film ini mengubah
cara pandangnya
terhadap  platform
yang selama ini
digunakannya.

NN merasakan
ketenangan yang
mendalam  selama
Silent Walk.
Melaporkan  bahwa
ini adalah pertama
kalinya ia berjalan
tanpa memegang HP
dalam waktu yang

cukup lama.

NN terlibat  aktif
dalam setiap sesi
terapi. Menemukan
bahwa FOMO-nya
bersumber dari
ketidakamanan  diri
yang sudah lama.
Merasa lebih ringan
dan lebih bisa

menerima diri sendiri
setelah terapi.

NN juga konsisten
dalam  pemantauan

pola makan.
Melaporkan  bahwa
kombinasi pola
makan sehat dan
terapi SEFT
memberikan dampak
sinergis yang

dirasakan secara fisik
maupun emosional.

1). Sesi I (Komponen Kreativitas)

Sesi pertama intervensi bertujuan untuk mengalihkan

perhatian subjek dari media sosial melalui aktivitas kreatif yang
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melibatkan keterampilan tangan secara langsung. Kegiatan
dilaksanakan di toko florist Julysbelle.flo, Jalan Menco Nomor 29,
Sukun, Kota Malang. Sebelum memulai, peneliti membuka sesi
dengan doa bersama, menjelaskan tujuan kegiatan, serta
menetapkan peraturan bahwa handphone dilarang digunakan selama
kegiatan berlangsung. Peneliti kemudian mengajarkan teknik
membuat buket bunga dari kawat bulu secara step-by-step hingga
masing-masing subjek berhasil membuat lima tangkai bunga dalam
durasi sekitar 45 menit. Pada awal sesi, kedua subjek masih terlihat
sering mengecek handphone dan tampak gelisah. Setelah ditegur
dan mulai tenggelam dalam aktivitas, subjek secara perlahan
melupakan handphone-nya. Subjek sempat bertanya tentang
ketersediaan Wi-Fi karena tidak memiliki paket data, namun peneliti
tidak memberikannya demi menjaga fokus. Sesi ini berhasil
menunjukkan bahwa keterlibatan dalam aktivitas fisik-kreatif secara
efektif dapat memutus siklus pengecekan media sosial yang
kompulsif.

Sesi 2 (Komponen Kreativitas)

Sesi kedua dilaksanakan di lokasi yang sama dengan sesi
pertama dan bertujuan untuk memperdalam keterampilan kreatif
sekaligus mengukur perkembangan kemampuan fokus subjek. Pada
sesi ini, subjek membuat buket bunga menggunakan kertas skripsi

sebagai bahan utama sebuah bahan yang berbeda dari sesi
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sebelumnya sehingga tetap menantang secara kognitif. Peneliti
mengamati peningkatan yang signifikan dalam hal fokus dan
keterlibatan kedua subjek. Dibandingkan sesi pertama, frekuensi
pengecekan handphone menurun drastis. Subjek lebih cepat masuk
ke dalam alur kegiatan dan terlihat lebih menikmati proses
pembuatan buket. Hasil karya yang dihasilkan juga lebih rapi dan
terstruktur. Sesi ini mengkonfirmasi bahwa eksplorasi kreatif
dengan bahan yang bervariasi efektif dalam mempertahankan
perhatian subjek.

Sesi 3 (Komponen Kreativitas)

Sesi ketiga menghadirkan bentuk kreativitas yang berbeda,
yaitu melukis, yang dilaksanakan di Arthemis Coffee, Jalan Joyo
Utomo V, Merjosari, Lowokwaru, Kota Malang. Kafe ini
menawarkan konsep seni dengan interior bertema lukisan sehingga
suasana mendukung kreativitas secara alami. Tujuan sesi ini adalah
memberikan ruang eskpresi emosional melalui seni visual. Subjek
diberi kebebasan untuk memilih tema dan gaya lukisan masing-
masing. Kedua subjek terlihat lebih santai dan ekspresif selama sesi
ini. Aktivitas melukis berhasil mengalihkan perhatian dari media
sosial secara alami tanpa perlu peringatan dari peneliti. Kedua
subjek menyelesaikan karya lukis mereka masing-masing dan

tampak puas dengan hasilnya. Sesi ini menunjukkan bahwa seni
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lukis dapat menjadi media yang efektif untuk regulasi emosi dan
pengalihan perhatian dari perilaku kompulsif media sosial.
Sesi 4 (Komponen Kreativitas)

Sesi keempat merupakan sesi penutup komponen kreativitas,
yang dilaksanakan di sebuah kafe di kawasan Batu, Malang.
Kegiatan pada sesi ini adalah meronce menguntai manik-manik
menjadi aksesori atau hiasan yang membutuhkan ketelitian,
kesabaran, dan konsentrasi tinggi. Perubahan lokasi ke kafe di luar
kota bertujuan untuk menciptakan pengalaman baru yang
merangsang rasa ingin tahu dan keterlibatan positif. Kedua subjek
aktif mengikuti kegiatan meronce sejak awal hingga akhir sesi.
Suasana kafe yang berbeda dan lebih santai memberikan nuansa
baru yang menyegarkan. Interaksi sosial antar subjek selama proses
meronce juga terjalin lebih hangat dan organik. Fokus kedua subjek
meningkat secara konsisten dibandingkan tiga sesi sebelumnya, dan
keduanya berhasil menyelesaikan karya roncenya masing-masing.
Komponen kreativitas secara keseluruhan berhasil membangun
kebiasaan baru dalam mengisi waktu luang dengan aktivitas
produktif dan bermakna.

Sesi 5 (Komponen Informasi)

Sesi kelima merupakan sesi pembuka komponen informasi

yang dilaksanakan di ruang meeting lantai 2-3 Perpustakaan

Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang. Tujuan
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utama sesi ini adalah memberikan pemahaman berbasis bukti
kepada subjek mengenai dampak psikologis dan sosial dari FOMO,
sekaligus mendorong subjek untuk mengambil kendali atas perilaku
digitalnya. Kegiatan dibuka dengan Focus Group Discussion (FGD)
tentang fenomena FOMO, bahaya scrolling berlebihan, dan dampak
perbandingan sosial di media sosial. Setelah diskusi, subjek diminta
menuliskan wishlist masa depan mereka hal-hal yang ingin dicapai
jika tidak terdistraksi media sosial serta menyusun peraturan pribadi
untuk membatasi penggunaan media sosial. Peraturan tersebut
mencakup pengaturan screen time, jadwal tidur yang terstruktur, dan
pembatasan durasi penggunaan platform tertentu. Kedua subjek
terlibat aktif dalam diskusi dan menunjukkan kesadaran yang
meningkat tentang dampak nyata FOMO dalam kehidupan mereka.
Sesi ini berhasil menggerakkan motivasi intrinsik subjek untuk
berubah.

Sesi 6 (Komponen Informasi)

Sesi keenam melanjutkan komponen informasi dengan fokus
pada penguatan pemahaman tentang perilaku digital yang sehat. Sesi
dilaksanakan di lokasi yang sama dengan sesi 5. Peneliti menyajikan
materi tentang konsep digital well-being, perbedaan antara
penggunaan media sosial yang pasif (scrolling tanpa tujuan) dan
aktif (interaksi bermakna), serta strategi konkret untuk membangun

hubungan yang lebih sehat dengan teknologi. Diskusi berlangsung
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secara interaktif subjek berbagi pengalaman pribadi mereka tentang
momen-momen ketika FOMO paling terasa kuat. Sesi ini
memperkuat pemahaman subjek bahwa FOMO bukan hanya
masalah kebiasaan, tetapi juga mekanisme psikologis yang dapat
dikelola dengan strategi yang tepat. Kedua subjek mulai mengenali
pola-pola pemicunya masing-masing.

Sesi 7 (Komponen Informasi)

Sesi ketujuh berfungsi sebagai sesi evaluasi dan konsolidasi
dari dua sesi informasi sebelumnya. Melalui FGD, peneliti
memandu subjek untuk merefleksikan perubahan pemahaman dan
sikap yang telah terbentuk sejak sesi 5. Subjek diminta untuk
melaporkan apakah peraturan pribadi yang mereka buat pada sesi 5
telah diterapkan, hambatan apa yang ditemui, dan bagaimana
perasaan mereka setelah mengurangi penggunaan media sosial.
Kedua subjek melaporkan adanya rasa tidak nyaman di awal, tetapi
secara bertahap merasakan ketenangan yang lebih besar. Sesi ini
juga mempertegas komitmen kedua subjek untuk melanjutkan
perubahan perilaku digital mereka. Komponen informasi secara
keseluruhan berhasil membangun literasi digital dan kesadaran kritis
subjek terhadap dampak media sosial.

Sesi 8 (Komponen Sosial)
Sesi kedelapan mengawali komponen sosial dengan kegiatan

kunjungan ke Panti Asuhan Mamba'ul Hikmah yang berlokasi di
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Ngambon, Girimoyo, Karang Ploso, Kabupaten Malang. Panti
asuhan ini dihuni oleh 25 anak, terdiri dari 8 anak perempuan dan
17 anak laki-laki, mayoritas pada jenjang sekolah dasar. Tujuan sesi
ini adalah mengembangkan empati, rasa syukur, dan kemampuan
interaksi sosial langsung pada kedua subjek sebagai kontras
terhadap interaksi virtual yang selama ini mendominasi kehidupan
sosial mereka. Kegiatan meliputi permainan bersama, games
kelompok, dan makan bersama anak-anak panti. Kedua subjek
tampak antusias dan tulus dalam berinteraksi. Tidak ada satupun dari
subjek yang terlihat mengecek handphone selama kegiatan
berlangsung. Pengalaman berinteraksi langsung dengan anak-anak
yang membutuhkan perhatian menumbuhkan rasa syukur yang
nyata pada kedua subjek dan memperkuat kesadaran bahwa koneksi
sosial yang bermakna terjadi di dunia nyata, bukan di media sosial.
Sesi 9 (Komponen Sosial)

Sesi kesembilan dilaksanakan di Klinik Psikologi
Psychocare Malang. Pada sesi ini, kedua subjek berperan sebagai
volunteer yang membantu proses pengajaran dan pendampingan
terapi anak-anak berkebutuhan khusus (ABK). Kegiatan meliputi
membantu mengajar, mendampingi sesi terapi, dan bermain games
bersama anak-anak ABK. Tujuan sesi ini adalah memperluas
kapasitas empati subjek dan memberikan pengalaman memberikan

kontribusi nyata kepada orang lain. Subjek menunjukkan kepedulian
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yang tulus dan kesabaran dalam mendampingi anak-anak ABK.
Pengalaman ini memberikan perspektif baru yang kuat bahwa ada
begitu banyak hal bermakna yang bisa dilakukan di kehidupan nyata
dibandingkan menghabiskan waktu dengan scrolling media sosial.
Kedua subjek melaporkan merasa puas dan berarti setelah sesi ini.

. Sesi 10 (Komponen Sosial)

Sesi kesepuluh membawa kedua subjek ke alam terbuka,
yaitu Coban Talun yang berlokasi di kawasan Batu, Malang. Tujuan
sesi ini adalah memanfaatkan terapi alam (nature therapy) sebagai
media untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis dan
mengurangi ketergantungan terhadap media sosial. Aktivitas di alam
secara alami menciptakan kondisi present-moment awareness yang
sejalan dengan prinsip mindfulness. Kedua subjek menikmati
suasana alam dengan penuh semangat. Paparan media sosial secara
alami berkurang drastis tanpa perlu paksaan sinyal yang terbatas dan
keindahan alam sekitar cukup mengalihkan perhatian. Subjek
terlihat lebih rileks, lebih terhubung satu sama lain, dan lebih hadir
secara emosional. Sesi ini membuktikan bahwa pengalaman alam
langsung merupakan alternatif yang efektif terhadap stimulasi
digital
Sesi 11 (Komponen Sosial)

Sesi kesebelas merupakan sesi paling komprehensif dalam

komponen sosial. Kedua subjek mengikuti program volunteer dari
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komunitas Healing Bersama Malang yang melibatkan serangkaian
kegiatan terstruktur bersama psikolog profesional. Kegiatan
dilaksanakan di Coban Talun dan Bukit Kailandra, mencakup sesi
art therapy menggunakan botol bekas bersama psikolog, latihan
grounding, latithan mindfulness bersama psikolog, mindful walking
di tengah alam, dan sharing session sebagai penutup. Tujuan sesi ini
adalah mengintegrasikan dimensi sosial, psikologis, dan fisik dalam
satu pengalaman yang holistik. Kedua subjek mengikuti seluruh
rangkaian kegiatan dengan serius dan penuh penghayatan. Sesi
sharing mengungkap berbagai perasaan yang sebelumnya
terpendam akibat tekanan FOMO mulai dari rasa cemas, takut
tertinggal, hingga kelelahan emosional. Sesi ini menandai titik balik
emosional yang penting bagi kedua subjek dalam proses pemulihan.
Sesi 12 (Komponen Spiritual)

Sesi dua belas dan tiga belas merupakan satu rangkaian
kegiatan spiritual yang dilaksanakan selama satu minggu penuh di
tempat tinggal masing-masing subjek. Subjek FF melaksanakannya
di Ma'had Sunan Ampel Al-Aly, Dinoyo, Lowokwaru, Kota Malang,
sedangkan subjek NN di kediamannya di Raya Kasikon, Desa
Wadung, Pakisaji, Kabupaten Malang, serta di Masjid Baitul
Muttaqin yang berada di dekat rumahnya. Tujuan sesi ini adalah
memperkuat dimensi spiritual sebagai sumber ketenangan batin

yang dapat menggantikan dorongan FOMO. Kegiatan meliputi
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pelaksanaan shalat lima waktu secara konsisten dan tepat waktu,
membaca Al-Qur'an minimal lima halaman per hari, serta
mendengarkan murottal sebagai pengiring aktivitas sehari-hari.
Kedua subjek melaksanakan kegiatan spiritual ini dengan konsisten
sepanjang minggu. Rutinitas ibadah yang terstruktur memberikan
ketenangan batin dan secara alami mengurangi dorongan untuk
terus-menerus mengecek media sosial. Subjek melaporkan merasa
lebih tenang dan fokus ketika memulai hari dengan ibadah yang
khusyuk.

Sesi 13 (Komponen Spiritual)

Sesi tiga belas juga mencakup partisipasi kedua subjek
dalam kajian yang dipimpin oleh Ustadz Hanan Attaki, yang
diselenggarakan di Hotel Grand Mercure, Jalan Raden Panji Suroso
Nomor 7, Purwodadi, Blimbing, Kota Malang. Tujuan sesi ini
adalah memberikan pencerahan spiritual berbasis nilai-nilai Islam
yang relevan dengan kondisi psikologis subjek. Materi kajian
menyentuh tema-tema tentang rasa syukur, gqana'ah (kecukupan),
dan bahaya membandingkan diri dengan orang lain tema-tema yang
sangat relevan dengan fenomena FOMO. Kedua subjek mengikuti
kajian dengan antusias dan fokus. Mereka mencatat poin-poin
penting dari kajian dan mendiskusikannya bersama peneliti setelah

selesai. Konten kajian berhasil memperkuat motivasi subjek untuk
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melepaskan diri dari jebakan perbandingan sosial di media sosial

dan fokus pada pertumbuhan diri sendiri.

Sesi 14 (Komponen Spiritual)

Sesi empat belas berfokus pada praktik puasa sunah di hari
Senin dan Kamis. Tujuan sesi ini adalah melatih pengendalian diri
dan kesadaran penuh melalui praktik ibadah yang mengharuskan
subjek untuk menahan berbagai dorongan termasuk dorongan untuk
terus-menerus mengakses media sosial. Kedua subjek menjalankan
puasa dengan baik selama dua hari tersebut. Puasa secara tidak
langsung mengurangi akses ke media sosial karena subjek lebih
banyak beristirahat dan beribadah. Lebih dari itu, puasa melatih
kontrol diri yang merupakan inti dari perubahan perilaku FOMO.
Subjek melaporkan bahwa hari-hari puasa terasa lebih tenang dan
produktif. Komponen spiritual secara keseluruhan berhasil
membangun landasan nilai dan ketenangan batin yang mendukung
perubahan perilaku digital subjek secara berkelanjutan.

Sesi 15 (Komponen Musik/Murottal)

Sesi lima belas membuka komponen Musik/Murottal dengan
kegiatan mendengarkan podcast dari platform Spotify, yaitu episode
'Ngomongin Apa: FOMO, Flexing, dan Fakeness' yang dirilis pada
April 2025. Tujuan sesi ini adalah memanfaatkan media audio

sebagai sarana edukasi dan refleksi yang dapat dinikmati secara
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santai namun tetap bermakna. Episode podcast ini membahas secara
terbuka bagaimana scrolling berlebihan dapat memicu stres, serta
mengupas fenomena flexing dan gaya hidup palsu di balik konten
story orang lain yang kerap memicu perasaan FOMO. Kedua subjek
mendengarkan podcast secara aktif dan mencatat poin-poin yang
relevan dengan pengalaman pribadi mereka. Konten yang dikemas
secara kasual namun substansial berhasil membuka kesadaran baru
tentang dampak psikologis media sosial. Subjek mengaku
teridentifikasi dengan banyak situasi yang dibahas dalam podcast
tersebut.

Sesi 16 (Komponen Musik/Murottal)

Sesi enam belas mengajak kedua subjek untuk menonton
film dokumenter The Social Dilemma (2020) yang mengungkap sisi
gelap industri media sosial dari perspektif para insinyur dan
eksekutif perusahaan teknologi terkemuka dunia. Tujuan sesi ini
adalah memberikan pemahaman mendalam tentang bagaimana
algoritma media sosial dirancang secara sengaja untuk menciptakan
ketergantungan pengguna. Kedua subjek menonton dengan penuh
perhatian dan tampak terkejut dengan fakta-fakta yang diungkapkan
terutama tentang bagaimana data pengguna dieksploitasi dan
bagaimana desain psikologis platform media sosial memicu perilaku
kompulsif. Diskusi singkat setelah penayangan mengungkap bahwa

subjek merasa marah sekaligus termotivasi untuk lebih sadar dalam
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menggunakan media sosial. Film ini menjadi titik kritis yang

memperkuat komitmen subjek untuk berubah.

Sesi 17 (Komponen Musik/Murottal)

Sesi tujuh belas menggabungkan aktivitas fisik dengan
pengalaman auditori reflektif melalui kegiatan Silent Walk jalan
kaki sore di taman sambil mendengarkan audio yang bersifat
menenangkan dan reflektif. Tujuan sesi ini adalah melatih kesadaran
penuh (mindful awareness) melalui perpaduan gerakan tubuh dan
stimulasi audio yang positif, sebagai alternatif terhadap konsumsi
konten media sosial yang reaktif. Kedua subjek berjalan dalam
keheningan sambil menyimak audio reflektif masing-masing.
Kombinasi gerakan fisik ringan, suasana taman, dan audio yang
tenang menciptakan keadaan rileks dan hadir secara penuh yang
jarang mereka rasakan dalam keseharian. Setelah sesi selesai,
keduanya melaporkan merasa lebih segar, lebih tenang, dan tidak
tergesa-gesa untuk membuka media sosial. Sesi ini membuktikan
bahwa pengalaman auditori yang dipilih secara sadar dapat menjadi
intervensi yang efektif dalam manajemen perilaku digital.

Sesi 18-20 (Komponen Emosional)

Sesi delapan belas hingga dua puluh merupakan rangkaian

sesi terapi individual yang dilaksanakan di Klinik Psikologi

Psychocare Malang. Pada sesi-sesi ini, kedua subjek menjalani
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Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT) sebuah pendekatan
terapi yang mengintegrasikan teknik tapping pada titik-titik
meridian tubuh dengan afirmasi berbasis nilai spiritual untuk
melepaskan muatan emosi negatif yang mendasari perilaku
disfungsional. Tujuan utama sesi ini adalah membantu subjek
mengidentifikasi, memproses, dan melepaskan emosi-emosi negatif
yang menjadi akar dari perilaku FOMO mereka seperti rasa cemas,
takut ditinggal, rendah diri, dan rasa tidak cukup berharga. Sesi
terapi dipimpin oleh psikolog yang juga berprofesi sebagai terapis
bersertifikat. Kedua subjek mengikuti proses terapi dengan terbuka
dan kooperatif. Selama proses tapping, subjek mengidentifikasi
berbagai pemicu emosional spesifik yang selama ini tidak mereka
sadari, termasuk tekanan dari lingkungan sosial dan kebutuhan yang
tidak terpenuhi akan validasi. Setelah tiga sesi terapi, kedua subjek
melaporkan penurunan intensitas emosi negatif yang signifikan dan
peningkatan kapasitas regulasi emosi

Sesi 21 (Komponen Emosional)

Paralel dengan sesi terapi SEFT, peneliti juga memberikan
intervensi tambahan berupa pemantauan pola makan selama satu
minggu penuh. Psikolog merekomendasikan agar kedua subjek
mengurangi konsumsi gula tebu dan MSG yang berlebihan, karena
asupan gula tinggi dan monosodium glutamat (MSG) berkaitan

dengan fluktuasi suasana hati, kecemasan, dan impulsivitas kondisi
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yang dapat memperburuk perilaku FOMO. Kedua subjek mencatat
konsumsi makanan mereka setiap hari selama seminggu dan
melaporkannya kepada peneliti. Setelah satu minggu pemantauan
intensif, kegiatan dilanjutkan dengan sesi follow-up untuk
memantau perkembangan dan memberikan penguatan positif.
Subjek melaporkan perbaikan kondisi fisik dan emosional yang
berdampak positif pada kemampuan mereka untuk mengelola
dorongan FOMO. Komponen emosional secara keseluruhan
menjadi bagian yang paling transformatif dalam teknik KISS ME
karena menyentuh akar psikologis terdalam dari perilaku FOMO.
Follow-up Akhir

Sesi dua puluh satu merupakan sesi penutup fase intervensi
yang berfungsi sebagai follow-up akhir dan evaluasi menyeluruh.
Pada sesi ini, peneliti bersama psikolog mendiskusikan
perkembangan kedua subjek secara komprehensif mencakup
perubahan perilaku digital, kondisi emosional, pola makan, serta
rutinitas ibadah yang telah terbentuk selama proses intervensi.
Kedua subjek menyampaikan refleksi mendalam tentang perjalanan
perubahan yang mereka alami selama 21 sesi intervensi. Psikolog
memberikan penguatan positif dan panduan untuk mempertahankan
perubahan yang telah dicapai pasca penelitian. Sesi ini ditutup
dengan komitmen bersama dari kedua subjek untuk terus

menerapkan prinsip-prinsip KISS ME dalam kehidupan sehari-hari.
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Fase Baseline Akhir (Post-Test)

Fase baseline akhir (A2) dilaksanakan dua hari setelah sesi
intervensi ke-21 selesai, sebanyak tiga kali pengukuran dengan interval
dua hari sekali selama satu minggu, yaitu pada tanggal 23, 25, dan 27
Maret 2026. Instrumen yang digunakan sama dengan fase pre-test, yaitu
skala ON-FOMO, untuk memastikan perbandingan yang valid antara
kondisi sebelum dan sesudah intervensi. Tabel berikut merangkum
pelaksanaan ketiga sesi post-test.

Tabel 4. 3 Tabel Post-Test Fase Baseline Akhir (A2)

No. Sesi Tanggal Instrumen Subjek Subjek Kategori
1 (FF) 2 (NN)
1 Post-test Sesil 23 Mar ON- 54 50 Sedang
(Perkenalan & 2026 FOMO
Pengukuran
Baseline
Akhir)
2 Post-Test Sest 25 Mar ON- 52 51 Sedang
2) 2026 FOMO
3 Post-test Sesi3 27 Mar ON- 52 50 Sedang
2026 FOMO
Rata-rata 52,67 50,33 Sedang
Skor Baseline Akhir

1) Post-Test Sesi 1
Sesi pertama post-test dilaksanakan pada 23 Maret 2026, dua
hari setelah seluruh sesi intervensi diselesaikan. Tujuan sesi ini
adalah mengukur kondisi FOMO kedua subjek setelah menerima
seluruh rangkaian intervensi teknik KISS ME sebagai data baseline

akhir pertama. Peneliti memberikan skala ON-FOMO kepada kedua
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subjek untuk diisi secara mandiri. Suasana sesi ini lebih santai
dibandingkan sesi pre-test karena hubungan antara peneliti dan
subjek sudah terjalin dengan baik. Hasil pengukuran menunjukkan
penurunan skor yang signifikan: subjek FF memperoleh skor 54 dan
subjek NN memperoleh skor 50. Kedua skor berada pada kategori
sedang jauh di bawah rentang skor baseline awal yang berkisar 84-
89. Penurunan ini mengindikasikan adanya perubahan yang nyata
dalam tingkat FOMO kedua subjek pasca intervensi.
2) Post-Test Sesi 2

Sesi kedua post-test dilaksanakan pada 25 Maret 2026.
Tujuan sesi ini adalah memastikan konsistensi penurunan skor
FOMO pada kedua subjek dan memverifikasi bahwa perubahan
yang terjadi bersifat stabil, bukan hanya efek sementara. Peneliti
kembali memberikan skala ON-FOMO. Selain pengisian skala,
peneliti juga melakukan sesi follow-up singkat untuk menanyakan
kondisi subjek dan memastikan mereka masih menerapkan strategi
manajemen media sosial yang telah dipelajari selama intervensi.
Hasil pengukuran menunjukkan skor 52 untuk subjek FF dan 51
untuk subjek NN. Kedua skor kembali berada pada kategori sedang
dengan variasi yang sangat kecil dari sesi pertama, mengkonfirmasi
stabilitas perubahan yang telah terjadi.

3) Post-Test Sesi 3
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Sesi ketiga post-test dilaksanakan pada 27 Maret 2026
sebagai pengukuran terakhir sekaligus penutup resmi seluruh
rangkaian penelitian. Tujuan sesi ini adalah memfinalisasi data
baseline akhir dan mengakhiri proses penelitian secara formal.
Setelah pengisian skala ON-FOMO, peneliti menyampaikan ucapan
terima kasih kepada kedua subjek atas komitmen dan partisipasi
aktif mereka selama sembilan minggu penelitian berlangsung.
Peneliti juga memberikan apresiasi atas keberanian subjek dalam
menjalani proses perubahan yang tidak mudah. Hasil pengukuran
menunjukkan skor 52 untuk subjek FF dan 50 untuk subjek NN.
Skor ini konsisten dengan dua pengukuran sebelumnya seluruhnya
berada pada kategori sedang. Rata-rata skor post-test subjek FF
adalah 52,67 dan subjek NN adalah 50,33. Ketiga data point post-
test yang stabil pada kategori sedang mengkonfirmasi bahwa
penurunan tingkat FOMO yang dicapai melalui intervensi teknik
KISS ME bersifat nyata, konsisten, dan bertahan setelah intervensi
dihentikan.

3. Analisis Data Hasil Penelitian
a. Hasil skor pre-test
Pengukuran pada fase baseline awal (A1) dilakukan sebanyak
tiga sesi sebelum intervensi diberikan. Tujuannya adalah memastikan
konsistensi dan kestabilan tingkat Fear of Missing Out (FOMO)

masing-masing subjek sebagai acuan kondisi awal. Pengukuran
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menggunakan skala Online Fear of Missing Out (ON-FOMO) yang
terdiri dari 20 aitem dengan rentang skor 20-100. Kategorisasi: rendah

(20-46), sedang (47-73), tinggi (74-100).

Tabel 4. 4 Hasil Skor Pre-test dan Post-test Subjek 1 (FF)

Pengukuran  Skor Kategori Fase
Pre-Test 1 86 Tinggi Baseline Awal (A1)
Pre-Test 2 89 Tinggi Baseline Awal (A1)
Pre-Test 3 87 Tinggi Baseline Awal (A1)
Rata-rata 87,33 Tinggi -

Catatan. Skor diukur menggunakan skala ON-FOMO (20 aitem); rentang skor 20—
100. Kategorisasi: Rendah = 2046, Sedang = 47-73, Tinggi = 74-100.

Berdasarkan Tabel 4.4, skor pre-test Subjek 1 (FF) pada tiga sesi
fase A1 menunjukkan konsistensi pada kategori tinggi, yaitu 86 pada
sesi pertama, 89 pada sesi kedua, dan 87 pada sesi ketiga, dengan rata-
rata sebesar 87,33. Skor tertinggi terjadi pada sesi kedua (89), kemudian
kembali stabil pada sesi ketiga (87). Variasi antar sesi yang sangat kecil

mengindikasikan bahwa tingkat FOMO Subjek 1 sebelum intervensi

95 -
90 - 89
85 -
80 -

75 - v v :
Pre-Test 1 Pre-Test 2 Pre-Test 3
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memang menetap pada taraf tinggi, sehingga kondisi baseline
dinyatakan stabil dan siap dijadikan acuan perbandingan

Gambar 4. 1 Grafik Skor Pre-Test (Baseline Awal A1) Subjek 1 (FF).

Tabel 4. 5 Hasil Skor Pre-test dan Post-test Subjek 2 (NN)

Pengukuran Skor Kategori Fase
Pre-Test 1 84 Tinggi Baseline Awal (A1)
Pre-Test 2 84 Tinggi Baseline Awal (A1)
Pre-Test 3 86 Tinggi Baseline Awal (A1)
Rata-rata 84,67 Tinggi -

Catatan. Skor diukur menggunakan skala ON-FOMO (20 aitem); rentang skor 20—
100. Kategorisasi: Rendah = 20-46, Sedang = 4773, Tinggi = 74-100.

Berdasarkan Tabel 4.5, skor pre-test Subjek 2 (NN) pada fase A1l
juga konsisten berada pada kategori tinggi, yaitu 84 pada sesi pertama,
84 pada sesi kedua, dan 86 pada sesi ketiga, dengan rata-rata sebesar
84,67. Pola data A1 Subjek 2 sangat stabil, terutama pada dua sesi
pertama yang identik (84), kemudian sedikit meningkat pada sesi ketiga
(86). Stabilitas ini mengkonfirmasi bahwa kondisi FOMO Subjek 2

sebelum intervensi memang berada pada taraf tinggi yang menetap.
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Gambar 4. 2 Grafik Skor Pre-Test Subjek 2 (NN)

b. Hasil Skor Post-Test
Pengukuran pada fase baseline akhir (A2) dilakukan sebanyak
tiga sesi setelah seluruh rangkaian intervensi Teknik KISS ME selesai
diberikan. Pengukuran ini bertujuan untuk mengevaluasi perubahan
tingkat FOMO masing-masing subjek sebagai dampak dari intervensi
yang telah dilaksanakan

Tabel 4. 6 Hasil Skor Post-Test

Pengukuran  Skor Kategori Fase
Post-Test 1 54 Sedang Baseline Akhir (A2)
Post-Test 2 52 Sedang Baseline Akhir (A2)
Post-Test 3 52 Sedang Baseline Akhir (A2)
Rata-rata 52,67 Sedang -

Catatan. Skor diukur menggunakan skala ON-FOMO (20 aitem); rentang skor 20—
100. Kategorisasi: Rendah = 2046, Sedang = 47-73, Tinggi = 74-100.
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Berdasarkan Tabel 4.6, skor post-test Subjek 1 (FF) pada fase A2

mengalami penurunan yang signifikan dibandingkan fase Al. Skor

tercatat 54 pada sesi pertama, 52 pada sesi kedua, dan 52 pada sesi

ketiga, dengan rata-rata 52,67. Seluruh skor post-test berada pada

kategori sedang. Kondisi ini menunjukkan perubahan positif yang

konsisten pada tingkat FOMO Subjek 1 pasca intervensi Teknik KISS

ME.

65 -
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55 - 54
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50 -

45 -

Post-Test 1 Post-Test 2

Post-Test 3

Gambar 4. 3 Grafik Skor Post-Test (Baseline Akhir A2) Subjek 1 (FF)

Tabel 4. 7 Hasil Skor Post-Test Subjek 2 (NN)

Pengukuran Skor Kategori Fase
Post-Test 1 50 Sedang Baseline Akhir (A2)
Post-Test 2 51 Sedang Baseline Akhir (A2)
Post-Test 3 50 Sedang Baseline Akhir (A2)

Rata-rata 50,33 Sedang
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Berdasarkan Tabel 4.7, skor post-test Subjek 2 (NN) pada fase
A2 juga menunjukkan penurunan yang signifikan. Skor tercatat 50 pada
sesi pertama, 51 pada sesi kedua, dan 50 pada sesi ketiga, dengan rata-
rata 50,33. Variasi antar sesi hanya sebesar 1 poin, menunjukkan
stabilitas yang sangat tinggi. Seluruh skor berada pada kategori sedang,
mengindikasikan perubahan positif yang nyata dan konsisten pada
tingkat FOMO Subjek 2 pasca intervensi.
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Gambar 4. 4 Grafik Skor Post-Test (Baseline Akhir A2) Subjek 2
(NN)

Grafik Perbandingan Pre-Test dan Post-Test

Grafik perbandingan berikut menyajikan skor FOMO kedua
subjek secara bersamaan dari fase baseline awal (Al) hingga fase
baseline akhir (A2), sehingga perbedaan kondisi sebelum dan sesudah

intervensi Teknik KISS ME dapat terlihat secara visua.
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Gambar 4. 5 Grafik Pre-Test dan Post-Test Partisipan

Grafik Daily Log Penggunaan Media Sosial

Berdasarkan grafik daily log durasi penggunaan media sosial
selama 42 hari fase intervensi, kedua subjek menunjukkan
kecenderungan penurunan penggunaan media sosial selama penelitian
berlangsung. Pada kondisi awal, subjek FF memiliki durasi penggunaan
media sosial sekitar 10 jam per hari, sedangkan subjek NN sekitar 8 jam

per hari. Setelah pemberian intervensi teknik KISS ME sebanyak 21

= @ Subjels 1 - FF (awal =10 jam) ==-= @ Subjek 2 - NN (awal £8 jam)
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sesi, durasi penggunaan media sosial kedua subjek mengalami
penurunan secara bertahap meskipun terdapat beberapa fluktuasi. Pada
akhir pengamatan, durasi penggunaan media sosial subjek FF menurun
menjadi sekitar 5 jam per hari dan subjek NN menjadi sekitar 3 jam per
hari.

Gambar 4. 6 Grafik durasi penggunaan media sosial harian
partisipan FF dan NN selama fase intervensi

. Analisis dalam kondisi

Analisis dalam kondisi bertujuan untuk melihat pola data secara
terpisah di dalam setiap fase pengukuran, meliputi panjang kondisi,

rentang skor, level skor, rata-rata, kecenderungan arah, dan stabilitas

data.
Tabel 4. 8 Analisis Dalam Kondisi Subjek 1 (FF)
Komponen Analisis Kondisi A1 Kondisi A2
(Baseline Awal) (Baseline Akhir)
Panjang kondisi 3 3
Rentang skor 86 - 89 52-54
Level skor Tinggi Sedang
Rata-rata 87,33 52,67
Kecenderungan arah  Meningkat (+) Menurun (—)
kemudian stabil (=)  kemudian stabil (=)
Stabilitas Stabil (variasi Stabil (variasi

kecil) kecil)

Catatan. Kecenderungan arah ditentukan berdasarkan pola data antar sesi dalam

masing-masing fase.
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Berdasarkan Tabel 4.8, Subjek 1 (FF) pada fase A1 menunjukkan
skor yang konsisten pada kategori tinggi dengan rentang 86—89 dan rata-
rata 87,33. Kecenderungan arah meningkat pada sesi kedua (89)
kemudian kembali stabil pada sesi ketiga (87), dengan variasi sangat
kecil. Pada fase A2, skor berada pada rentang 52-54 dengan rata-rata
52,67. Kecenderungan arah sedikit menurun pada sesi kedua (52)
kemudian stabil pada sesi ketiga (52). Kedua kondisi menunjukkan
stabilitas yang baik, sehingga perbandingan antar fase dapat dilakukan

secara valid.

Tabel 4. 9 Analisis dalam Kondisi Subjek 2 (NN)

Komponen Kondisi A1 Kondisi A2 (Baseline
Analisis (Baseline Awal) AKkhir)
Panjang kondisi 3 3
Rentang skor 84 — 86 50-51
Level skor Tinggi Sedang
Rata-rata 84,67 50,33

Kecenderungan  Stabil (=) kemudian  Stabil (=) dengan variasi

arah meningkat (+) minimal

Stabilitas Stabil Stabil

Catatan. Kecenderungan arah ditentukan berdasarkan pola data antar sesi dalam

masing-masing fase.
Berdasarkan Tabel 4.9, Subjek 2 (NN) pada fase Al

menunjukkan rentang skor 84-86 dengan rata-rata 84,67, seluruhnya

kategori tinggi. Pola data sangat stabil pada dua sesi pertama (84, 84)
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dan sedikit meningkat pada sesi ketiga (86). Pada fase A2, skor berada
pada rentang 50-51 dengan rata-rata 50,33, seluruhnya kategori sedang.
Variasi A2 hanya sebesar 1 poin, menunjukkan stabilitas yang sangat
tinggi pasca intervensi.
Analisis antar kondisi

Analisis antar kondisi bertujuan untuk membandingkan
perubahan yang terjadi ketika berpindah dari fase Al ke fase A2,
meliputi perubahan kecenderungan arah, stabilitas, level, dan persentase

tumpang tindih (overlap) data.

Tabel 4. 10 Analisis Antar Kondisi Subjek 1 (FF)

Komponen Analisis Perbandingan Kondisi (A1 — A2)
Jumlah variabel yang 1 (intervensi Teknik KISS ME)
diubah

Perubahan kecenderungan Meningkat/stabil (A1) —

arah Menurun/stabil (A2)
Perubahan stabilitas Stabil — Stabil
Perubahan level 86 (titik pertama A1) — 54 (titik

pertama A2) = —32 poin
Rata-rata perubahan level 87,33 — 52,67 = —34,66 poin

Persentase overlap data 0% (tidak ada skor A2 yang masuk
rentang A1)

Catatan. Perubahan level dihitung dari titik data pertama masing-masing fase dan dari

selisih rata-rata fase
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Berdasarkan Tabel 4.10, analisis antar kondisi Subjek 1 (FF)
menunjukkan perubahan level sebesar —32 poin dari titik data pertama,
atau —34,66 poin dari selisih rata-rata. Kecenderungan arah berubah dari
meningkat/stabil pada A1 menjadi menurun/stabil pada A2. Persentase
overlap data sebesar 0% mengkonfirmasi tidak ada satu pun skor A2
yang berada dalam rentang Al. Ini merupakan indikator kuat bahwa

perubahan yang terjadi benar-benar disebabkan oleh intervensi Teknik

KISS ME.
Tabel 4. 11 Analisis Antar Kondisi Subjek 2 (NN)
Komponen Analisis Perbandingan Kondisi (A1 — A2)
Jumlah variabel 1 (intervensi Teknik KISS ME)
yang diubah
Perubahan Stabil/meningkat (A1) — Stabil (A2) pada

kecenderungan arah  level lebih rendah
Perubahan stabilitas ~ Stabil — Stabil

Perubahan level 84 (titik pertama A1) — 50 (titik pertama
A2)=-34 poin
Rata-rata perubahan 84,67 — 50,33 = —34,34 poin

level

Persentase overlap 0% (tidak ada skor A2 yang masuk

data rentang Al)
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Catatan. Perubahan level dihitung dari titik data pertama masing-masing fase dan dari

selisih rata-rata fase

Pada Subjek 2 (NN), perubahan level antar kondisi sebesar -34
poin dari titik pertama atau -34,34 poin berdasarkan selisih rata-rata.
Serupa dengan Subjek 1, persentase overlap data Subjek 2 juga
menunjukkan angka 0%, yang memperkuat kesimpulan bahwa
perubahan yang terjadi bersifat nyata dan tidak tumpang tindih antara
kondisi sebelum dan sesudah intervensi. Persentase overlap 0% ini
merupakan indikator yang sangat kuat dalam analisis visual SSR bahwa
intervensi teknik KISS ME memberikan efek perubahan yang bermakna

terhadap penurunan tingkat FOMO pada kedua subjek.

. Presentase perubahan

Persentase perubahan dihitung untuk mengetahui seberapa besar
penurunan skor FOMO yang terjadi pada masing-masing subjek dari
fase A1l ke fase A2. Rumus yang digunakan adalah:

ratarata A1 — ratarata A2
% Perubahan = Ratarata Al X 100%

Hasil perhitungan persentase perubahan kedua subjek

disajikan pada Tabel berikut:

Tabel 4. 12 Persentase Perubahan Skor FOMO Subjek
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Komponen Rata-rata Rata-rata  Selisih %
Al A2 Perubaha
n
Subjek 1 (FF) 87,33 52,67 34,66 39,69%
Subjek 2 (NN) 84,67 50,33 34,34 40,55%

Berdasarkan Tabel 4.12, Subjek 1 (FF) mengalami penurunan
skor FOMO sebesar 34,66 poin dari rata-rata A1 (87,33) menjadi rata-
rata A2 (52,67), dengan persentase perubahan sebesar 39,69%. Artinya,
tingkat FOMO Subjek 1 menurun hampir 40% dari kondisi sebelum
intervensi. Penurunan ini disertai perubahan kategori dari tinggi menjadi
sedang, yang menunjukkan perubahan bermakna secara klinis.

Subjek 2 (NN) mengalami penurunan skor FOMO sebesar 34,34
poin dari rata-rata Al (84,67) menjadi rata-rata A2 (50,33), dengan
persentase perubahan sebesar 40,55%. Persentase perubahan Subjek 2
sedikit lebih tinggi dibandingkan Subjek 1, dengan selisih kurang dari
1%. Kedua subjek menunjukkan persentase perubahan yang setara,
mengindikasikan intervensi Teknik KISS ME memberikan dampak
yang konsisten pada masing-masing individu.

. Effect size (Percentage of Non-Overlapping Data/ PND)

Effect size dalam penelitian Single Subject Research (SSR)
diukur menggunakan metode Percentage of Non-Overlapping Data
(PND). PND menghitung proporsi data pada fase baseline akhir (A2)
yang tidak tumpang tindih dengan rentang data fase baseline awal (A1).

Karena tujuan intervensi adalah menurunkan skor FOMO, maka data A2
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yang dihitung sebagai non-overlapping adalah skor yang berada di
bawah skor terendah fase Al.

Kriteria interpretasi PND yang digunakan mengacu pada
Sunanto et al. (2005), yaitu: (1) 90—-100% = sangat efektif; (2) 70—-89%
= efektif; (3) 50-69% = cukup efektif; (4) di bawah 50% = tidak efektif.
Hasil perhitungan PND untuk masing-masing subjek disajikan pada
Tabel 4.13 berikut:

Tabel 4. 13 Hasil Perhitungan PND Kedua Subjek

Komponen Subjek 1  Subjek 2 Keterangan
(FF) (NN)

Rentang skor Al 86 - 89 84 -86  Patokan batas atas
(baseline awal) skor Al
Skor A2 (post- 54,52,52 50,51, 50 Seluruhnya di

test) bawah rentang A1
Data point A2 3 dari 3 3 dari 3 Semua skor A2
tidak overlap tidak tumpang
tindih
Nilai PND 100% 100% (3/3) x 100%
Kategori Sangat Sangat PND 90 - 100%
Efektivitas Efektif Efektif

Catatan. PND = (jumlah data A2 di bawah skor terendah A1l / total data A2) x
100%. Kriteria interpretasi: 90—100% = sangat efektif; 70-89% = efektif; 50-69%
= cukup efektif; < 50% = tidak efektif (Sunanto et al., 2005).

Berdasarkan Tabel 4.13, seluruh skor A2 Subjek 1 (FF), yaitu 54,
52, dan 52, berada di bawah skor terendah A1l (86). Perhitungan PND

Subjek 1:

3
PND = 3 X 100% = 100%

Nilai PND sebesar 100% berada pada rentang 90-100%,

sehingga termasuk dalam kategori sangat efektif (Sunanto et al., 2005).
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Hasil ini menunjukkan bahwa intervensi Teknik KISS ME terbukti
sangat efektif menurunkan tingkat FOMO Subjek 1, ditandai dengan
tidak adanya satu pun skor pasca intervensi yang tumpang tindih dengan
rentang skor sebelum intervensi.

Seluruh skor A2 Subjek 2 (NN), yaitu 50, 51, dan 50, juga berada

di bawah skor terendah A1 (84). Perhitungan PND Subjek 2:

3
PND = 3 X 100% = 100%

Nilai PND Subjek 2 sebesar 100% juga termasuk dalam kategori
sangat efektif (Sunanto et al., 2005). Stabilitas skor A2 Subjek 2 yang
sangat tinggi (variasi hanya 1 poin) memperkuat kesimpulan bahwa
perubahan pada Subjek 2 bersifat konsisten dan telah terinternalisasi
dengan baik. Secara keseluruhan, nilai PND 100% pada kedua subjek
merupakan indikator yang sangat kuat bahwa intervensi Teknik KISS
ME memberikan dampak penurunan FOMO yang nyata, konsisten, dan
bermakna secara klinis.

C. Pembahasan
Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas Teknik KISS ME
(Kreativitas, Informasi, Sosial, Spiritual, Musik/Murottal, dan Emosional
terhadap FOMO (Fear of Missing Out) pada Mahasiswa. Berdasarkan hasil
analaisis data yang telah dipaparkan pada sub-bab sebelumnya, ditemukan
bahwa intervensi Teknik KISS ME memberikan pengaruh positif terhadap

penuruan Tingkat FOMO (Fear of Missing Out) pada subjek penelitian.
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Pembahsan berikut akan menguraikan secara sistematis temuan penelitian
dengan merujuk pada kerangka teoritis yang telah dibangun pada bab
sebelumnya, serta mengaitkannya dengan penelitian- penelitian relevan.

1. Tingkat Fear of Missing Out (FOMQO) pada Mahasiswa Sebelum
Diberikan Teknik KISS ME

Sebelum intervensi diberikan, kedua subjek menunjukkan tingkat
FOMO yang berada pada kategori tinggi secara konsisten. Subjek 1 (FF)
memperoleh skor 86, 89, dan 87 dengan rata-rata 87,33. Subjek 2 (NN)
memperoleh skor 84, 84, dan 86 dengan rata-rata 84,67. Seluruh skor pre-
test tersebut berada dalam rentang tinggi (74—100) berdasarkan kategorisasi
skala Online Fear of Missing Out (ON-FOMO) dari Kurniawan & Utami
(2022, pp. 152-154).

Konsistensi skor pada kategori tinggi di ketiga sesi pengukuran
baseline awal (A1) menunjukkan bahwa kondisi FOMO yang dialami kedua
subjek bukan merupakan fluktuasi sementara, melainkan pola yang
menetap. Hal ini sesuai dengan prosedur SSR (Single Subject Research)
yang mensyaratkan stabilitas data baseline sebelum intervensi dimulaiagar
perbandingan antar fase dapat dilakukan secara valid (Sunanto et al., 2005,
pp. 63-65).

Dilihat dari karakteristik kesehariannya, FF menggunakan tiga
platform media sosial (TikTok, Instagram, WhatsApp) rata-rata 10 jam per
hari. Ta juga menunjukkan perilaku kompulsif, seperti terus mengecek
ponsel saat perkuliahan berlangsung meskipun menyadari dampaknya

terhadap produktivitas. Sementara itu, NN aktif menggunakan TikTok,
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Twitter, dan Instagram lebih dari 8 jam per hari. NN juga cenderung
menunjukkan respons emosional yang impulsif, misalnya membanting
ponsel ketika koneksi internet terganggu. Perilaku-perilaku ini
merefleksikan empat aspek utama FOMO yang diidentifikasi oleh
Kurniawan & Utami, (2022, pp. 153-154), yaitu kecemasan (anxiety),
kebutuhan untuk terikat secara sosial (need to belong), kecanduan
(addiction), dan kebutuhan untuk populer (need for popularity).

Tingginya skor FOMO pada kedua subjek dapat dipahami melalui
kerangka Self-Determination Theory (SDT) yang dikembangkan oleh Ryan
& Deci (2000, pp. 68-70). Menurut teori ini, FOMO muncul ketika tiga
kebutuhan psikologis dasar tidak terpenuhi secara optimal, yakni kebutuhan
akan keterhubungan (relatedness), kompetensi (competence), dan otonomi
(autonomy). Ketika kebutuhan tersebut tidak terpenuhi di kehidupan nyata,
individu cenderung mencari kompensasi melalui keterlibatan yang
berlebihan di media sosial (Przybylski et al., 2013, pp. 1841-1842).
Penelitian oleh Qin et al. (2026, pp. 3-5) pada mahasiswa mendukung
perspektif ini, dengan menemukan bahwa frustrasi terhadap kebutuhan SDT
secara signifikan memprediksi peningkatan kecemasan terkait FOMO
dalam konteks penggunaan media sosial.

Durasi penggunaan media sosial yang tinggi pada kedua subjek
(Iebih dari 8-10 jam per hari) turut memperburuk kondisi FOMO. Penelitian
Alkhazaleh (2026, pp. 6-8) mengungkap bahwa mahasiswa dengan FOMO

tinggi cenderung menunda tanggung jawab akademiknya karena lebih asyik
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dengan media sosial, sehingga terbentuk siklus yang tidak sehat antara
FOMO, prokrastinasi, dan penurunan prestasi. Kondisi ini sangat terlihat
pada diri NN yang kerap mengaku menunda tugas kuliah demi berselancar
di media sosial.

Selain itu, paparan algoritma TikTok yang bersifat adiktif juga
memperkuat kondisi FOMO kedua subjek. Platform TikTok dirancang
dengan sistem rekomendasi berbasis kecerdasan buatan yang terus
menyajikan konten baru tanpa batas (infinite scroll), sehingga pengguna
sulit berhenti. Darmiyanti et al. (2024, pp. 112-114) menemukan bahwa
paparan konten TikTok secara konsisten memicu kecemasan digital dan
dorongan FOMO di kalangan pengguna aktif, terutama karena konten yang
ditampilkan cenderung memperlihatkan kehidupan ideal yang memicu
perbandingan sosial. Kondisi ini selaras dengan pengalaman FF yang
merasakan dorongan kuat untuk mengikuti tren TikTok yang sedang viral.

Dari  perspektif kepribadian, kedua subjek menunjukkan
kecenderungan tinggi dalam aspek need for popularity dan anxiety
sebagaimana terukur dalam skala ON-FOMO. Temuan ini sejalan dengan
hasil penelitian Rozgonjuk et al. (2021, pp. 6-8) yang menunjukkan bahwa
neurotisisme merupakan prediktor terkuat FOMO, karena individu dengan
neurotisisme tinggi memiliki regulasi emosi yang lebih lemah sehingga
lebih rentan terhadap kecemasan sosial berbasis media sosial. Pada NN,
respons impulsif terhadap gangguan koneksi internet (seperti membanting

ponsel) memperkuat indikasi regulasi emosi yang belum optimal.
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Dengan demikian, gambaran FOMO pada fase pre-intervensi ini
menunjukkan bahwa kondisi yang dialami kedua subjek mencerminkan
kondisi yang kompleks dan multidimensional. Tingginya skor FOMO tidak
hanya disebabkan oleh durasi penggunaan media sosial yang panjang, tetapi
juga oleh belum terpenuhinya kebutuhan psikologis dasar, lemahnya
regulasi emosi, serta paparan konten digital yang sengaja dirancang untuk
membuat pengguna terus bertahan di layar. Kondisi ini menegaskan urgensi
penanganan yang bersifat holistik dan menyasar berbagai dimensi
psikologis sekaligus.

. Tingkat Fear of Missing Out (FOMQO) pada Mahasiswa Sesudah
Diberikan Teknik KISS ME
Setelah menerima 21 sesi intervensi Teknik KISS ME, kedua subjek

mengalami penurunan skor FOMO yang signifikan dan stabil. Subjek 1 (FF)
memperoleh skor post-test berturut-turut sebesar 54, 52, dan 52 dengan rata-
rata 52,67. Subjek 2 (NN) memperoleh skor 50, 51, dan 50 dengan rata-rata
50,33. Seluruh skor tersebut berada dalam kategori sedang (47-73), yang
berarti terjadi perpindahan kategori dari tinggi ke sedang pasca intervensi.
Stabilitas skor pada fase baseline akhir (A2) dengan variasi yang
sangat kecil (FF: 52-54; NN: 50-51) mengindikasikan bahwa perubahan
yang terjadi bersifat konsisten dan bukan sekadar efek sementara. Ketiga
titik data pengukuran yang seluruhnya berada pada kategori sedang
memperkuat kesimpulan bahwa perubahan perilaku FOMO pada kedua

subjek telah mengalami internalisasi yang bermakna.
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Penurunan FOMO pasca intervensi ini tidak terlepas dari proses
yang berlangsung selama fase B. Komponen kreativitas (sesi 1-4) terbukti
efektif sebagai tahap awal (entry point) intervensi. Ketika FF dan NN
tenggelam dalam kegiatan membuat buket, melukis, dan meronce, frekuensi
pengecekan ponsel menurun drastis secara alamiah tanpa perlu paksaan. Hal
ini selaras dengan temuan Conner et al. (2016, pp. 184-186) bahwa aktivitas
kreatif sehari-hari berkontribusi pada peningkatan flourishing dan
kesejahteraan psikologis. Ketika individu memiliki sumber kepuasan
alternatif yang bermakna, dorongan kompulsif untuk terus memantau media
sosial secara otomatis berkurang.

Komponen informasi (sesi 5-7) berperan dalam membangun literasi
digital dan kesadaran kritis kedua subjek tentang mekanisme psikologis di
balik FOMO. Berdasarkan laporan subjek melalui daily logbook, FF
berhasil mengurangi durasi penggunaan Instagram hingga 5 jam per hari,
sementara NN membatasi waktu bermain TikTok maksimal 3 jam per hari.
Intervensi berbasis psikoedukasi terbukti efektif meningkatkan kesadaran
diri dan mengubah pola pikir terkait penggunaan media sosial. Hal ini
didukung oleh penelitian Hutasuhut & Maulidin (2025, pp. 30-32) yang
menemukan bahwa psikoedukasi efektif dalam menurunkan kecenderungan
FOMO pada siswa.

Komponen sosial (sesi 8-11) memberikan dampak yang
transformatif dan mendalam. Kunjungan ke Panti Asuhan Mamba'ul

Hikmah serta kegiatan volunteer bersama anak berkebutuhan khusus (ABK)
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memberikan pengalaman koneksi sosial yang nyata dan bermakna. Kedua
subjek melaporkan rasa puas dan berarti setelah berinteraksi secara
langsung, sebuah pengalaman yang tidak bisa digantikan oleh interaksi
virtual. Kegiatan outdoor di Coban Talun juga memberikan efek present-
moment awareness secara alami. Penelitian Hasan Tutar et al., (2021, pp.
58-61).menegaskan bahwa hubungan sosial yang sehat dan dukungan
interpersonal yang autentik berperan penting dalam menekan
kecenderungan FOMO. Interaksi sosial yang bermakna ini juga
memperkuat aspek relasional yang sulit didapatkan dari interaksi virtual
semata. Ketika kebutuhan akan relatedness terpenuhi melalui interaksi
nyata, individu tidak lagi bergantung pada validasi digital untuk merasakan
keterhubungan.

Komponen spiritual (sesi 12-14) melalui ibadah rutin, kajian Ustadz
Hanan Attaki, dan puasa sunah secara konsisten membangun dimensi
kesadaran batiniah yang berfungsi sebagai penyeimbang terhadap dorongan
FOMO. FF melaporkan bahwa dorongan untuk membuka media sosial
menurun setelah melaksanakan shalat Subuh, sedangkan NN melaporkan
kualitas tidur yang membaik dan kecemasan yang berkurang secara nyata
setelah rutin mendengarkan murottal. Temuan ini konsisten dengan
penelitian Tamami (2022, pp. 249-252) dan Effendy (2022, pp. 432-436)
yang menunjukkan bahwa terapi murottal Al-Qur'an efektif dalam

mengurangi kecemasan dan meningkatkan relaksasi psikologis. Praktik
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spiritual membantu individu memaknai ulang nilai diri, tidak lagi bersumber
dari validasi sosial, melainkan dari kedekatan dengan Tuhan.

Komponen musik/murottal (sesi 15-17) mencakup kegiatan
mendengarkan podcast tentang FOMO, menonton film dokumenter The
Social Dilemma (2020), serta Silent Walk. Film dokumenter tersebut
menjadi titik kritis yang mengubah cara pandang kedua subjek terhadap
desain psikologis platform media sosial. NN menyatakan bahwa film ini
mengubah perspektifnya secara fundamental. Aktivitas Silent Walk melatih
mindful awareness melalui perpaduan gerakan fisik dan stimulasi audio
positif.

Temuan ini sejalan dengan hasil scoping review Moulaei et al. (2023,
pp. 5-8) yang menyimpulkan bahwa mendengarkan dan membaca Al-
Qur'an secara signifikan menurunkan tingkat kecemasan, stres, dan depresi.
Hal yang sama juga ditunjukkan oleh Khadijah (2023, pp. 41-43) bahwa
terapi musik efektif menurunkan stres dan kecemasan pada mahasiswa.
Kedua subjek dalam penelitian ini melaporkan penurunan kecemasan (FF)
dan peningkatan kualitas tidur (NN) setelah mengikuti komponen
musik/murottal, yang mengindikasikan terjadinya relaksasi fisiologis
sebagaimana dijelaskan dalam kedua studi tersebut. Dengan demikian,
komponen musik/murottal dalam Teknik KISS ME terbukti berkontribusi
terhadap penurunan FOMO melalui jalur relaksasi dan penguatan kesadaran

diri.
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Komponen emosional (sesi 18-21) melalui terapi Spiritual
Emotional Freedom Technique (SEFT) di Klinik Psychocare Malang
menjadi komponen yang paling transformatif. FF mengidentifikasi pemicu
utama FOMO nya sebagai kebutuhan akan validasi sosial dan rasa takut
tidak diterima, sedangkan NN menemukan bahwa FOMO-nya bersumber
dari ketidakamanan diri yang telah lama tersimpan. Setelah menjalani tiga
sesi terapi, kedua subjek melaporkan penurunan intensitas emosi negatif
yang signifikan. Penelitian Sofia et al. (2023, pp. 732-735) menunjukkan
bahwa terapi mindfulness secara signifikan dapat menurunkan
kecenderungan FOMO, karena individu belajar untuk hadir pada momen
saat ini tanpa terikat pada rasa takut kehilangan.

Pemantauan pola makan berupa pengurangan konsumsi gula tebu
dan MSG turut diberikan sebagai pendukung intervensi. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa kedua subjek melaporkan suasana hati yang lebih
stabil serta berkurangnya mood swing yang sebelumnya kerap
memperburuk kebiasaan scrolling secara kompulsif. FF mengaku lebih
mudah berkonsentrasi dan tidak mudah gelisah, sementara NN melaporkan
emosi yang lebih terkendali dibandingkan sebelum intervensi.

Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian Zhang et al. (2026, pp. 6-
8) yang dalam studi kohort selama 4 tahun terhadap 1.204 remaja
menemukan bahwa asupan minuman manis (sugar-sweetened
beverages/SSB) yang tinggi berkorelasi dengan peningkatan gejala depresi

yang lebih tajam (kelompok tertinggi: +6,0 poin vs kelompok terendah: +2,0
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poin) serta penurunan kualitas tidur. Dengan demikian, ketika FF dan NN
mengurangi konsumsi gula, stabilitas emosi mereka ikut membaik,
sebagaimana yang dilaporkan secara subjektif. Secara keseluruhan, hasil
penelitian ini mendukung temuan Zhang et al. (2026, pp. 8-9) bahwa
pengaturan pola makan, khususnya pengurangan konsumsi gula, berperan
dalam menjaga stabilitas emosi dan mendukung keberhasilan intervensi
psikologis seperti Teknik KISS ME.

Secara keseluruhan, perubahan yang terjadi pasca intervensi
mencerminkan keberhasilan dalam pemenuhan kebutuhan psikologis dasar
melalui jalur yang sehat dan bermakna. Ketika kebutuhan akan relatedness,
competence, dan autonomy terpenuhi melalui kreativitas, koneksi sosial
yang nyata, penguatan spiritual, serta regulasi emosi, dorongan untuk
mencari kompensasi di media sosial secara alami berkurang. Perubahan
kategori FOMO dari tinggi ke sedang pada kedua subjek merupakan bukti
nyata dari proses intervensi yang berlangsung secara bertahap namun
terarah selama 21 sesi.

. Efektivitas Teknik KISS ME terhadap Fear of Missing Out (FOMO)
pada Mahasiswa

Hasil analisis data menunjukkan bahwa Teknik KISS ME efektif
dalam menurunkan tingkat Fear of Missing Out (FOMO) pada kedua subjek
penelitian. Kesimpulan tersebut didukung oleh tiga indikator utama, yaitu
persentase perubahan, nilai Percentage of Non-Overlapping Data (PND),

dan analisis visual grafik.
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Berdasarkan persentase perubahan, Subjek 1 (FF) mengalami
penurunan skor FOMO sebesar 34,66 poin dari rata-rata fase baseline (A1)
sebesar 87,33 menjadi 52,67 pada fase intervensi (A2), atau setara dengan
penurunan sebesar 39,69%. Sementara itu, Subjek 2 (NN) mengalami
penurunan sebesar 34,34 poin dari rata-rata A1 sebesar 84,67 menjadi 50,33
pada fase A2, dengan persentase perubahan sebesar 40,55%. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa kedua subjek mengalami penurunan skor FOMO yang
relatif konsisten setelah diberikan intervensi.

Keefektifan intervensi semakin diperkuat oleh nilai PND yang
mencapai 100% pada kedua subjek. Seluruh skor pada fase A2 (FF: 54, 52,
52; NN: 50, 51, 50) berada di bawah skor terendah pada fase A1, sehingga
tidak ditemukan data yang tumpang tindih (overlap). Berdasarkan kriteria
interpretasi PND dalam Single Subject Research (SSR), nilai 90-100%
dikategorikan sebagai sangat efektif. Dengan demikian, nilai PND sebesar
100% menunjukkan bahwa perubahan perilaku yang terjadi sangat kuat
dipengaruhi oleh intervensi yang diberikan, bukan oleh faktor eksternal
lainnya (Sunanto et al., 2005, pp. 96-98). Tidak adanya overlap data juga
mempertegas adanya perbedaan yang jelas antara kondisi sebelum dan
sesudah intervensi.

Analisis dalam kondisi menunjukkan bahwa data pada kedua fase
cenderung stabil dengan variasi antar sesi yang kecil. Pada subjek FF,
rentang skor fase Al berada pada angka 86-89 dengan kecenderungan

sedikit meningkat namun tetap stabil, sedangkan fase A2 berada pada
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rentang 52-54 dan menunjukkan kestabilan. Pada subjek NN, rentang skor
fase Al berada pada angka 84-86 dan fase A2 berada pada angka 50-51,
yang keduanya juga menunjukkan pola stabil. Stabilitas data ini
mengindikasikan bahwa perubahan yang terjadi tidak bersifat kebetulan,
melainkan menunjukkan pola perubahan yang konsisten.

Selain itu, analisis antar kondisi memperlihatkan adanya perubahan
level yang signifikan setelah intervensi diberikan. Pada subjek FF,
perubahan level dari fase A1 ke A2 mencapai -32 poin berdasarkan titik
awal antar fase, atau sebesar -34,66 poin berdasarkan selisih rata-rata. Pada
subjek NN, perubahan level mencapai -34 poin atau sebesar -34,34 poin
berdasarkan rata-rata fase. Perubahan kecenderungan arah dari
meningkat/stabil menjadi menurun/stabil pada FF, serta dari stabil menuju
stabil pada level yang jauh lebih rendah pada NN, menunjukkan bahwa
intervensi memberikan dampak yang nyata terhadap penurunan FOMO.

Secara teoritis, efektivitas Teknik KISS ME dapat dijelaskan melalui
mekanisme neuroplastisitas dan modifikasi perilaku Masykur AG (2025, p.
106) menjelaskan bahwa Teknik KISS ME bekerja dengan memanfaatkan
kemampuan otak dalam membentuk koneksi saraf baru melalui pengalaman
multisensorik dan spiritual. Setiap komponen dalam K-I-S-S-M-E berfungsi
sebagai rangkaian perilaku dalam konsep chaining Martin & Pear (2019,
pp. 185-188), yaitu proses pembentukan perilaku kompleks melalui
penggabungan perilaku-perilaku sederhana. Pelaksanaan intervensi secara

bertahap selama 21 sesi memungkinkan terbentuknya pola perilaku baru



128

yang lebih adaptif dan menggantikan kebiasaan kompulsif dalam
penggunaan media sosial.

Efektivitas Teknik KISS ME juga dapat dipahami melalui perspektif
Self-Determination Theory (SDT). Sebelum intervensi, FOMO muncul
karena kebutuhan psikologis dasar, seperti relatedness, competence, dan
autonomy, belum terpenuhi secara optimal sehingga individu cenderung
mencari kompensasi melalui media sosial. Teknik KISS ME membantu
memenuhi ketiga kebutuhan tersebut melalui aktivitas yang lebih sehat dan
bermakna. Aktivitas kreatif membantu meningkatkan competence, interaksi
sosial secara langsung memenuhi kebutuhan relatedness, sedangkan
pelatihan regulasi emosi dan aktivitas spiritual memperkuat autonomy. Qin
et al. (2026, pp. 4-6) juga menjelaskan bahwa pemenuhan kebutuhan
psikologis dalam SDT secara signifikan berkontribusi terhadap penurunan
kecemasan FOMO pada mahasiswa.

Selain itu, Teknik KISS ME memiliki karakteristik yang holistik dan
multidimensional. Berbeda dengan pendekatan tunggal seperti Cognitive
Behavioral Therapy (CBT) atau mindfulness, Teknik KISS ME
mengintegrasikan aspek kognitif, sosial, emosional, spiritual, dan fisiologis
dalam satu rangkaian intervensi. Integrasi berbagai dimensi tersebut
memungkinkan terciptanya efek sinergis yang saling mendukung. Plackett
et al. (2023, pp. 12-15) dalam systematic review mereka juga menemukan
bahwa intervensi yang bersifat komprehensif terhadap penggunaan media

sosial cenderung memberikan dampak yang lebih berkelanjutan terhadap
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kesejahteraan mental dibandingkan intervensi tunggal. Dalam konteks
penelitian ini, kombinasi terapi SEFT, psikoedukasi digital, aktivitas alam,
praktik spiritual, dan pemantauan pola makan menjadi faktor yang
memperkuat keberhasilan intervensi.

Temuan penelitian ini sejalan dengan penelitian Sofia et al. (2023,
pp. 732-735) yang menunjukkan bahwa mindfulness efektif dalam
menurunkan FOMO. Namun, Teknik KISS ME memiliki nilai tambah
karena mengintegrasikan dimensi spiritual dan sosial yang lebih kontekstual
bagi mahasiswa Muslim. Huang (2025, pp. 7-9) juga menjelaskan bahwa
mindfulness berfungsi sebagai pressure-reducing valve dalam mengurangi
tekanan akibat paparan media sosial. Hal tersebut mendukung relevansi
komponen mindful dalam Teknik KISS ME, seperti Silent Walk, terapi
SEFT, dan praktik ibadah.

Nilai PND sebesar 100% pada kedua subjek menunjukkan bahwa
Teknik KISS ME memiliki tingkat efektivitas yang sangat tinggi dalam
menurunkan perilaku FOMO. Temuan ini mengindikasikan bahwa
pendekatan multi-komponen berpotensi memberikan hasil yang lebih
optimal dibandingkan intervensi tunggal, khususnya pada permasalahan
psikologis yang bersifat multidimensional seperti FOMO.

Meskipun demikian, penelitian ini masih memiliki beberapa
keterbatasan. Pertama, jumlah subjek yang terbatas (n = 2) dalam desain
SSR menyebabkan hasil penelitian belum dapat digeneralisasikan secara

luas. Kedua, tidak adanya kelompok kontrol membuat pengaruh spesifik
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dari masing-masing komponen Teknik KISS ME belum dapat diidentifikasi
secara terpisah. Ketiga, penelitian ini belum melakukan follow-up jangka
panjang untuk mengetahui keberlangsungan perubahan perilaku setelah
intervensi selesai diberikan. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya
disarankan menggunakan jumlah subjek yang lebih besar, kelompok
kontrol, serta evaluasi follow-up agar efektivitas Teknik KISS ME dapat
diuji secara lebih komprehensif.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini mendukung hipotesis H1
bahwa Teknik KISS ME efektif dalam menurunkan tingkat Fear of Missing
Out (FOMO) pada mahasiswa. Nilai PND sebesar 100%, persentase
perubahan rata-rata sebesar 40,12%, dan overlap data sebesar 0%
menunjukkan bahwa Teknik KISS ME merupakan intervensi yang sangat
efektif dalam membantu menurunkan FOMO. Intervensi ini tidak hanya
menurunkan skor FOMO secara kuantitatif, tetapi juga membantu subjek
menemukan sumber keterhubungan dan kepuasan yang lebih bermakna di

luar dunia maya.

. Efektivitas Teknik KISS ME terhadap Fear of Missing Out (FOMO)

dalam Perspektif Islam

Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan Teknik KISS ME
(Kreativitas, Informasi, Sosial, Spiritual, Musik/Murottal, dan Emosional)
efektif dalam menurunkan tingkat Fear of Missing Out (FOMO) pada
mahasiswa Psikologi UIM MMI Malang. Penurunan kecemasan sosial dan

kecenderungan ketergantungan terhadap media sosial tersebut dapat
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dianalisis melalui perspektif Psikologi Islam dengan menggunakan

pendekatan konfirmasi, komparasi, komplementer, dan kritik alternatif.

a. Pendekatan Konfirmasi

Pendekatan konfirmasi digunakan untuk melihat kesesuaian

antara temuan empiris penelitian dengan ajaran Islam. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa komponen Spiritual dan Musik/Murottal dalam
Teknik KISS ME berkontribusi terhadap penurunan tingkat FOMO
pada mahasiswa. Temuan tersebut sejalan dengan firman Allah Swt.
dalam QS. Al-Isra' ayat 82:

15t V) Gl 3y 33 5 a3l 2255 214 56 o D G 0355

"Dan Kami turunkan dari Al-Qur'an sesuatu yang menjadi penawar
dan rahmat bagi orang-orang yang beriman, sedangkan bagi orang-
orang zalim (Al-Qur'an itu) hanya akan menambah kerugian." (QS. Al-
Isra': 82).

Ayat tersebut menunjukkan bahwa Al-Qur'an memiliki fungsi
sebagai syifa' (penawar) bagi kondisi psikologis manusia. Melalui
pendengaran murottal Al-Qur'an, individu memperoleh ketenangan
batin sehingga mampu mengurangi kecemasan dan tekanan akibat
perbandingan sosial di media digital.

Selain itu, keberhasilan aspek Emosional dan Sosial dalam
Teknik KISS ME juga sejalan dengan hadis Rasulullah SAW:

85 Y B o ) DL G G

"Di antara tanda baiknya Islam seseorang adalah meninggalkan hal-
hal yang tidak bermanfaat baginya.”" (HR. Tirmidzi No. 2317).
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Hadis tersebut menunjukkan pentingnya kemampuan individu
dalam mengendalikan perhatian dan fokus terhadap hal-hal yang
memberikan manfaat. Dengan demikian, hasil penelitian ini
mengonfirmasi bahwa pengelolaan aspek psikologis dan spiritual
secara terpadu dapat membantu mahasiswa dalam mengurangi FOMO.

b. Pendekatan Komparasi

Dalam perspektif psikologi kontemporer, FOMO dipahami
sebagai kecemasan yang muncul akibat kebutuhan akan keterhubungan
sosial yang tidak terpenuhi. Berbagai intervensi yang digunakan
umumnya berfokus pada perubahan perilaku dan pengelolaan
penggunaan media sosial.

Sementara itu, Psikologi Islam memandang bahwa
kecenderungan membandingkan diri dengan orang lain dapat
memunculkan rasa tidak puas dan mengurangi rasa syukur. Allah Swt.
berfirman dalam QS. Thaha ayat 131:

G5 A 5 (55557 4 Al LI SR 8085 agda 1515 3 4y e s ) litie (A Y5
"Dan janganlah engkau tujukan pandanganmu kepada kenikmatan

vang telah Kami berikan kepada beberapa golongan di antara mereka

sebagai bunga kehidupan dunia untuk Kami uji mereka dengannya.
Karunia Tuhanmu lebih baik dan lebih kekal." (QS. Thaha: 131).

Ayat tersebut menjelaskan bahwa manusia tidak dianjurkan
untuk terus memusatkan perhatian pada kenikmatan yang dimiliki
orang lain. Dengan demikian, baik psikologi modern maupun Psikologi

Islam sama-sama memandang pentingnya pengelolaan diri dalam



133

mengatasi kecemasan, meskipun Psikologi Islam memberikan
penekanan tambahan pada aspek spiritual dan rasa syukur.
Pendekatan Komplementer

Pendekatan komplementer menunjukkan bahwa nilai-nilai
Islam dapat melengkapi pendekatan psikologi modern. Aspek
Kreativitas, Informasi, dan Sosial dalam Teknik KISS ME membantu
mahasiswa memperoleh aktivitas positif, dukungan sosial, serta
kemampuan regulasi diri yang lebih baik. Sementara itu, Islam
melengkapi proses tersebut melalui nilai gana'ah, syukur, dan ridha
terhadap ketentuan Allah SWT.
Hal ini sesuai dengan firman Allah Swt. dalam QS. Al-Hadid ayat 23:

sh GRS 08 Eand Y 4057 2800 Ly 1 658 V5 2868 L e 15005 SR

"Agar kamu tidak bersedih hati terhadap apa yang luput dari kamu dan
tidak pula terlalu gembira terhadap apa yang diberikan-Nya

kepadamu. Dan Allah tidak menyukai setiap orang yang sombong dan
membanggakan diri." (QS. Al-Hadid: 23).

Ayat tersebut menunjukkan pentingnya keseimbangan emosi
dalam menghadapi berbagai kondisi kehidupan. Oleh karena itu,
integrasi antara pendekatan psikologi modern dan nilai-nilai Islam
menjadikan Teknik KISS ME sebagai intervensi yang lebih holistik
karena tidak hanya menyentuh aspek perilaku, tetapi juga aspek
spiritual individu.

Pendekatan Kritik Alternatif
Pendekatan kritik alternatif digunakan untuk memberikan solusi

yang lebih komprehensif terhadap fenomena FOMO pada mahasiswa.
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Perkembangan media sosial yang semakin pesat mendorong individu
untuk terus terhubung dengan berbagai aktivitas orang lain sehingga
berpotensi menimbulkan perbandingan sosial yang berlebihan.

Dalam perspektif Islam, manusia dianjurkan untuk bersikap
moderat dan tidak berlebihan dalam berbagai aspek kehidupan. Allah
Swt. berfirman:

"Dan demikian pula Kami telah menjadikan kamu umat yang
pertengahan (moderat).” (QS. Al-Bagarah: 143).

Melalui Teknik KISS ME, mahasiswa diarahkan untuk
memanfaatkan informasi secara bijaksana, mengembangkan potensi
diri melalui aktivitas kreatif, membangun hubungan sosial yang sehat,
serta memperkuat ketenangan batin melalui murottal Al-Qur'an dan
regulasi emosi. Dengan demikian, Teknik KISS ME dapat menjadi
salah satu alternatif intervensi berbasis Psikologi Islam dalam
membentuk perilaku digital yang lebih sehat dan seimbang.

Tabel 4. 14 Matriks Peta Pemikiran dan Posisi Kebaruan

Penelitian
Dimensi Perspektif Psikologi Perspekstif Psikologi
Analisis Kontemporer Islam
Kondisi FOMO dipahami sebagai FOMO dapat dikaitkan
Masalah kecemasan akibat dengan kecenderungan
kekhawatiran  tertinggal membandingkan diri
pengalaman orang lain, dengan  orang  lain,
kebutuhan keterhubungan berkurangnya rasa

sosial (relatedness) yang
kurang terpenuhi, serta
kecenderungan mencari
validasi eksternal melalui
media sosial.

syukur, serta lemahnya
pengendalian diri dan
orientasi spiritual.



Metode
Interveni

Fokus
Perubahan

Hasil yang
diharapkan

Kebaruan
Penelitian

Intervensi berfokus pada
pengelolaan perilaku,
seperti regulasi
penggunaan media sosial,
peningkatan keterampilan
coping, dan penguatan
dukungan sosial.

Perubahan diarahkan pada
aspek kognitif, afektif,
dan perilaku individu agar
mampu beradaptasi secara
sehat dengan lingkungan
sosial.

Menurunnya kecemasan
sosial, meningkatnya
kesejahteraan psikologis,
serta terbentuknya
perilaku penggunaan
media sosial yang lebih
adaptif.

Sebagian besar penelitian
sebelumnya berfokus
pada pendekatan
psikologis dan perilaku
dalam mengatasi FOMO.
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Teknik KISS ME
mengintegrasikan aspek

kreativitas, informasi,
sosial, spiritual,
musik/murottal, dan
emosional dengan
penguatan nilai

tazkiyatun nafs, qana'ah,
dan regulasi diri berbasis

spiritual.

Perubahan diarahkan
pada keseimbangan
antara aspek psikologis
dan spiritual sehingga
individu mampu
mencapai ketenangan

jiwa serta hubungan yang
lebih baik dengan Allah
Swt. dan sesama manusia.

Terbentuknya sikap
gana'ah, syukur, dan
ketenangan jiwa
(thuma'ninah), serta
pemanfaatan  teknologi

secara lebih bijaksana dan
bernilai maslahat.

Penelitian 1ni
menawarkan Teknik
KISS ME sebagai

intervensi integratif yang
memadukan pendekatan
psikologis dengan nilai-
nilai spiritual Islam untuk
menurunkan FOMO pada
mahasiswa.




BAB YV

PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah diuraikan

pada bab sebelumnya mengenai efetivitas Teknik KISS ME terhadap Fear of

Missing Out (FOMO) pada Mahasiswa, dapat ditarik kesimpulan sebagai

berikut:

1.

Tingkat Fear of Missing Out (FOMO) pada Mahasiswa Sebelum Diberikan
Teknik KISS ME

Sebelum diberikan intervensi Teknik KISS ME, kedua subjek
penelitian menunjukkan tingkat FOMO yang berada pada kategori tinggi.
Subjek 1 (FF) memperoleh skor pre-test pada tiga sesi baseline awal (A1)
sebesar 86, 89, dan 87, dengan rata-rata 87,33. Subjek 2 (NN) memperoleh
skor 84, 84, dan 86, dengan rata-rata 84,67. Konsistensi skor pada kategori
tinggi di ketiga sesi mengkonfirmasi bahwa kondisi FOMO kedua subjek
bukan fluktuasi sementara, melainkan pola yang menetap dan memerlukan
penanganan.
Tingkat Fear of Missing Out (FOMO) pada Mahasiswa Sesudah Diberikan
Teknik KISS ME

Setelah menerima 21 sesi intervensi Teknik KISS ME, kedua subjek
mengalami penurunan skor FOMO yang signifikan dan stabil. Subjek 1 (FF)
memperoleh skor post-test pada tiga sesi baseline akhir (A2) sebesar 54, 52,

dan 52, dengan rata-rata 52,67. Subjek 2 (NN) memperoleh skor 50, 51, dan
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50, dengan rata-rata 50,33. Seluruh skor post-test kedua subjek berada pada
kategori sedang, menunjukkan perpindahan kategori dari tinggi menjadi
sedang pasca intervensi. Stabilitas skor A2 yang sangat baik dengan variasi
hanya 2 poin pada FF dan 1 poin pada NN mengkonfirmasi bahwa
perubahan yang terjadi bersifat konsisten dan bukan efek sementara.
3. Efektivitas Teknik KISS ME terhadap Fear of Missing Out (FOMO) pada
Mahasiswa
Teknik KISS ME terbukti sangat efektif dalam menurunkan tingkat
FOMO pada mahasiswa. Subjek 1 (FF) mengalami penurunan skor sebesar
34,66 poin (39,69%) dari rata-rata A1 ke A2. Subjek 2 (NN) mengalami
penurunan sebesar 34,34 poin (40,55%). Nilai Percentage of Non-
Overlapping Data (PND) kedua subjek mencapai 100%, dengan persentase
overlap data 0%, yang termasuk dalam kategori sangat efektif berdasarkan
kriteria Sunanto et al. (2005). Analisis visual grafik memperlihatkan
perubahan level yang dramatis dengan kecenderungan arah yang berubah
sesuai tujuan intervensi dan tidak ada kerancuan data antar fase. Dengan
demikian, hipotesis Hi yang menyatakan bahwa Teknik KISS ME efektif
dalam menurunkan tingkat FOMO pada mahasiswa diterima.
B. Saran dan Arah Penelitian Selanjutnya
Berdasarkan hasil penelitian dan keterbatasan yang ada, berikut saran
yang dapat diberikan:
1. Bagi mahasiswa, diharapkan dapat lebih bijak dalam menggunakan media

sosial serta mampu membangun aktivitas alternatif yang lebih produktif dan
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bermakna agar tidak terjebak dalam perilaku FOMO yang berlebihan.
Mahasiswa juga diharapkan mampu menjaga keseimbangan antara
kehidupan digital dan kehidupan nyata melalui pengelolaan waktu, regulasi
emosi, serta peningkatan interaksi sosial secara langsung.

. Bagi konselor, psikolog, maupun praktisi kesehatan mental, Teknik KISS
ME dapat dijadikan sebagai salah satu alternatif intervensi untuk membantu
individu yang mengalami permasalahan FOMO maupun ketergantungan
media sosial. Pendekatan ini dinilai efektif karena mengintegrasikan
berbagai aspek psikologis, sosial, spiritual, dan emosional dalam satu
rangkaian intervensi yang holistik.

. Bagi institusi pendidikan, hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi
bahan pertimbangan dalam mengembangkan program edukasi mengenai
kesehatan mental digital, literasi media sosial, serta pencegahan perilaku
adiksi media sosial pada mahasiswa.

. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk menggunakan jumlah subjek
yang lebih banyak agar hasil penelitian dapat digeneralisasikan secara lebih
luas. Penelitian berikutnya juga dapat menggunakan kelompok kontrol atau
desain eksperimen yang lebih kompleks untuk mengetahui efektivitas
masing-masing komponen Teknik KISS ME secara lebih spesifik.

. Penelitian selanjutnya juga disarankan untuk melakukan follow-up jangka
panjang guna mengetahui keberlangsungan perubahan perilaku setelah
intervensi selesai diberikan. Selain itu, Teknik KISS ME dapat diuji pada

populasi yang berbeda, seperti siswa sekolah menengah, pekerja muda, atau
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kelompok usia lainnya yang rentan mengalami FOMO akibat penggunaan

media sosial yang tinggi.
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LAMPIRAN

Lampiran 1. Informed Consent

INFORMED CONSENT
(LEMBAR PERSETUJUAN)

Soys yang bertanda tangan dibawah ini;
Mama : 131:
Usia B O T P

Fakultas s BOUR

Dengan ini menyatakan bersedia untuk menjadi partisipan dalam penclitizn yang dilakukan
oleh mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas Islam Wegeri Maulana Malik Tbrahim
Malang:

Mama : Syafina Aulia Sandya Nahla
MIM @ 220401110060

Saya memahami bahwa keikutseriaan saya dalam penelitian ini bersifat sukarela dan tanpa
paksaan dari pihak mana pun. Dengan menandatangani lembar persefujuan ini, saya
menyatakan bersedia untuk:

1. Mengikuti scluruh rangkaian intervensi KISS ME dari awal hingga akhir scsuai
dengan prosedur yang telah dijelaskan oleh peneliti.

2. Memberikan izin kepada peneliti untuk mendokumentasikan proses intervensi melalui
foto demgan tetap menjaga kerahasisan identitas dan data pribadi partisipan.
Dokumentasi hanya digunakan untuk kepentingan akademis dan penelitian.

3. Mematuhi seluruh aturan dan kelentuan sclama pelaksanasn intervensi beriangsung.

4. Mengajukan pertanyaan terkail penelitian apabila terdapat hal-hal yang belum
dipahami.

Demikian lembar persctujuan ini saya buat dengan sebenar-benamya dalem keadaan sadar
dan tanpa sdanya tekanan dani pihak mass pun.

Malang, 2026

Pastisipan
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INFORMED CONSENT
(LEMBAR PERSETUJUAN)
Saya yvang bertanda tangan dibawah ini:
Nama : HI‘L-
Usia TR
Fakultas ] % Kvig v

Dengan ini menyatakan bersedin untuk menjadi pariisipan dalam penelitian yang dilakukan
clech mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana Malik Tbrahim
Malang:

Mama : Syafina Aulia Sandya Nahla
MM - 220400 1 10060

Saya memahami bahwa keikutsertaan suya dalam penelitian ini bersifal sukarcla dan tanpa
paksaan dari pihak mana pun. Dengan menandatangani lembar persetujuan ini, saya
menyatakan bersedia untnuk:

I. Mengikuti seluruh rangkaian intervensi KISS ME dari awal hingga akhir sesuai
dengan proscdur yang telah dijelaskan oleh peneliti.

2. Memberikan izin kepada peneliti untuk mendokumentasikan proses intervensi melalui
folo dengan tetap menjaga kerahasiaan identitas dan data pribadi partisipan
Dokumentasi hanya digunakan untuk kepentingan akademis dan penelitian.

3. Mematuhi seluruh aturan dan ketentuan selama pelaksanaan intervensi berlangsung.

4, Mengajukan pertanyaan terkait penelitian apabila terdapat hal-hal yang belum
dipahami.

Demikian lembar persetujusn ini saya bust dengan sebenar-benamys dalam keadaan sadar
dan tanps adanya tekanan dan pihak mana pun.

Malang, 2026

Lampiran 2. Blue Print Skala ON-FOMO

Pernyataan
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Nomor
Item

Factor 1. Need to belong

Ql Saya merasa tidak senang mengetahui di jejaring sosial teman saya berada
di suatu suatu tempat yang ingin saya kunjungi juga. (1)

Q2 Saya merasa kesal (kecewa) ketika temanku tidak men-tag saya di
postingannya. (2)

Q3 Saya merasa sedih mengetahui dari postingan bahwa teman saya menghadiri
suatu kegiatan dan saya tidak diajak.

Q4 Seringkali saya merasa sedih melihat orang-orang di media sosial terlihat
lebih bahagia dibanding diri saya.

Q5 Saya merasa berjarak dari orang-orang ketika melihat mereka tampak

bahagia dalam postingan mereka.

Factor 2. Need for popularity

Q6 Saya merasa kesal ketika postingan saya tidak mendapatkan banyak likes
dan komentar.

Q7 Saya hanya memposting foto dan video yang saya rasa teman saya akan
menyukainya.

Q8 Saya ingin orang-orang untuk like dan komen pada postingan saya.

Q9 Saya tidak tertarik pada reaksi yang diberikan teman saya di postingan-
postingan saya. (rev/unfavorable)

Q10 Saya ingin mendapatkan lebih banyak likes dan komentar pada postingan

saya.

Factor 3. Anxiety

Q11 Saya merasa cemas ketika ponsel saya tidak memiliki sinyal internet.

Q12 Jika saya tidak memiliki akses ke jejaring sosial, saya akan memikirkan cara
supaya bisa terkoneksi.

Q13 Saya terus memikirikan jejaring sosial ketika saya tidak dapat
mengaksesnya.

Q14 Saya resah ketika saya tidak dapat mengakses jejaring sosial.

QI5 Saya biasanya merasa kesal jika tetap tidak terkoneksi ke jejaring sosial

terlalu lama.

Factor 4. Addiction

Qlé6 Ketika saya di jejaring sosial, saya melupakan semua masalah.

Q17 Keluarga dan teman saya mengeluhkan karena saya menghabiskan banyak
waktu di jejaring sosial.

Q18 Ketika saya memulai melihat update jejaring sosial, saya kesulitan untuk
berhenti.

Q19 Dalam situasi sosial, saya lebih banyak memperhatikan telepon selular
daripada teman-teman saya.

Q20 Saya datang terlambat pada sebuah janji karena terlalu asik menggunakan

media sosial.
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Lampiran 3. Expert Adjusment

SURAT PERNYATAAN KESEDIAAN MENJADI RATER

Saya yang bertanda tangan di bawah ini:

Nama : Dr. Fathul Lubabin Nuqul, M. Si

Pckerjaan : Dosen

NIP - 197605122003121002 &

Menyatakan bersedia menjadi rater untuk skala ON-FOMO (Online Fear of Missing Ouf)

yang akan digunakan dalam menyclesaikan tugas akhir dengan judul “Efektivitas Teknik .
KISSME (Kreativitas, Informasi, Sosial, Spiritual, Musik/Murottal, dan Emosional)
terhadap FOMO (Fear of Missing Out) pada Mahasiswa™ yang disusun olch:

Nama : Syafina Aulia Sandya Nahla

NIM  : 220401110060

Adapun catatan yang diberikan untuk skals ON-FOMO (Online Fear of Missing Out)
schagai berikut:

Malang, 14 Februan 2026

Dr. Fathul Lubabin Nuqul, M_Si
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SURAT PERNYATAAN KESEDIAAN MENJADI RATER

Saya yang bertanda tangan di bawah ini;

Nama : Dr. Hj. Roliqoh Rosidi, M.Pd., CHT
Pekerjsan : Dosen

NP 3

Mesymakan bersedia menjadi rater umtuk skala ON-FOMO (Owline Fear of Missing Our)
yang akan digunakan dalam menyelesaikan tugas akhir dengan judul “Efektivitas Teknik
KISSME (Kreativitas, Infoemasi, Sosial, Spiritual, Musik/Murottal, dan Emosional)
terhodap FOMO (Fear of Missing Owt) pada Mahasiswa™ yang disasun oleh:

Nama : Syafira Aulia Sandys Nahla
NIM 1 220401110060

Adapan catatan yang diberixan ustuk skala ON-FOMO (Online Fear of Missing Out)
schagai berikut:

NSRS D USSP A et iR dann saaassienas e A IR M e
R e oN s S naserivepinasinaed e i Feaa AN s a  na VDU Y e e
.....................................
...............................................................................
..............................................................
........................................................

Malang, 14 Februari 2026

Ramer,

-

Dr. H). Rofiqoh Rosidi, M.Pd., CHT
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SURAT PERNYATAAN KESEDIAAN MENJADI RATER

Saya yang bertunda tangan di bawah ini;
Nama i Apeilis Mega Rosidiana, M.Si
Pokerjaan : Dosen

NIP : 199004102020122004

Menyatakan bersedia menjads rater untgk skals ON-FOMO (Online Fear of Missing
Out) yang akan digunakan dalsm memyelesaikan tugas skhir dengan judol “Efektivitas
Teknk KISSME (Kreativitas, Infoemasi, Sasial, Spiritual, Musik/Murottal, dan
Emaosional) terhadap FOMO (Fear of Missing Out) pada Mahasiswa™. Yang disusun
oleh:

Nama : Syafina Aulia Sandya Nahla
NIM ;220401110060

Adapun catatan yang dibesikan untuk skala ON-FOMO (Online Fear of Missing Out)
schagai berikut:
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Lampiran 4. Hasil pre-test dan post-test

PRE-TES' 5 5 5 5 4 5 4 4 4

PRE-TES' 5 5 5 5 5 5 5 3 3

UBJEK 1. PRE-TES' 5 4 5 5 4 4 4 5 4
KETERANITEMI ITEMZ ITEM3 ITEM4 ITEMS ITEME ITEM? ITEME ITEMI
POST-TE: 2 3 2 2 2 3 3 4 3

POST-TE: 2 2 2 3 2 3 2 3 3

POST-TE: 2 3 2 3 3 3 3 3 3

KETERANITEM! ITEM2 ITEM3 ITEM4 ITEMS ITEME |TEM7 ITEMS ITEMS
PRE-TES' 5 5 5 5 4 5 4 4 4

PRE-TES' 5 5 5 5 4 4 7 3 3

UBJEK 2 .1, PRE-TES’ 5 5 5 5 4 4 4 7 4
KETERANITEMI ITEMZ ITEMZ ITEM4 ITEMS ITEME ITEM? ITEME ITEMS
POST-TE 2 2 2 2 2 2 3 3 3

POST-TE 2 2 2 2 2 3 2 3 3

POST-TE! 2 3 2 2 3 2 3 3 3

ITEMTD ITEMT ITEMIZ ITEMIZ ITEMM ITEMIS ITEMIE ITEMI? ITEMIE ITEMS ITEM20 TOTAL
4 4 4 3 4 5 4 4 G 4 P

5 5 5 2 5 5 4 5 5 5 2

5 4 5 3 5 5 5 4 4 4 1 e
ITEMID ITEMT ITEME2 ITEMI3 ITEMI4 ITEMIS ITEMIS ITEMIF ITEMI ITEMIS ITEM20 TOTAL
3 3 3 3 3 3 2 2 3 2 3 B4

3 3 3 2 3 3 3 2 3 2 3 82

2 3 2 2 3 3 2 2 3 2 3 &

ITEMD (TEMMN ITEMIZ ITEMIZ ITEMW ITEMIS ITEMIE ITEMI? ITEMIB ITEMS ITEM20 TOTAL
3 4 4 3 4 5 r 4 5 4 3 o4

4 4 5 2 4 5 4 5 5 4 3

1 4 4 3 5 5 5 1 1 4 3 86
ITEMID ITEMT ITEMI2 ITEMI3 ITEMI4 ITEMIS ITEMIS ITEMIF ITEMIS ITEMIS ITEMZ20 TOTAL
3 3 3 2 3 3 2 2 3 2 3 6

3 3 3 2 3 3 3 2 3 2 3 5

i 3 2 2 3 3 i 2 3 2 3 50



Lampiran 5. Dokumentasi Kegiatan

Kegiatan

Dokumentasi

Pengisian pre-test dan post-
test

Membuat buket kawat bulu

Membuat buket kertas
skripsi

Melukis
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Meronce

Forum Group Discussion

Kegiatan sosial ke coban
talun

Kegiatan ke Panti Asuhan

\J

154



Kegiatan Volunteer

Mengikuti Kajian Ustad
Hanan Attaki

Mendengarkan Podcast

Menonton Film
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Car Free Day

Jalan Sore (Silent Walk)

Terapi SEFT
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Lampiran 6. Expert Modul Intervensi

LEMBAR PERNYATAAN VALIDASI AHLI

Yang bertanda tangan di bawah ini:

Nama » Nadhira Inastiti R. M.Psi., Psikolog
Bidang Keahlian : Psikolog Klinis

Instansi : Psychocare Malang

Jabatan : Psikolog Psychocare Malang
Menyatakan bahwa:

Modul Panduan Pelaksanaan TEKNIK KISS ME (Kreativitas, Informasi, Sosial,
Spiritual, Musik/Murottal, dan Emosional) untuk Mengurangi Fear of Missing Out
(FoMO) pada Mahasiswa yang disusun oleh:

Nama : Syafina Aulia S. N
NIM : 220401110060
Program Studi  : Psikologi S1
Fakultas : Fakultas Psikologi

Universitas UIN Maulana Malik Ibrahim Malang

telah melalui proses validasi isi (content validity) menggunakan metode Validity
Content Ratio (VCR) berdasarkan penilaian ahli (expert judgemens). Validasi
dilakukan dengan menilai aspek kelayakan isi, kebahasaan, penyajian, sistematika,
serta kelayakan praktis dan etis modul,

Berdasarkan hasil penilaian dan analisis VCR, modul dinyatakan:

[4" Sangat Layak Digunakan

[[] Layak Digunakan dengan Revisi Kecil

[[] Layak Digunakan dengan Revisi Besar

[T] Tidak Layak Digunakan

Demikian surat pemyataan ini dibuat dengan sebenar-benarnya untuk digunakan
sebagaimana mestinya.

Malang, 11 Mei 2026
Validator Ahli,

(Nadhira Inastiti R. M.Psi_, Psikolog)
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LEMBAR PERNYATAAN VALIDASI AHLI

Yang bertanda tangan di bawah ini:

Nama : M., Masykur AG,

Bidang Keahlian : Terapis & Psikolog Klinis

Instansi : Psychocare Malang

Jabatan : Direktur & Terapis Psychocare Malang
Menyatakan bahwa:

Modul Panduan Pelaksanaan TEKNIK KISS ME (Kreativitas, Informasi, Sosial,
Spiritual, Musik/Murottal, dan Emosional) untuk Mengurangi Fear of Missing Out
(FoMO) pada Mahasiswa yang disusun olech:

Nama : Syafina Aulia S. N
NIM : 220401110060
Program Studi  : Psikologi S1
Fakultas : Fakultas Psikologi

Universitas UIN Maulana Malik Ibrahim Malang

telah melalut proses validasi isi (content validity) menggunakan metode Validity
Conmtent Ratio (VCR) berdasarkan penilaian ahli (expert judgement). Validasi
dilakukan dengan menilai aspek kelayakan isi, kebahasaan, penyajian, sistematika,
serta kelayakan praktis dan etis modul,

Berdasarkan hasil penilaian dan analisis VCR, modul dinyatakan:

[] Sangat Layak Digunakan
[[] Layak Digunakan dengan Revisi Kecil
[[] Layak Digunakan dengan Revisi Besar
[[] Tidak Layak Digunakan
Demikian surat permyataan mi dibuat dengan sebenar-benamya untuk digunakan
sebagaimana mestinya.
Malang, 11 Mei 2026
Validator Ahli,

O Prs Mgl

(M. Masykur AG.)



159

Lampiran 7. Modul KISS ME

MODUL INTERVENSI
TEKNIK KISS ME

(Kreativitas, Informasi, Soszial, Spiritoal, Muosik/Muorottal, Emosional)

Berbaziz Meuroplastizitas watuk hismimmkan
Fear of Missing Ouot (FORO) pada Mahasizwa

Drizuzon Oleh-
SYAFINAAULIAS. N
NI 220401010060

Program Studi Paikologi
Fakultas Pzikologi
Universitas Is]lam Negeri Manlana Makik Thrahim Malang
2025
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KATA PENGANTAR

Puji syukur penulis panjatkan ke hadirat Allah SWT atas segala rahmat,
taufik, dan hidayah-Nya sehingga Modul Intervensi Teknik KISS ME ini dapat
tersusun dengan baik. Shalawat serta salam senantiasa tercurah kepada Nabi

Muhammad SAW sebagai suri teladan bagi seluruh umat.

Modul ini disusun sebagai panduan praktis pelaksanaan Teknik KISS ME
(Kreativitas, Informasi, Sosial, Spiritual, Musik/Murottal, dan Emosional) dalam
rangka menurunkan tingkat Fear of Missing Out (FOMO) pada mahasiswa. Modul
ini merupakan produk ilmiah yang berlandaskan hasil penelitian empiris dengan
desain Single Subject Research (SSR) model A1-B-A2, yang telah dilaksanakan

pada mahasiswa aktif Universitas [slam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang.

Teknik KISS ME dirancang secara holistik dan integratif, menggabungkan
pendekatan neuroplastisitas, Cognitive-Behavioral Therapy (CBT), Positive
Psychology, Spiritual Emotional Freedom Technique (SEFT), serta nilai-nilai
spiritualitas Islam. Dengan demikian, modul ini tidak hanya relevan secara

psikologis, tetapi juga kontekstual bagi mahasiswa Muslim di Indonesia.

Penulis mengucapkan terima kasih yang sebesar-besarnya kepada seluruh
pihak yang telah memberikan dukungan, bimbingan, dan kontribusi dalam proses
penyusunan modul ini. Semoga modul ini bermanfaat bagi para konselor, psikolog,
fasilitator, maupun peneliti yang ingin menerapkan atau mengembangkan Teknik

KISS ME lebih lanjut.

Malang, 2025

Penulis,

Syafina Aulia S. N
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BAB I PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Perkembangan teknologi digital dan media sosial telah membawa
dampak signifikan terhadap kehidupan mahasiswa. Salah satu fenomena
psikologis yang banyak dialami adalah Fear of Missing Out (FOMO), yaitu
kecemasan bahwa seseorang mungkin melewatkan pengalaman yang bermanfaat
yang orang lain rasakan (Przybylski et al., 2013). Mahasiswa rentan mengalami
FOMO akibat tuntutan akademik, tekanan sosial, dan paparan media sosial yang

intens.

Penelitian yang mendasari modul ini menemukan bahwa dua subjek
mahasiswa aktif UIN Malang memiliki skor FOMO sangat tinggi sebelum
intervensi. Subjek 1 (FF) memperoleh rata-rata skor 87,33 (rentang 86—89) dan
Subjek 2 (NN) memperoleh rata-rata 84,67 (rentang 84—86), keduanya termasuk
kategori FOMO tinggi (skor 74-100). Dalam kehidupan sehari-hari, FF
menggunakan media sosial (TikTok, Instagram, WhatsApp) rata-rata 10 jam per
hari dengan perilaku kompulsif mengecek ponsel di tengah perkuliahan.
Sementara NN aktif di TikTok, Twitter, dan Instagram lebih dari 8 jam per hari,
bahkan menunjukkan respons impulsif seperti membanting ponsel saat koneksi

internet terganggu.

Kondisi FOMO yang dialami kedua subjek dapat dipahami melalui Self-
Determination Theory (Ryan & Deci, 2000): FOMO muncul ketika tiga
kebutuhan psikologis dasar keterhubungan (relatedness), kompetensi
(competence), dan otonomi (autonomy) tidak terpenuhi secara optimal, sehingga
individu mencari kompensasi melalui media sosial. Modul ini hadir sebagai
respons atas kondisi multidimensional tersebut, dengan mengintegrasikan
pendekatan Cognitive-Behavioral, Positive Psychology, dan
Mindfulness/Spiritual dalam kerangka intervensi yang disebut Teknik KISS ME.
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B. Tujuan Modul

Modul ini disusun dengan tujuan:
1. Memberikan panduan sistematis pelaksanaan intervensi KISS ME selama
21 sesi dalam 6 minggu bagi fasilitator.

2. Membantu fasilitator menurunkan tingkat FOMO subjek dari kategori

tinggi ke kategori sedang atau rendah.

3. Menyediakan indikator keberhasilan yang terukur untuk setiap komponen

dan setiap sesi intervensi.

4. Mendukung terbentuknya pola perilaku baru yang adaptif sebagai pengganti

kebiasaan kompulsif penggunaan media sosial.

5. Menjadi referensi ilmiah bagi konselor, psikolog, dan peneliti yang ingin
mengembangkan Teknik KISS ME lebih lanjut.

C. Manfaat Modul

Modul ini bermanfaat bagi:
1. Fasilitator/Konselor: panduan praktis pelaksanaan intervensi yang
sistematis, terstandar, dan berbasis bukti empiris.

2. Psikolog Klinis: referensi penerapan pendekatan holistik berbasis

neuroplastisitas untuk masalah FOMO.

3. Peneliti: dasar pengembangan replikasi atau adaptasi Teknik KISS ME pada

populasi lain.

4. Subjek: memperoleh pemahaman tentang tujuan dan tahapan setiap sesi

yang akan diikuti.

D. Jenis dan Desain Penelitian
Modul ini disusun berdasarkan penelitian eksperimen dengan desain
Single Subject Research (SSR) model A1-B-A2 (Sunanto et al., 2005). Desain
A1-B-A2 memungkinkan pengamatan perubahan perilaku secara langsung
sebelum (Al), selama (B), dan setelah intervensi (A2), sehingga hubungan
kausal antara intervensi dan perubahan perilaku dapat ditetapkan dengan

keyakinan lebih kuat daripada desain A-B biasa (Sunanto et al., 2006).
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Hasil penelitian menunjukkan nilai Percentage of Non-Overlapping
Data (PND) sebesar 100% pada kedua subjek — dikategorikan sangat efektif.

Persentase perubahan rata-rata mencapai 40,12% dengan analisis visual

menunjukkan data yang stabil pada kedua fase baseline.

Durasi . .

Fase Al 1 3 kali pengukuran Pengisian Skala ON-FOMO sebagai

(Baseline minggu | (jarak 2 hari) +90 data baseline. Pembangunan rapport
Pertama) menit/pertemuan dan pengisian informed consent.
Fase B 6 21 sesi total (2— Pelaksanaan 6 komponen KISS ME
(Intervensi minggu | 3x/minggu) 4045 secara bertahap: Sesi 1-4 :

KISS ME) menit/sesi Kreativitas Sesi 5—7 : Informasi

Sesi 811 : Sosial Sesi 12—-14 :
Spiritual Sesi 15-17 :
Musik/Murottal Sesi 18-21 :

Emosional
Fase A2 1 3 kali pengukuran Pengisian Skala ON-FOMO sebagai
(Baseline minggu | (jarak 2 hari) £90 data post-test. Dimulai 2 hari
Kedua) menit/pertemuan setelah sesi terakhir intervensi.

Tabel 1. Gambaran Umum Desain Intervensi A1-B-A2

E. Subjek Intervensi

Subjek intervensi harus memenuhi seluruh kriteria inklusi berikut:

1. Mahasiswa aktif (laki-laki atau perempuan) berusia 18—22 tahun.

2. Memiliki skor ON-FOMO > 47 (kategori Sedang—Tinggi) berdasarkan
Skala Online Fear of Missing Out (ON-FOMO) versi Indonesia (Kurniawan
& Utami, 2022).

3. Aktif menggunakan minimal tiga platform media sosial dalam tiga bulan
terakhir.

4. Menggunakan media sosial lebih dari 6 jam per hari.

5. Bersedia mengikuti seluruh sesi intervensi dan menandatangani lembar

informed consent.
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6. Tidak sedang menjalani terapi psikologis lain yang serupa selama masa

penelitian berlangsung.
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BAB II TEKNIK KISS ME

A. Pengertian

Teknik KISS ME adalah metode intervensi psikologis holistik yang
menggabungkan enam komponen terintegrasi: Kreativitas (K), Informasi (1),
Sosial (S), Spiritual (S), Musik/Murottal (M), dan Emosional (E). Teknik ini
dikembangkan berdasarkan prinsip stimulasi neuroplastisitas otak (Masykur
AG, 2025), yaitu kemampuan otak untuk beradaptasi dan membentuk koneksi

saraf baru sebagai respons terhadap pengalaman multisensorik dan spiritual.

Secara konseptual, FOMO muncul ketika tiga kebutuhan psikologis
dasar tidak terpenuhi: keterhubungan (relatedness), kompetensi (competence),
dan otonomi (autonomy), sebagaimana dijelaskan dalam Self-Determination
Theory (Ryan & Deci, 2000). Akibatnya, individu mencari kompensasi melalui
keterlibatan kompulsif di media sosial. Teknik KISS ME dirancang untuk
memenuhi ketiga kebutuhan tersebut melalui jalur yang sehat, bermakna, dan

berbasis nilai-nilai Islam.
B. Landasan Teori

Teknik KISS ME berlandaskan pada tiga teori utama yang saling melengkapi:

1. Self-Determination Theory (SDT) - Ryan & Deci (2000): FOMO muncul
saat kebutuhan relatedness, competence, dan autonomy tidak terpenuhi di
kehidupan nyata. Teknik KISS ME memenuhi ketiganya secara sistematis:
kreativitas meningkatkan competence, aktivitas sosial langsung memenuhi
relatedness, dan regulasi emosi serta spiritual memperkuat autonomy.

2. Neuroplastisitas Otak - Masykur AG (2025): Otak mampu membentuk
koneksi neural baru melalui pengalaman baru. Setiap komponen KISS ME
menstimulasi area korteks yang berbeda secara simultan (prefrontal,
parietal, limbik, auditori), membentuk pola neural baru yang menggantikan
kebiasaan kompulsif media sosial.

3. Behavioral Chaining - Martin & Pear (2019): Keenam komponen KISS ME

berfungsi sebagai rangkaian perilaku (chaining). Perilaku-perilaku
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sederhana yang dipelajari di setiap sesi digabung membentuk pola respons

baru yang kompleks dan adaptif terhadap dorongan FOMO.

C. Komponen dan Mekanisme Kerja
Keenam komponen KISS ME bekerja secara integratif dan bertahap.
Setiap komponen menyasar dimensi psikologis yang berbeda namun saling

mendukung dalam menurunkan FOMO:

1. Kreativitas (K)
Komponen ini bertujuan mengalihkan energi dari konsumsi pasif
media sosial ke aktivitas kreatif produktif yang menghasilkan rasa pencapaian
(sense of achievement). Aktivitas kreatif menstimulasi korteks prefrontal dan

parietal serta mengembangkan kecerdasan spasial dan kinestetik.

Bukti empiris: Dalam penelitian ini (sesi 1—4), ketika FF dan NN
tenggelam dalam kegiatan membuat buket, melukis, dan meronce, frekuensi
pengecekan ponsel menurun drastis secara alamiah. Temuan ini sejalan
dengan Conner et al. (2016) bahwa aktivitas kreatif harian berkontribusi pada
peningkatan flourishing psikologis; ketika individu memiliki sumber

kepuasan alternatif, dorongan kompulsif memantau media sosial berkurang.

2. Informasi (I)
Komponen ini membangun literasi digital dan kesadaran kritis tentang
mekanisme psikologis media sosial yang memicu FOMO termasuk social
comparison dan highlight reel effect. Dilaksanakan melalui psikoedukasi,

Focus Group Discussion (FGD), dan analisis konten.

Bukti empiris: Setelah sesi informasi (5-7), FF berhasil mengurangi
penggunaan Instagram dari lebih dari 10 jam menjadi <5 jam per hari. NN
membatasi waktu TikTok maksimal 3 jam per hari. Perubahan ini
terdokumentasi dalam daily logbook masing-masing subjek, konsisten
dengan temuan Hutasuhut & Maulidin (2025) bahwa psikoedukasi efektif

menurunkan kecenderungan FOMO.
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3. Sosial (S)
Komponen ini meningkatkan kualitas koneksi tatap muka yang
autentik untuk memenuhi kebutuhan relatedness secara nyata, bukan digital.
Interaksi sosial bermakna mengaktifkan mirror neuron system yang terlibat

dalam empati dan pemahaman sosial.

Bukti empiris: Kunjungan ke Panti Asuhan Mamba'ul Hikmah,
kegiatan volunteer bersama anak berkebutuhan khusus (ABK), dan outdoor
di Coban Talun (sesi 8—11) memberikan pengalaman keterhubungan yang
tidak tergantikan oleh interaksi virtual. Kedua subjek melaporkan rasa puas
dan bermakna pascakegiatan. Ketika kebutuhan relatedness terpenuhi melalui
interaksi nyata, bergantung pada validasi digital menurun secara alami (Hasan

Tutar et al., 2021).

4. Spiritual (S)
Komponen ini memperkuat dimensi kesadaran batiniah dan kerangka
makna hidup berbasis nilai Islam untuk mengurangi ketergantungan pada
validasi eksternal. Praktik spiritual menstimulasi korteks prefrontal dan

sistem limbik, membangun sumber ketenangan internal.

Bukti empiris: Melalui ibadah rutin (shalat sunah dan berjamaah),
kajian Ustadz Hanan Attaki, dan puasa sunah (sesi 12—14), FF melaporkan
dorongan membuka media sosial berkurang setelah shalat Subuh. NN
melaporkan kualitas tidur membaik dan kecemasan berkurang nyata setelah
rutin mendengarkan murottal. Temuan ini konsisten dengan Tamami (2022)
dan Effendy (2022): murottal Al-Qur'an efektif mengurangi kecemasan dan

meningkatkan relaksasi psikologis.

5. Musik/Murottal (M)
Komponen ini menggunakan stimulasi auditori untuk menenangkan
sistem saraf dan meningkatkan mindful awareness saat dorongan FOMO
muncul. Murottal Al-Qur'an dan konten audio positif digunakan sebagai

media regulasi emosi berbasis pendengaran.
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Bukti empiris: Kegiatan mendengarkan podcast tentang FOMO,
menonton film dokumenter 7The Social Dilemma (2020), dan Silent Walk (sesi
15-17) memberikan dampak transformatif. Film The Social Dilemma
menjadi titik kritis yang mengubah cara pandang kedua subjek secara
fundamental terhadap desain psikologis adiktif platform media sosial.
Moulaei et al. (2023) dalam scoping review-nya menyimpulkan bahwa
mendengarkan Al-Qur'an secara signifikan menurunkan kecemasan, stres,

dan depresi.

6. Emosional (E)
Komponen ini mengembangkan kesadaran dan strategi kognitif-
behavioral untuk mengelola pikiran dan perasaan pemicu FOMO secara
mendalam. Dilaksanakan melalui Spiritual Emotional Freedom Technique

(SEFT) yang menggabungkan energy psychology dan kekuatan spiritual.

Bukti empiris: Terapi SEFT di Klinik Psychocare Malang (sesi 18—
21) menjadi komponen paling transformatif. FF mengidentifikasi akar
FOMO-nya sebagai kebutuhan validasi sosial dan rasa takut tidak diterima.
NN menemukan bahwa FOMO-nya bersumber dari ketidakamanan diri yang
telah lama tersimpan. Setelah tiga sesi, keduanya melaporkan penurunan
intensitas emosi negatif yang signifikan. Sofia et al. (2023) menunjukkan
mindfulness secara signifikan menurunkan kecenderungan FOMO karena

individu belajar hadir pada momen saat ini.

D. Manfaat Teknik KISS ME
Berdasarkan hasil penelitian empiris, Teknik KISS ME terbukti:
1. Menurunkan skor FOMO secara signifikan (rata-rata 40,12% penurunan
pada kedua subjek).
2. Menggeser kategori FOMO dari tinggi ke sedang (PND = 100%, sangat
efektif).
3. Memenuhi kebutuhan psikologis dasar (relatedness, competence,

autonomy) melalui jalur yang sehat dan bermakna.
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. Membangun literasi digital dan kesadaran kritis terhadap mekanisme adiktif
media sosial.

. Meningkatkan kapasitas neuroplastisitas otak melalui stimulasi aktivitas
multisensorik.

. Memperkuat dimensi spiritual sebagai sumber ketenangan, makna hidup,
dan otonomi diri.

. Mengembangkan strategi koping emosional yang adaptif melalui SEFT dan

mindfulness.

. Menstabilkan mood melalui pemantauan pola makan (pengurangan gula

tebu dan MSG).



171

BAB II1 TAHAPAN DAN PROSEDUR
INTERVENSI

A. Gambaran Umum Fase Intervensi

Intervensi Teknik KISS ME dilaksanakan dalam tiga fase utama yang
membentuk desain A1-B-A2. Total durasi adalah 8 minggu: 1 minggu baseline

awal, 6 minggu intervensi (21 sesi), dan 1 minggu baseline akhir.

B. Fase A1 — Pra-Intervensi (Baseline Pertama)

Deskripsi Pembangunan rapport, pengisian informed consent, dan pengambilan
data baseline (pre-test) tingkat FOMO subjek sebelum intervensi
dimulai. Dilakukan tiga kali pengukuran dengan interval 2 hari untuk
memastikan stabilitas data baseline.

Tujuan 1. Membangun rapport yang baik dan kepercayaan subjek.
2. Memperoleh persetujuan tertulis dan komitmen subjek.
3. Mengetahui skor FOMO awal sebagai kondisi dasar (baseline).

4. Memastikan stabilitas data sebelum intervensi dimulai.

Media Ruangan yang nyaman dan tenang; alat tulis; lembar Informed
Consent; Skala ON-FOMO (20 item); buku monitoring harian (daily
logbook); modul.

Metode Tatap muka individual; asesmen tertulis; wawancara pra-intervensi.

Waktu 3 kali pertemuan dalam 1 minggu, interval 2 hari antar pertemuan.
Durasi £90 menit per pertemuan.

Indikator Data baseline terkumpul dengan variasi minimal antar tiga sesi
Pencapaian pengukuran. Subjek memahami tujuan intervensi dan berkomitmen
mengikuti seluruh sesi. Informed consent tertandatangani.
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Prosedur Pelaksanaan Fase A1l

Pembukaan:

l.

Ucapkan salam, perkenalkan diri, dan tanyakan kabar subjek dengan
hangat.

Sampaikan ucapan terima kasih atas kesediaan subjek hadir dan
berpartisipasi.

Ajak subjek berdoa bersama sebelum memulai kegiatan.

Penjelasan dan Informed Consent:

1.

Jelaskan tujuan penelitian, prosedur intervensi, hak-hak subjek, dan
kerahasiaan data.

Berikan lembar Informed Consent; beri kesempatan subjek membaca
dan mengajukan pertanyaan.

Minta subjek menandatangani lembar Informed Consent setelah

memahami seluruh isinya.

Pengambilan Data Baseline:

1.

Kondisikan subjek agar tenang, nyaman, dan tidak terganggu oleh

lingkungan sekitar.

2. Berikan Skala ON-FOMO (20 item, skala Likert 1-5); jelaskan cara
pengisian dengan contoh.

3. Kumpulkan lembar skala yang telah diisi; simpan sebagai data Al.

4. Berikan buku daily logbook dan jelaskan cara pengisian harian
(frekuensi, durasi media sosial, pemicu FOMO).

Penutupan:

1. Sampaikan jadwal sesi intervensi berikutnya dan hal-hal yang perlu

disiapkan subjek.

Sampaikan apresiasi dan motivasi kepada subjek.

3. Tutup dengan doa bersama dan ucapkan salam.

C. Fase B - Intervensi KISS ME (21 Sesi, 6 Minggu)

Fase intervensi dilaksanakan dalam 21 sesi selama 6 minggu dengan

durasi 40-45 menit per sesi, frekuensi 2—-3 kali per minggu. Setiap sesi

difokuskan pada satu komponen KISS ME, namun tetap mempertahankan

fleksibilitas untuk penyesuaian berdasarkan kebutuhan individual subjek.
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Struktur umum setiap sesi intervensi:
1. Pembukaan (5 menit): salam, doa bersama, review daily logbook, dan
cek kondisi emosi subjek.

2. Kegiatan inti (30-35 menit): pelaksanaan aktivitas komponen KISS ME

sesual rencana sesi.

3. Refleksi dan penutup (5—10 menit): subjek menyampaikan perasaan dan

insight; fasilitator memberi penguatan positif; doa penutup; salam.

D. Rincian Sesi Per Komponen

B. Komponen 1 — Kreativitas (Sesi 1-4, Minggu 1-2)

Tujuan Komponen Mengalihkan energi dari konsumsi pasif media sosial ke
aktivitas kreatif produktif yang menghasilkan rasa pencapaian
dan kepuasan intrinsik, sehingga dorongan kompulsif

menggunakan media sosial berkurang secara alamiah.

Landasan Menstimulasi korteks prefrontal (perencanaan, pengambilan
Neuropsikologis keputusan) dan korteks parietal (pengolahan spasial).
Mengembangkan kecerdasan spasial dan kinestetik melalui
aktivitas motorik halus yang bermakna.

Aktivitas Aktual Sesi 1: Membuat buket bunga eksplorasi bentuk, warna, dan
(Sesuai Penelitian) estetika personal.

Sesi 2: Melukis ekspresif ekspresi emosi melalui medium cat
dan kanvas.

Sesi 3: Meronce aktivitas motorik halus yang membutuhkan
konsentrasi penuh.

Sesi 4: Clay/pottery mengolah tanah liat menjadi karya tiga
dimensi bermakna.

Metode Praktik kreatif langsung; refleksi ekspresi diri; diskusi karya
pascakegiatan.

Durasi & Frekuensi | 40—45 menit per sesi; 2—3 kali per minggu; total 4 sesi.

Media/Alat Bahan buket (kertas, bunga artifisial, pita); cat akrilik, kanvas,
kuas; manik-manik, benang; clay, alat pencetak sederhana.
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Indikator * Frekuensi pengecekan ponsel selama sesi menurun secara
Keberhasilan alamiah tanpa paksaan.

* Subjek menghasilkan minimal satu karya per sesi.

* Subjek melaporkan perasaan puas, rileks, dan berprestasi
pascakegiatan.

* Daily logbook menunjukkan pengurangan durasi media sosial
pada hari-hari sesi kreatif.

C. Komponen 2 - Informasi (Sesi 5-7, Minggu 2-3)

Tujuan Komponen Membangun literasi digital dan kesadaran kritis tentang
mekanisme psikologis media sosial yang memicu FOMO,
termasuk social comparison, highlight reel effect, dan desain
adiktif platform digital.

Landasan Menstimulasi korteks prefrontal (berpikir kritis, pengambilan
Neuropsikologis keputusan) dan korteks temporal (pemrosesan bahasa dan
makna). Mengembangkan kecerdasan linguistik dan logis.

Aktivitas Aktual Sesi 5: Psikoedukasi FOMO — presentasi interaktif tentang
(Sesuai Penelitian) definisi, mekanisme, dan dampak FOMO.
Sesi 6: FGD — diskusi perasaan pasca-penggunaan media

sosial; identifikasi pola dan pemicu personal.

Sesi 7: Analisis konten — subjek menganalisis secara kritis
konten media sosial yang mereka konsumsi; identifikasi elemen
yang memicu FOMO dan kecemasan.

Metode Psikoedukasi (presentasi singkat); Focus Group Discussion
(FGD); analisis kasus dan konten; tayangan video edukasi

pendek.

Durasi & Frekuensi | 40—45 menit per sesi; 2—3 kali per minggu; total 3 sesi.

Media/Alat Presentasi visual (PPT/poster); lembar kerja analisis konten;
video edukasi; whiteboard/flipchart.

Indikator * Subjek mampu menyebutkan minimal 2 mekanisme spesifik
Keberhasilan media sosial yang memicu FOMO.

* Subjek mampu menjelaskan kembali bahaya social

comparison secara mandiri.
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¢ Daily logbook menunjukkan penurunan durasi penggunaan
media sosial (target: <5 jam/hari untuk FF; <3 jam/hari untuk
NN).

D. Komponen 3 - Sosial (Sesi 8—11, Minggu 3—4)

Tujuan Komponen

Meningkatkan kualitas koneksi tatap muka yang autentik
untuk memenuhi kebutuhan keterhubungan (relatedness)
melalui interaksi nyata, sehingga subjek tidak lagi bergantung
pada validasi digital untuk merasakan keterhubungan sosial.

Landasan
Neuropsikologis

Menstimulasi korteks prefrontal (regulasi sosial) dan sistem
mirror neuron (empati, imitasi perilaku prososial).
Mengembangkan kecerdasan interpersonal melalui interaksi
langsung yang bermakna.

Aktivitas Aktual
(Sesuai Penelitian)

Sesi 8: Kunjungan dan volunteer di Panti Asuhan Mamba'ul
Hikmah — berinteraksi dan bermain bersama anak-anak panti.
Sesi 9: Kegiatan bersama anak berkebutuhan khusus (ABK) —
belajar berkomunikasi empatik dan adaptif.

Sesi 10: Outdoor Coban Talun — kegiatan alam terbuka yang
melatih present-moment awareness dan koneksi antar sesama.
Sesi 11: Refleksi dan pelatihan keterampilan sosial — role play
skenario komunikasi asertif.

Metode

Kegiatan lapangan (field visit); volunteer sosial; role play;
diskusi refleksi pascakegiatan.

Durasi & Frekuensi

40—-45 menit komponen inti per sesi (kegiatan lapangan

menyesuaikan); total 4 sesi.

Media/Alat Koordinasi lokasi kegiatan; lembar refleksi pascainteraksi;
panduan role play.

Indikator * Subjek melaporkan rasa puas dan bermakna dari setiap

Keberhasilan interaksi sosial langsung.

* Subjek mampu mempertahankan konversasi tatap muka
minimal 15 menit tanpa mengecek ponsel.

* Daily logbook menunjukkan peningkatan frekuensi interaksi
sosial offline.
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* Subjek melaporkan kebutuhan relatedness mulai terpenuhi
tanpa validasi digital.

E. Komponen 4 - Spiritual (Sesi 12-14, Minggu 4-5)

Tujuan Komponen

Memperkuat dimensi kesadaran batiniah dan kerangka makna
hidup berbasis nilai-nilai Islam untuk mengurangi
ketergantungan pada validasi eksternal dari media sosial.
Membangun sumber ketenangan dan otonomi diri yang
bersumber dari kedekatan dengan Allah SWT.

Landasan
Neuropsikologis

Menstimulasi korteks prefrontal (regulasi diri) dan sistem
limbik (pengolahan emosi dan makna). Praktik mindfulness
spiritual mengaktifkan jaringan default mode network yang
terkait dengan refleksi diri dan kesejahteraan subjektif.

Aktivitas Aktual
(Sesuai Penelitian)

Sesi 12: Shalat sunah berjamaah (Dhuha, Qobliyah, Ba'diyah) —
membangun keistiqomahan ibadah sebagai pengganti rutinitas
scrolling pagi dan sore.

Sesi 13: Kajian Ustadz Hanan Attaki + Latihan Gratitude —
subjek menuliskan 5 hal syukur harian; refleksi nilai diri di luar
media sosial.

Sesi 14: Puasa sunah + Refleksi makna — diskusi tentang
pengendalian diri (mujahadah) dan relevansinya dengan
pengendalian konsumsi media sosial.

Metode

Ibadah bersama; kajian agama; latihan gratitude tertulis;
diskusi refleksi nilai; latihan mindfulness spiritual.

Durasi &
Frekuensi

Sesi: 40—45 menit; praktik ibadah harian dipantau selama 1
minggu penuh melalui daily logbook.

Media/Alat

Jadwal shalat; jurnal gratitude; rekaman kajian; panduan
refleksi spiritual.

Indikator
Keberhasilan

* Subjek melaporkan dorongan membuka media sosial
berkurang setelah melaksanakan ibadah.

* Subjek mampu mengidentifikasi minimal 3 nilai personal yang
tidak bergantung pada validasi sosial media.

+ Kualitas tidur dan ketenangan batin meningkat (dilaporkan
subjek dan dicatat di daily logbook).
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* Subjek melaporkan pergeseran sumber makna diri: dari
validasi digital ke kedekatan dengan Allah SWT.

F. Komponen 5 - Musik/Murottal (Sesi 15-17, Minggu 5)

Tujuan Komponen

Menggunakan stimulasi auditori untuk menenangkan sistem
saraf, meningkatkan mindful awareness, dan membangun
alternatif media regulasi emosi yang sehat saat dorongan
FOMO muncul.

Landasan
Neuropsikologis

Menstimulasi korteks auditori (pemrosesan suara) dan sistem
limbik (regulasi emosi). Irama murottal yang repetitif dan
harmonis mengaktifkan sistem saraf parasimpatis,
menurunkan detak jantung dan kadar kortisol.

Aktivitas Aktual
(Sesuai Penelitian)

Sesi  15: Eksperimen relaksasi murottal — subjek
mendengarkan murottal Al-Qur'an pilihan selama 20 menit;
refleksi perubahan kondisi emosi sebelum dan sesudah.

Sesi 16: Menonton film dokumenter The Social Dilemma
(2020) — analisis kritis terhadap desain psikologis platform
media sosial; diskusi pasca-nonton.

Sesi 17: Silent Walk + Podcast FOMO — jalan kaki sadar
(mindful walking) sambil mendengarkan podcast tentang
digital detox; membuat 'Playlist Anti-FOMO' personal.

Metode

Relaksasi auditori; analisis media kritis; mindful walking;
diskusi refleksi.

Durasi & Frekuensi

40—45 menit per sesi; total 3 sesi dalam minggu ke-5.

Media/Alat Rekaman murottal Al-Qur'an pilihan; akses film dokumenter
The Social Dilemma; podcast digital detox; aplikasi musik
(untuk playlist); earphone/speaker.

Indikator * Subjek memahami desain psikologis adiktif platform media

Keberhasilan sosial.

* Subjek berhasil membuat playlist Anti-FOMO yang berfungsi
menenangkan diri.

* Kecemasan berkurang (dilaporkan FF) dan kualitas tidur
membaik (dilaporkan NN).

* Subjek mampu menggunakan stimulasi auditori sebagai
strategi koping mandiri saat dorongan FOMO muncul.
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Tujuan Komponen

Mengembangkan kesadaran mendalam dan strategi kognitif-
behavioral untuk mengidentifikasi, memproses, dan mengelola
akar emosional FOMO. Terapi SEFT digunakan untuk
menetralisir energi negatif yang mendasari dorongan FOMO
yang tidak disadari.

Landasan
Neuropsikologis

Menstimulasi amigdala (respon emosional) dan korteks
prefrontal (regulasi emosi). SEFT bekerja dengan
menstimulasi titik-titik meridian energi tubuh sambil
melakukan tune-in pada pikiran/perasaan negatif, menetralisir

psychological reversal.

Aktivitas Aktual
(Sesuai Penelitian)

Sesi 18: Identifikasi pemicu FOMO — subjek mendaftar dan
mendiskusikan situasi, pikiran, dan perasaan yang memicu
dorongan FOMO secara spesifik.

Sesi 19: Terapi SEFT sesi 1 di Klinik Psychocare Malang — The
Set-Up + Tune-In; identifikasi akar emosional FOMO.

Sesi 20: Terapi SEFT sesi 2 — The Tapping; menetralisir emosi
negatif pemicu FOMO spesifik yang telah diidentifikasi.

Sesi 21: Terapi SEFT sesi 3 + Praktik Mindfulness —
konsolidasi; latthan menunda respons impulsif (urge surfing);
evaluasi perubahan; diskusi pemantauan pola makan
(pengurangan gula tebu & MSG).

Metode

SEFT (Spiritual Emotional Freedom Technique); latihan
pernapasan; mindfulness urge surfing; diskusi emosi; refleksi
penutup.

Durasi &
Frekuensi

40—45 menit per sesi; total 4 sesi (sesi 19-21 di Klinik
Psychocare Malang).

Media/Alat

Panduan SEFT (titik-titik tapping); lembar identifikasi pemicu;

audio panduan mindfulness; panduan pemantauan pola makan.

Indikator
Keberhasilan

* Subjek berhasil mengidentifikasi akar emosional FOMO yang
spesifik dan personal.
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* Intensitas emosi negatif pemicu FOMO menurun signifikan
setelah sesi SEFT (diukur SUD — Subjective Units of Distress,
skala 0—10).

* Subjek mampu menunda respons impulsif membuka media
sosial minimal 10 menit (urge surfing).

* Mood lebih stabil dan mood swing berkurang (dilaporkan
subjek dan dicatat daily logbook).

» Skor ON-FOMO pada fase A2 menunjukkan penurunan
bermakna dari fase Al.

E. Fase A2 - Pasca-Intervensi (Baseline Kedua)

Deskripsi

Pengambilan data akhir (post-test) tingkat FOMO setelah seluruh 21 sesi
intervensi KISS ME selesai. Fase ini dimulai 2 hari setelah sesi intervensi
terakhir (sesi 21) untuk memastikan efek intervensi yang terukur dan
stabil.

Tujuan

1. Mengetahui tingkat FOMO subjek pasca-intervensi sebagai data
pembanding A1l.

2. Mengevaluasi konsistensi perubahan perilaku (maintenance effect)
setelah intervensi dihentikan.

3. Menghitung PND (Percentage of Non-Overlapping Data) sebagai
indikator efektivitas.

4. Memberikan umpan balik kepada subjek tentang perkembangan yang
dicapai.

Media

Ruangan yang nyaman dan tenang; alat tulis; Skala ON-FOMO (20 item);
daily logbook; modul.

Metode

Tatap muka individual; asesmen tertulis; wawancara pasca-intervensi.

Waktu

3 kali pertemuan dalam 1 minggu, interval 2 hari antar pertemuan. Durasi
+90 menit per pertemuan.

Indikator

Skor ON-FOMO pada A2 lebih rendah dari Al. Tidak ada data yang
tumpang tindih antar fase (PND > 70%). Subjek melaporkan perubahan
perilaku yang konsisten dan terasa bermakna.
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Prosedur Pelaksanaan Fase A2

Pembukaan:

1.
2.

Ucapkan salam, sapa hangat, dan tanyakan kabar subjek.

Sampaikan rasa terima kasih yang tulus atas partisipasi penuh selama

seluruh sesi intervensi.

. Ajak subjek berdoa bersama sebelum memulai.

Pengambilan Data Post-Test:

1.

Kondisikan subjek agar tenang, nyaman, dan tidak terganggu
lingkungan sekitar.

Berikan Skala ON-FOMO (sama dengan A1); berikan instruksi yang
identik.

Kumpulkan lembar skala yang telah diisi; simpan sebagai data A2.

Kumpulkan daily logbook terakhir; periksa kekonsistenan pengisian.

Umpan Balik dan Penutupan:

1.

Sampaikan ringkasan perjalanan intervensi dan perkembangan yang
terlihat kepada subjek.

Berikan penguatan positif (reinforcement) atas seluruh usaha dan

komitmen subjek.

Diskusikan rencana keberlanjutan perubahan perilaku pasca-intervensi

(self-maintenance plan).
Sampaikan apresiasi dan doa harapan untuk subjek.

Tutup dengan doa bersama dan ucapkan salam.
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BAB IV INSTRUMEN DAN PEMANTAUAN

A. Skala Online Fear of Missing Out (ON-FOMO)

Instrumen utama yang digunakan adalah Skala Online Fear of Missing

Out (ON-FOMO) versi Indonesia yang dikembangkan oleh Kurniawan &

Utami (2022). Instrumen ini telah diuji pada 250 mahasiswa dari berbagai

universitas di Indonesia dengan hasil psikometrik yang memuaskan.

Dimensi Deskripsi Nomor Item Jumlah
Anxiety Perasaan gelisah dan cemas 1,2,3,4,5 5
(Kecemasan) saat tidak mengikuti update

media sosial
Need to Belong Dorongan untuk terhubung 6,7,8,9,10 5
(Kebutuhan dan menjadi bagian dari
Afiliasi) kelompok sosial
Addiction Perilaku kompulsif dan sulit 11,12, 13, 14, 15 5
(Kecanduan) dikendalikan dalam
menggunakan media sosial
Need for Popularity | Keinginan untuk 16,17, 18,19, 20* 5
(Kebutuhan mendapatkan pengakuan dan
Popularitas) perhatian orang lain secara
online
Total 20 item (19 20
favorable + 1
unfavorable*)

Tabel 2. Blueprint Skala ON-FOMO (Kurniawan & Utami, 2022)

*Item 20 adalah item unfavorable; gunakan reverse scoring sebelum

skoring total: skor item 20 = 6 — skor asli. Skala menggunakan Likert 5 poin:

(1) Sangat Tidak Sesuai, (2) Tidak Sesuai, (3) Netral, (4) Sesuai, (5) Sangat

Sesuai.
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Koefisien reliabilitas Alpha Cronbach total = 0,89 (Sangat Baik).

Validitas konstruk diuji dengan Confirmatory Factor Analysis (CFA); loading

factor berkisar 0,52—-0,78, seluruhnya memenuhi kriteria >0,5.

B. Kategorisasi Tingkat FOMO

. | Rentang A TR

Kategori Skor Interpretasi Klinis

Rendah | 20-46 Subjek tidak terlalu terganggu oleh penggunaan media
sosial. Belum memerlukan intervensi intensif.

Sedang 47-173 Subjek cukup terganggu oleh dorongan untuk tetap
terhubung dengan media sosial. Memerlukan intervensi atau
pemantauan.

Tinggi 74 — 100 Subjek sangat terganggu dan kesulitan mengontrol
penggunaan media sosial. Memerlukan intervensi segera dan
intensif.

Tabel 3. Kategorisasi Tingkat FOMO (Azwar, 2012; Kurniawan & Utami, 2022)
Rentang skor dihitung secara hipotetik: (100 — 20) / 3 = 26,67 = 27 poin per

kategori. Kategorisasi ini digunakan untuk menentukan perpindahan kategori

sebagai salah satu indikator keberhasilan intervensi.

C. Teknik Pemantauan Selama Intervensi

intervensi (B) dilakukan melalui tiga metode komplementer:

Selain skala ON-FOMO pada fase A1 dan A2, pemantauan selama fase

1. Observasi Terstruktur: Fasilitator mengamati manifestasi perilaku FOMO

secara langsung selama sesi — termasuk frekuensi memeriksa ponsel,

ekspresi kecemasan saat tidak online, dan kualitas keterlibatan dalam

aktivitas sesi. Pencatatan menggunakan lembar observasi terstruktur

berbasis empat dimensi ON-FOMO (anxiety, addiction, need for popularity,

need to belong).

2. Self-Monitoring (Daily Logbook): Subjek mencatat secara mandiri setiap

hari: (a) frekuensi membuka media sosial, (b) durasi total penggunaan
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media sosial, (¢) situasi atau pikiran yang memicu FOMO, dan (d) kondisi
emosi harian. Data logbook berfungsi sebagai triangulasi terhadap data

skala dan observasi.

Laporan Subjektif Pascasesi: Di akhir setiap sesi, fasilitator meminta subjek
melaporkan secara verbal: perasaan yang muncul selama aktivitas, insight
baru yang diperoleh, dan intensitas dorongan FOMO pada hari tersebut.

Fasilitator mencatat respon subjek dalam catatan lapangan.
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I. Perbandingan Skor Sebelum dan Sesudah Intervensi

Rata-rata A1 (Pra- Rata-rata A2 (Pasca- Persentase
Intervensi) Intervensi) Perubahan
Subjek 1 (FF) | 87,33 — Kategori 52,67 — Kategori 1 34,66 poin
TINGGI (Skor: 86, 89, | SEDANG (Skor: 54, (39,69%)
87) 52,52)
Subjek 2 (NN) | 84,67 — Kategori 50,33 — Kategori | 34,34 poin
TINGGI (Skor: 84, 84, | SEDANG (Skor: 50, (40,55%)
86) 51, 50)
Rata-rata 86,00 — Kategori 51,50 — Kategori 1 34,50 poin
Keduanya TINGGI SEDANG (40,12%)
Tabel 4. Perbandingan Skor FOMO Sebelum dan Sesudah Intervensi

J. Analisis Efektivitas Intervensi

Efektivitas Teknik KISS ME didukung oleh tiga indikator analisis data

SSR yang saling melengkapi:

1. Persentase Perubahan: FF mengalami penurunan skor FOMO sebesar 34,66
poin (39,69%) dari rata-rata Al (87,33) ke A2 (52,67). NN mengalami
penurunan 34,34 poin (40,55%) dari rata-rata Al (84,67) ke A2 (50,33).
Rata-rata perubahan kedua subjek adalah 40,12%. Kedua subjek mengalami

perpindahan kategori dari tinggi ke sedang.

2. Percentage of Non-Overlapping Data (PND): Nilai PND = 100% pada
kedua subjek. Seluruh skor A2 (FF: 54, 52, 52; NN: 50, 51, 50) berada di
bawah skor terendah A1l (FF: 86; NN: 84), sehingga tidak ditemukan data
yang tumpang tindih (overlap = 0%). Berdasarkan kriteria interpretasi PND
dalam SSR, nilai 90-100% dikategorikan sangat efektif (Sunanto et al.,
2005). Nilai PND 100% menunjukkan perubahan perilaku sangat kuat

dipengaruhi oleh intervensi.
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3. Analisis Visual: Data Al dan A2 menunjukkan stabilitas tinggi pada kedua
subjek (variasi minimal antar sesi). Perubahan level antar fase: FF =—34,66
poin (selisih rata-rata); NN = —34,34 poin. Analisis antar kondisi
memperlihatkan perubahan arah trend dari stabil/meningkat (A1) menjadi
stabil/lebih rendah (A2). Tidak ada data yang tumpang tindih antara dua fase

baseline.

K. Faktor Pendukung Keberhasilan

Berdasarkan analisis temuan penelitian, beberapa faktor berkontribusi

signifikan terhadap keberhasilan Teknik KISS ME:

1. Pendekatan Multi-komponen yang Sinergis: Kombinasi enam komponen
yang menyasar dimensi berbeda secara bersamaan (kognisi, sosial, emosi,
spiritual, auditori, kreativitas) terbukti lebih efektif daripada pendekatan
tunggal. Plackett et al. (2023) dalam systematic review-nya menemukan
bahwa intervensi komprehensif terhadap penggunaan media sosial

memberikan dampak lebih berkelanjutan.

2. Kontekstualitas Budaya dan Spiritual: Komponen spiritual berbasis Islam
(murottal, shalat, puasa, kajian agama) sangat relevan bagi mahasiswa
Muslim Indonesia. Dimensi spiritual memberikan sumber makna diri yang

kokoh sebagai alternatif validasi sosial digital.

3. Pengalaman Langsung Bermakna (Real-World Experiences): Kegiatan
lapangan (volunteer panti asuhan, ABK, outdoor Coban Talun) memberikan
pengalaman keterhubungan nyata yang tidak dapat digantikan oleh interaksi

virtual. Pengalaman ini langsung memenuhi kebutuhan relatedness.

4. Terapi SEFT sebagai Komponen Paling Transformatif: SEFT membantu
subjek mengidentifikasi dan memproses akar emosional FOMO yang
seringkali tidak disadari. FF mengidentifikasi akarnya sebagai kebutuhan

validasi sosial; NN menemukan ketidakamanan diri.

5. Pemantauan Pola Makan: Pengurangan konsumsi gula tebu dan MSG
berkontribusi pada stabilitas emosi dan pengurangan mood swing yang
memperburuk scrolling kompulsif. Zhang et al. (2026) menemukan korelasi
antara asupan gula tinggi dengan peningkatan gejala depresi dan gangguan

tidur pada remaja.
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6. Daily Logbook sebagai Alat Kesadaran Diri: Pemantauan mandiri harian
memperkuat kesadaran diri subjek terhadap pola penggunaan media sosial

dan pemicu FOMO, mendorong internalisasi perubahan perilaku.
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BAB VI PANDUAN FASILITATOR

A. Kompetensi Fasilitator

Fasilitator yang menerapkan modul ini disarankan memiliki kompetensi

berikut:

1. Latar belakang pendidikan minimal S1 Psikologi atau Bimbingan dan

Konseling.

2. Pemahaman teoritik tentang FOMO, media sosial, dan mekanisme perilaku
adiktif digital.

3. Penguasaan pendekatan Cognitive-Behavioral dan Positive Psychology
dalam intervensi psikologis.

4. Kemampuan membangun rapport dan komunikasi terapeutik yang empatik.

5. Pemahaman dasar tentang teknik SEFT; untuk pelaksanaan SEFT intensif,
disarankan merujuk ke klinik atau terapis bersertifikat.

6. Kepekaan terhadap nilai-nilai spiritualitas Islam sebagai konteks integral
intervensi, bukan sekadar tambahan.

7. Kemampuan mengelola daily logbook dan menganalisis data observasi

perilaku secara sederhana.

B. Hal-hal yang Perlu Diperhatikan

1. Fleksibilitas Individual: Urutan dan variasi aktivitas dalam setiap komponen
dapat disesuaikan dengan minat, kebutuhan, dan respons individual subjek.

Prinsip individualisasi adalah kunci.

2. Kerahasiaan dan Etika: Jaga kerahasiaan seluruh data, informasi personal,
dan cerita yang disampaikan subjek selama sesi. Patuhi kode etik psikologi

yang berlaku.
3. Pemantauan Daily Logbook: Periksa daily logbook di setiap awal sesi.
Gunakan data logbook sebagai bahan refleksi dan penyesuaian rencana sesi.
4. Kolaborasi Profesional untuk SEFT: Untuk komponen Emosional (SEFT),

sangat dianjurkan bekerja sama dengan atau merujuk ke klinik psikologi

atau terapis SEFT bersertifikat agar intervensi berjalan optimal.
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5. Pemantauan Pola Makan: Anjurkan dan pantau pengurangan konsumsi gula
tebu dan MSG secara konsisten selama 6 minggu intervensi sebagai
komponen pendukung stabilitas emosi.

6. Self-Maintenance Plan: Pada akhir sesi 21 (sesi terakhir), fasilitasi subjek
menyusun rencana mandiri untuk mempertahankan perubahan perilaku
pasca-intervensi (rencana penggunaan media sosial sehat, jadwal ibadah,
aktivitas kreatif mingguan).

7. Follow-Up Jangka Pendek: Lakukan pemantauan setidaknya 1 bulan setelah
fase A2 selesai untuk mengevaluasi efek keberlanjutan (maintenance effect)

perubahan perilaku.

C. Indikator Keberhasilan Intervensi
Intervensi KISS ME dinyatakan berhasil apabila seluruh atau sebagian besar

indikator berikut terpenuhi:

Indikator Kuantitatif Indikator Kualitatif

1. Skor ON-FOMO menurun 5. Subjek melaporkan peningkatan
minimal 1 kategori (dari Tinggi kualitas interaksi sosial langsung.
ke Sedang atau Rendah). 6. Subjek mampu mengidentifikasi

2. Nilai PND > 70% (efektif) atau dan mengelola pemicu FOMO
>90% (sangat efektif). secara mandiri.

3. Tidak ada atau minimal overlap 7. Subjek melaporkan peningkatan
data antara A1 dan A2. ketenangan batin dan kualitas tidur.

4. Durasi penggunaan media sosial 8. Subjek mampu menunda respons
harian berkurang > 30% dari impulsif membuka media sosial
baseline. minimal 10 menit.

Tabel 5. Indikator Keberhasilan Intervensi Teknik KISS ME
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