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LEMBAR MOTTO 

 

“Tidak semua badai datang untuk menghancurkan. Sebagian hadir untuk 

mengajarkan arti bertahan, menguatkan langkah, dan menunjukkan bahwa setelah 

hujan yang panjang selalu ada pelangi yang menunggu untuk ditemukan.” 

 

“ Yang Patah Tumbuh, Yang Hilang Berganti” 

(Banda Neira) 

 

“Maka perjalanan ini terus dilalui dengan doa yang tak pernah putus, harapan 

yang tak pernah padam, dan langkah-langkah kecil yang terus bergerak meski 

lelah. Sebab pada waktunya, semua yang dahulu hanya berani diimpikan akan 

menjadi kenyataan, dan setiap lelah yang pernah dirasakan akan menemukan 

maknanya." 

 

Kupersembahkan karya ini buat: 

1. Kedua orang tua tercinta. Terimakasih kepada bapak dan ibu, orang tua yang 

selalu menjadi rumah terbaik dalam setiap langkah kehidupan saya. 

Terimakasih atas kasih sayang yang tidak pernah berkurang, doa yang tidak 

pernah putus, serta setiap pengorbanan dan perjuangan yang selalu diupayakan 

demi masa depan saya. Terimakasih telah menjadi tempat saya pulang ketika 

lelah, menjadi penyemangat ketika saya hampir menyerah, dan selalu percaya 

bahwa saya mampu menyelesaikan setiap proses, hingga akhirnya dapat 

menggapai salah satu impian ini. Semoga setiap langkah yang saya tempuh 

menjadi salah satu cara untuk membalas segala cinta, doa, dan pengorbanan 

yang telah diberikan. 

2. Teman-teman yang selalu membersamai perjalanan ini. Terimakasih kepada 

seluruh teman-teman yang tidak dapat saya sebutkan satu per satu. Terimakasih 

telah hadir sebagai bagian dari perjalanan ini, berbagi cerita, saling 

menguatkan, dan saling mendukung di tengah berbagai tantangan skripsi. 

Kehadiran kalian telah membuat perjalanan yang penuh perjuangan ini terasa 

lebih ringan dan penuh makna. Semoga setiap kebaikan yang telah diberikan, 

kembali kepada kalian dalam bentuk kebahagiaan dan kesuksesan di masa 

depan. 

3. Diri saya sendiri, Terimakasih karena telah memilih untuk tetap bertahan, terus 

melangkah, dan tidak menyerah meskipun perjalanan ini dipenuhi rasa lelah, 

ragu, dan berbagai tantangan. Terimakasih karena telah mempercayai bahwa 

setiap proses, sekecil apapun langkahnya, akan membawa pada tujuan yang 

diimpikan. Hari ini menjadi bukti bahwa semua usaha, doa, air mata, dan 

perjuangan tidak pernah sia-sia. Terimakasih telah membuktikan bahwa diri ini 

mampu, kuat dan layak untuk mencapai apa yang selama ini diperjuangkan. 

Semoga keberhasilan ini menjadi awal dari perjalanan-perjalanan indah 

berikutnya. 



 

v 

 

PERNYATAAN KEASLIAN TULISAN 

  



 

vi 

 

PRAKATA 

 

Puji Syukur Kami panjatkan kehadirat Allah Tuhan Yang Maha Kuasa, 

karena hanya atas perkenan-Nya tugas penyusunan skripsi ini dapat diselesaikan. 

Penyusunan skripsi ini dengan judul “Efektivitas Teknik Assertive Training Dalam 

Menurunkan Perilaku Fear Of Missing Out (FOMO) Pada Siswa Kelas XI 

Madrasah Aliyah Negeri (MAN) I Kota Kediri” merupakan bagian dari penyusunan 

skripsi sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar Sarjana Pendidikan pada 

Jurusan Bimbingan dan Konseling. 

Pada kesempatan ini diucapkan terimakasih dan penghargaan yang setulus 

tulusnya kepada: 

1. Dr. Zainal Afandi, M.Pd selaku Rektor Universitas Nusantara PGRI Kediri. 

2. Dr. Agus Widodo, M.Pd. selaku Dekan FKIP Universitas Nusantara PGRI 

Kediri. 

3. Dr. Vivi Ratnawati, S.Pd., M.Psi. selaku ketua Prodi BK Universitas 

Nusantara PGRI Kediri. 

4. Dr. Ikke Yuliani Dhian P, M.Pd selaku Dosen pembimbing satu Prodi BK 

Universitas Nusantara PGRI Kediri. 

5. Yuanita Dwi Krisphianti, M.Pd. selaku Dosen pembimbing dua Prodi BK 

Universitas Nusantara PGRI Kediri 

6. Ulfa Eka Amalia, S.Pd. selaku guru BK MAN 1 Kota Kediri yang telah 

banyak membantu dalam melakukan penelitian di sekolah. 

7. Bapak dan ibu saya yang senantiasa mendukung dan mendoakan dalam 

menyelesaikan skripsi ini 

8. Teman-teman saya semua yang tidak dapat saya sebutkan satu-persatu 

karena senantiasa memberikan semangat dan  motivasi selama proses 

penyelesaian skripsi ini 

9. Ucapan terimakasih juga disampaikan kepada pihak-pihak lain yang tidak 

dapat disebutkan satu persatu, yang telah banyak membantu menyelesaikan 

skripsi ini. 



 

vii 

 

Disadari bahwa skripsi ini masih banyak kekurangan, maka  dari itu 

diharapkan kritik dan saran dari berbagai pihak yang membaca yang bersifat 

membangun sangat diharapkan. 

 

 

Kediri, 14 Juli 2026 

   
Rizqi Amelia Septiani 

NPM. 2214010072 

  



 

viii 

 

RINGKASAN 

 

RIZQI AMELIA SEPTIANI Efektivitas Teknik Assertive Training Dalam 

Menurunkan Perilaku Fear Of Missing Out (FOMO) Pada Siswa Kelas XI 

Madrasah Aliyah Negeri (MAN) 1 Kota Kediri. Skripsi, BK, FKIP UN PGRI 

Kediri, 2026. 

 

Kata kunci: perilaku fear of missing out, teknik assertive training, siswa. 

 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh tingginya penggunaan media sosial di 

kalangan remaja yang dapat memunculkan perilaku fear of missing out (FOMO), 

yaitu perasaan khawatir atau takut tertinggal informasi, pengalaman, maupun 

aktivitas yang dilakukan oleh orang lain. Kondisi tersebut dapat menyebabkan 

siswa sulit mengendalikan penggunaan media sosial, sehingga berpotensi 

mengganggu konsentrasi belajar dan aktivitas sehari-hari. Berdasarkan hasil 

penyebaran skala FOMO pada siswa kelas XI MAN 1 Kota Kediri, masih 

ditemukan siswa dengan kategori FOMO tinggi. Oleh karena itu, penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui apakah teknik assertive training efektif dalam 

menurunkan perilaku fear of missing out (FOMO) pada siswa kelas XI MAN 1 Kota 

Kediri. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode 

eksperimen semu (quasi eksperiment) dan desain non equivalent control group 

design. Sampel penelitian berjumlah 14 siswa yang dipilih menggunakan teknik 

purposive sampling berdasarkan hasil pre-test, kemudian dibagi menjadi kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol yang masing-masing terdiri atas 7 siswa. 

Kelompok eksperimen diberikan layanan bimbingan kelompok menggunakan 

teknik assertive training, sedangkan kelompok kontrol diberikan layanan 

bimbingan kelompok menggunakan teknik diskusi kelompok. Data dikumpulkan 

menggunakan skala fear of missing out (FOMO) dan dianalisis menggunakan uji 

independent sample t-test dan uji N-Gain. 

Berdasarkan hasil uji independent sample t-test, diperoleh nilai signifikansi 

Sig. (2-tailed) 0,006 (< 0,05), yang menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang 

signifikan antara kedua kelompok. Hasil Uji N-Gain menunjukkan bahwa 

kelompok eksperimen memperoleh rata-rata sebesar 59,24% dengan kategori cukup 

efektif, sedangkan rata-rata kelompok kontrol 33,34% dengan kategori tidak 

efektif. Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa hasil penelitian 

menunjukkan teknik assertive training efektif dalam menurunkan perilaku fear of 

missing out (FOMO) pada siswa kelas XI MAN 1 Kota Kediri, sehingga hipotesis 

alternatif (Ha) diterima. Oleh karena itu, saran dalam penelitian ini adalah teknik 

assertive training dapat digunakan oleh guru bimbingan konseling sebagai salah 

satu alternatif teknik layanan bimbingan dan konseling untuk membantu 

menurunkan perilaku FOMO pada siswa. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Seiring dengan perkembangan zaman saat ini, teknologi informasi 

dan komunikasi (TIK) turut berkembang sangat pesat, dengan adanya 

internet telah melatarbelakangi  perubahan teknologi komunikasi yang 

semula konvensional menjadi modern dan serba digital (Rafiq, 2020). Pada 

zaman sekarang, segala hal bisa diakses melalui teknologi dan media sosial 

secara mudah tanpa harus mengeluarkan tenaga ekstra. Teknologi media 

sosial sudah menjadi salah satu bagian yang tidak bisa lepas dari kehidupan 

sehari-hari, dengan perkembangan teknologi dan media sosial yang begitu 

pesat, hal ini bisa membantu untuk mengetahui berbagai macam informasi 

yang ada di dunia hanya dengan satu klik. Namun dari perkembangan 

teknologi dan media sosial yang begitu pesat, itu bisa menjadi suatu 

permasalahan jika tidak dimanfaatkan dengan bijak. Masyarakat di 

Indonesia merupakan salah satu pengguna teknologi dan media sosial yang 

aktif, dari data sivitas (2018) menunjukkan bahwa 68% dari total pengguna 

teknologi dan media sosial merupakan anak-anak dan remaja. 

Media sosial adalah berbagai platform online yang memungkinkan 

penggunanya untuk saling berinteraksi, berbagi konten, dan saling 

terhubung satu sama lain melalui platform online tersebut. Media sosial 

dapat dimanfaatkan untuk saling bertukar informasi, pendapat, pengalaman, 

dan hiburan antara pengguna media sosial lain (Muthiah, 2021). Sampai saat 

ini terdapat berbagai media sosial yang dapat diakses mulai dari anak-anak 

hingga orang dewasa,  yang meliputi Facebook, X, Tikok, dan Youtube 

(Qadir, 2024). Aktivitas yang sering dilakukan oleh remaja saat 

memanfaatkan teknologi digital, adalah bermedia sosial yang ditunjukkan 

dari hasil data survei yang dilakukan Hasya (2023), aktivitas yang sering 

dilakukan oleh generasi Z selama memanfaatkan teknologi digital yaitu 

sebagian besar mengakses media sosial dengan persentase sebesar 86%. 

Dari persentase yang ditunjukkan angka 86% merupakan angka yang tinggi, 
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dimana kecenderungan remaja dalam menggunakan media sosial termasuk 

berlebihan. Teknologi yang seharusnya dimanfaatkan untuk komunikasi, 

mendapatkan informasi yang dapat menunjang pendidikan, tetapi 

diprioritaskan untuk bermain media sosial yang dapat menurunkan 

produktivitas dalam bidang akademik. 

Media sosial merupakan salah satu media online yang dapat diakses 

oleh penggunanya dengan mudah untuk mendukung interaksi dengan 

sesama pengguna media sosial lain di seluruh dunia. Remaja sebagai 

pengguna media sosial aktif saat ini, selalu menggunakan teknologi dan 

media sosial dalam kehidupan sehari-harinya, segala hal yang sedang 

trending baik penampilan atau barang bisa diketahui dengan mudah melalui 

media sosial. Dari hal tersebut para remaja merasa perlu untuk mengikuti 

segala informasi, trend, maupun aktivitas yang dilakukan oleh orang lain di 

media sosial. 

Sanjaya & Rojuaniah (2022) mengemukakan bahwa perilaku 

individu dalam konteks sosial modern saat ini dipengaruhi oleh kebutuhan 

psikologis dasar sebagaimana dijelaskan dalam self determination theory. 

Terdapat tiga kebutuhan psikologi dasar, yaitu otonomi, kompetensi dan 

keterhubungan yang perlu terpenuhi untuk mendukung kesejahteraan 

psikologis individu (Ryan & Deci, 2017). Apabila kebutuhan tersebut tidak 

terpenuhi secara optimal, individu berpotensi mengalami kecemasan sosial 

yang dapat memunculkan perilaku FOMO (Fear Of Missing Out). Dalam 

penelitian ini, FOMO dibatasi pada perilaku negatif yang muncul dalam 

penggunaan media sosial, yaitu kecenderungan individu untuk terus 

mengikuti aktivitas dan pengalaman orang lain melalui media sosial karena 

cemas atau khawatir akan tertinggal informasi maupun pengalaman orang 

lain. Kondisi tersebut mendorong individu untuk selalu terhubung dengan 

media sosial agar tetap mengetahui berbagai aktivitas yang dilakukan oleh 

orang lain. 

Menurut Przybylski et al. (2013) FOMO merupakan perasaan cemas 

yang muncul karena menganggap orang lain memiliki pengalaman yang 

lebih baik atau lebih menyenangkan, sehingga timbul keinginan untuk terus 
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mengikuti dan terlibat dalam pengalaman tersebut. Individu yang 

mengalami FOMO dalam penggunaan media sosial umumnya 

menunjukkan perilaku seperti keinginan untuk terus mengetahui aktivitas 

orang lain, sering memeriksa media sosial, merasa khawatir tertinggal 

informasi atau pengalaman yang dimiliki orang lain, memiliki kebutuhan 

untuk tetap terhubung dengan orang lain melalui media sosial, serta 

mengalami kecemasan ketika tidak dapat mengakses atau terhubung dengan 

media sosial. Dengan demikian, FOMO dapat dipahami sebagai bentuk 

tidak terpenuhinya kebutuhan akan keterhubungan yang mendorong 

individu untuk terus memantau aktivitas orang lain melalui media sosial. 

Berdasarkan observasi di lapangan yang dilakukan oleh peneliti, 

terdapat beberapa perilaku FOMO yang ditemukan pada siswa kelas XI 

Madrasah Aliyah Negeri (MAN) 1 Kota Kediri seperti, terlihat bahwa siswa 

sering membuka handphone saat pembelajaran berlangsung, hal ini 

menunjukkan bahwa siswa merasa takut akan ketinggalan informasi yang 

sedang update pada media sosial, dan merasa cemas apabila dilarang untuk 

menggunakan handphone. Selain itu diketahui beberapa siswa ingin 

mengikuti suatu hal yang dilakukan oleh temannya yang dianggapnya 

menarik. Perilaku FOMO ini dapat menjadi boomerang tersendiri jika tidak 

ditangani dengan cepat dan baik. Semakin cepat FOMO ini disadari, maka 

akan semakin cepat pula penanganan yang harus dilakukan, namun jika 

tidak disadari dan ditangani dengan segera dapat membuat seseorang 

kehilangan jati diri sebenarnya, gangguan psikologis, kecanduan bermain 

media sosial yang menyebabkan banyak sekali hal negatif. Oleh karena itu 

diperlukan sebuah bantuan yang bisa menurunkan perilaku FOMO tersebut, 

agar bisa menumbuhkan pemikiran yang logis, bisa menyatakan pendapat 

sendiri, bisa menolak suatu hal yang bertentangan dengan nilai yang 

dimiliki serta menolak tekanan sosial yang ada baik yang datang secara 

langsung dari lingkungan sosial maupun dari media sosial.  

Orang tua memiliki peran penting untuk membimbing remaja dalam 

menghadapi berbagai hal di era digital saat ini, terutama dampak dari media 

sosial yang setiap harinya diakses oleh remaja. Selain orang tua, pendidikan 
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juga memiliki peran yang penting untuk membantu remaja mengatasi 

FOMO dengan mengajarkan berbagai keterampilan dalam memanajemen 

waktu, berfikir kritis, serta sadar akan prioritas yang bisa menurunkan 

perilaku FOMO. Unsur-unsur pendidikan yang dapat membantu 

menurunkan perilaku FOMO pada remaja di sekolah seperti guru mata 

pelajaran, wali kelas, dan juga guru Bimbingan dan Konseling (BK). Guru 

BK dapat memberikan pengarahan mengenai perilaku asertif dan tidak 

asertif, yang nantinya guru BK bisa membantu siswa untuk 

mengembangkan perilaku asertif, dan menurunkan perilaku yang tidak 

asertif (Senda et al., 2024). Salah satu keterampilan yang sebaiknya dimiliki 

oleh siswa agar bisa terhindar dari perilaku FOMO adalah kemampuan 

dalam bersikap secara tegas dan percaya diri serta menolak ajakan dari 

orang lain tanpa merasa bersalah. Salah satu teknik yang relevan yang bisa 

digunakan adalah teknik assertive training. 

Dalam pendekatan behavioral, perilaku individu merupakan sebuah 

hasil dari proses belajar yang terjadi melalui interaksi dengan 

lingkungannya. Perilaku tersebut dapat terus muncul karena adanya sebuah 

reinforcement, yaitu konsekuensi atau penguatan yang diberikan baik positif 

maupun negatif yang membuat individu cenderung mengulang perilaku 

yang sama (Skinner dalam Dwinda et al., 2025). Selain itu, berbagai 

penelitian juga menunjukkan bahwa perilaku dapat diubah melalui proses 

pembelajaran yang dilakukan secara terarah dan terstruktur. Sejalan dengan 

hal tersebut, Corey (dalam Nurfaizal, 2015) menyatakan bahwa perubahan 

perilaku dapat dilakukan melalui berbagai teknik dalam pendekatan 

behavior, salah satunya adalah teknik assertive training, yaitu teknik yang 

dapat digunakan untuk melatih individu agar mampu mengubah perilaku 

yang maladaptif menjadi perilaku adaptif yaitu dengan mengungkapkan 

pikiran dan perasaannya secara asertif.  

Strategi layanan yang digunakan dalam pemberian treatment pada 

penelitian ini adalah layanan bimbingan kelompok. Pemilihan strategi ini 

didasarkan pada pertimbangan bahwa bimbingan kelompok efektif dalam 

membantu siswa memahami permasalahan melalui dinamika interaksi 
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antaranggota, sehingga siswa dapat saling berbagi pengalaman, 

memperoleh dukungan sosial, serta menyadari bahwa permasalahan FOMO 

juga dialami oleh teman sebaya, karena bimbingan kelompok merupakan 

layanan yang memanfaatkan dinamika kelompok untuk mengembangkan 

pribadi dan sosial individu (Mawarní & Halida, 2025). Selain itu, suasana 

kelompok yang terbuka dapat mendorong siswa untuk lebih berani 

mengungkapkan pendapat dan perasaan.  

Dalam pelaksanaannya, layanan ini dipadukan dengan teknik 

assertive training karena teknik tersebut berfokus pada peningkatan 

kemampuan individu dalam mengekspresikan pikiran dan perasaan secara 

tegas, jujur, dan tetap menghargai orang lain. Teknik ini dipilih karena 

perilaku FOMO umumnya berkaitan dengan rendahnya kepercayaan diri, 

ketergantungan pada penilaian sosial, serta kesulitan dalam menetapkan 

batasan diri. Oleh karena itu, melalui teknik assertive training siswa 

diharapkan mampu mengembangkan sikap asertif sehingga tidak mudah 

terpengaruh oleh tekanan sosial dan mampu mengambil keputusan secara 

mandiri, yang sejalan dengan temuan bahwa teknik ini efektif meningkatkan 

kepercayaan diri serta menurunkan perilaku konformitas negatif siswa 

(Rahma et al., 2025). Perilaku FOMO perlu diturunkan karena dapat 

menimbulkan dampak negatif seperti kecemasan, ketidakpuasan diri, serta 

ketergantungan pada lingkungan sosial maupun media sosial, yang pada 

akhirnya dapat menghambat perkembangan pribadi siswa. Dengan 

demikian penggunaan bimbingan kelompok dengan teknik assertive 

training diharapkan dapat membantu siswa menjadi individu yang lebih 

percaya diri, mampu menjadi diri sendiri, serta memiliki kontrol diri yang 

lebih baik dalam menyikapi berbagai situasi sosial. 

 

B. Rumusan Masalah 

Dengan dasar latar belakang yang sudah dijelaskan sebelumnya, 

maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah teknik assertive 

training efektif dalam menurunkan perilaku fear of missing out (FOMO) 

pada siswa kelas XI MAN 1 Kota Kediri. 
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C. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas teknik 

assertive training dalam menurunkan perilaku fear of missing out (FOMO) 

pada siswa kelas XI MAN 1 Kota Kediri. 

 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Dari hasil penelitian ini, diharapkan dapat memberikan pengetahuan 

dalam bidang bimbingan dan konseling, khususnya yang berkaitan 

dengan penerapan dari teknik assertive training dalam mengurangi 

perilaku FOMO pada remaja. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Guru Bimbingan dan Konseling (BK) diharapkan dapat 

memberikan manfaat dalam memberikan layanan konseling pada 

siswa, penelitian ini dapat dijadikan panduan untuk mengurangi 

perilaku yang tidak sesuai ataupun perilaku FOMO dengan 

menggunakan teknik assertive training sebagai salah satu 

pendekatan yang digunakan. 

b. Bagi Siswa diharapkan dapat memberikan manfaat dalam 

mengurangi kecenderungan perilaku menyimpang atau perilaku 

FOMO yang dialami dengan mengembangkan kemampuan 

bersikap asertif di lingkungan sekolah. 

c. Bagi Sekolah diharapkan dapat dijadikan sebagai dasar dalam 

membuat serta mengembangkan program yang relevan terhadap 

dinamika perkembangan teknologi dan kebutuhan siswa pada masa 

kini. 

d. Bagi peneliti dapat menjadi kesempatan untuk memperluas 

wawasan serta pemahaman terkait penerapan teknik assertive 

training dalam layanan bimbingan dan konseling. Selain itu hasil 

dari penelitian ini dapat menjadi acuan untuk melakukan penelitian 



7 

 

 

lainnya yang berkaitan dengan upaya mengurangi perilaku FOMO 

pada siswa. 

e. Bagi penelitian selanjutnya, ini bisa menjadi bahan acuan bagi 

penelitian selanjutnya yang tertarik untuk mengkaji lebih dalam 

lagi cara mengatasi perilaku FOMO pada remaja, khususnya 

dengan kelemahan lebih lanjut dari teknik assertive training ini. 

Hasilnya dapat memberikan gambaran awal tentang bagaimana 

teknik ini bekerja di lingkungan sekolah. Penelitian selanjutnya 

bisa mengembangkan penelitian ini dengan metode yang berbeda, 

meneliti kelompok usia yang berbeda, latar belakang lain, atau 

membandingkan dengan teknik lain untuk mengetahui teknik mana 

yang paling efektif untuk menurunkan FOMO.
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