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ABSTRAK 

Sahda Diva Ariella, NIM. 04010321024. 2024. Pengaruh 

Konseling Islam Teknik Cognitive Restructuring untuk Mereduksi 

Perilaku Fear of Missing Out (FoMO) pada Seorang Remaja di 

Sidoarjo. 

Penelitian ini bertujuan untuk mereduksi perolaku Fear of 

Missing Out (FoMO) pada seorang remaja di Sidoarjo. Adapun 

perilaku yang ditargetkan adalah mengikuti trend di sosial media, serta 

menyalahkan diri dan orang tua. Dalam upaya mereduksi perilaku 

FoMO tersebut, peneliti menggunakan konseling Islam teknik 

cognitive restructuring. 

Adapun penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan 

desain Single Subject Research (SSR) yang berfokus pada perubahan 

tingkah laku konseli. Desain penelitian SSR yang digunakan adalah 

desain A-B-A dengan teknik pengumpulan data melalui wawancara 

dan observasi sebagai alat ukur tingkat FoMO.  

Hasil yang didapat adalah adanya pengaruh konseling Islam 

teknik cognitive restructuring dalam mereduksi perilaku Fear of 

Missing Out (FoMO). Hal ini dibuktikan dengan adanya perubahan 

level pada perilaku mengikuti trend di sosmed fase A1 → B adalah 4 

- 4 (=), dan fase B → A2 adalah 3 - 2 (+1). Sedangkan pada perilaku 

menyalahkan diri dan orangtua mengalami perubahan level pada fase 

A1 → B adalah 3 - 3 (=), serta fase B → A2 adalag 3 - 2 (+1). Adapun 

presentase overlap pada penilitian ini berkisar antara 0% sampai 20%. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa konseling Islam teknik cognitive 

restructuring berpengaruh untuk menurunkan perilaku Fear of 

Missing Out (FoMO) pada seorang remaja di Sidoarjo. 

Kata Kunci : Konseling Islam, Cognitive Restructuring, Fear of 

Missing Out. 
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ABSTRACT 

Sahda Diva Ariella, NIM. 04010321024. 2024. The Effect of 

Islamic Counseling Cognitive Restructuring Techniques to Reduce 

Fear of Missing Out (FoMO) Behavior in a Teenager in Sidoarjo. 

This study aims to reduce the perpetrators of Fear of Missing Out 

(FoMO) in an adolescent in Sidoarjo. The targeted behavior is 

following trends on social media, as well as blaming yourself and your 

parents. In an effort to reduce FoMO behavior, researchers use 

Islamic counseling techniques for cognitive restructuring. 

This study uses a quantitative method with a Single Subject 

Research (SSR) design that focuses on changing counseling behavior. 

The SSR research design used is an A-B-A design with data collection 

techniques through interviews and observations as a measuring tool 

for the FoMO level. 

The results obtained were the influence of Islamic counseling 

cognitive restructuring techniques in reducing Fear of Missing Out 

(FoMO) behavior. This is evidenced by the change in the level of 

trend-following behavior in social media phase A1 → B is 4 - 4 (=), 

and phase B → A2 is 3 - 2 (+1). Meanwhile, in self-blame behavior 

and parents experienced a change in level in phase A1 → B was 3 - 3 

(=), and phase B → A2 was 3 - 2 (+1). The percentage of overlap in 

this study ranged from 0% to 20%. So it can be concluded that Islamic 

counseling cognitive restructuring techniques are effective in 

reducing Fear of Missing Out (FoMO) behavior in a teenager in 

Sidoarjo. 

Keywords : Islamic Counseling, Cognitive Restructuring, Fear of 

Missing Out. 
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 تجريدي

Sahda Diva Ariella, NIM. 04010321024. 2024. إعادة  تأثير تقنيات

) الخوف من سلوك الضياع للإرشاد الإسلامي لتقليل الهيكلة المعرفية FoMO)  لدى

 مراهق في سيدوارجو.

) الخوف من الضياع تهدف هذه الدراسة إلى الحد من مرتكبي FoMO)  لدى مراهق

وسائل التواصل  السلوك المستهدف هو اتباع الاتجاهات على في سيدوأرجو.

في محاولة للحد من سلوك  الاجتماعي ، بالإضافة إلى إلقاء اللوم على نفسك ووالديك.

FoMO ، لإعادة الهيكلة المعرفية يستخدم الباحثون تقنيات الإرشاد الإسلامي.  

) بحث موضوع واحد تستخدم هذه الدراسة طريقة كمية مع تصميم SSR)  يركز

تصميم بحث  على تغيير سلوك الاستشارة. SSR  المستخدم هو تصميمA-B-A  مع

 .FoMOتقنيات جمع البيانات من خلال المقابلات والملاحظات كأداة قياس لمستوى 

اد للإرش إعادة الهيكلة المعرفية كانت النتائج التي تم الحصول عليها هي تأثير تقنيات

) الخوف من الضياع الإسلامي في تقليل سلوك FoMO). ل يتضح ذلك من خلا

 A1التغيير في مستوى سلوك متابعة الاتجاه في مرحلة وسائل التواصل الاجتماعي 

→ B  والمرحلة  4 - 4هي ، )=( B → A2  وفي الوقت نفسه  (.1)+ 2 - 3هي

كانت  A1 → B، في سلوك لوم الذات وشهد الآباء تغيرا في المستوى في المرحلة 

)=( ، والمرحلة  3-3 B → A2  اوحت نسبة التداخل في هذه تر (.1)+ 2-3كانت

إعادة الهيكلة  لذلك يمكن الاستنتاج أن تقنيات .٪20إلى  ٪0الدراسة من 

) الخوف من الضياع للإرشاد الإسلامي فعالة في تقليل سلوك المعرفية FoMO) 

 لدى مراهق في سيدوارجو.

الخوف من  ، إعادة الهيكلة المعرفية الإرشاد الإسلامي ، الكلمات المفتاحية:

.الضياع  
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