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Abstract: The use of social media, especially TikTok, has become a widespread phenomenon
among adolescents, including vocational high school students. However, this also causes
problems such as addiction, decreased productivity, and symptoms of Fear of Missing Out
(FOMO). FOMO is the worry or anxiety of missing moments or trends that are happening on
social media. To overcome this issue, efforts are needed to improve wise social media behavior
through media literacy education. This study aims to improve wise social media behavior and
reduce FOMO symptoms among students of SMK Negeri 6 Yogyakarta through educational
cinema intervention and other supporting activities. This study used a Classroom Action
Research (CAR) design consisting of two cycles, including planning, implementation,
observation, and reflection. The research population was students of class XI, Spa and Beauty
Therapy (SBT) Study Program at SMK Negeri 6 Yogyakarta, with a sample of 6 students who
had high FOMO scores. Data were collected through the FOMO Scale questionnaire,
behavioral observation, as well as reflection and interviews with students. The results showed
an improvement in wise social media behavior, such as being more selective in choosing content,
limiting usage time, and setting activity priorities. In addition, there was a significant decrease
in FOMO scores, an improvement in digital literacy through creating positive TikTok content,
and strengthening group dynamics and solidarity among students. This study shows that the
educational cinema approach and group guidance services are proven effective in improving
wise social media behavior and reducing FOMO symptoms among vocational high school
students

Keywords: wise use of social media, Fear of Missing Out (FOMO), TikTok social media,
classroom action research, educational cinema

Abstrak: Penggunaan media sosial, khususnya TikTok, telah menjadi fenomena yang marak di
kalangan remaja, termasuk siswa SMK. Namun, hal ini juga memunculkan permasalahan seperti
kecanduan, penurunan produktivitas, dan gejala Fear of Missing Out (FOMO). FOMO adalah
kekhawatiran atau kecemasan untuk melewatkan momen atau tren yang sedang berlangsung di
media sosial. Untuk mengatasi hal tersebut, diperlukan upaya untuk meningkatkan perilaku bijak
bermedia sosial melalui edukasi literasi media. Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan
perilaku bijak bermedia sosial dan mengurangi gejala FOMO pada siswa SMK Negeri 6
Yogyakarta melalui intervensi sinema edukasi dan kegiatan pendukung lainnya. Penelitian ini
menggunakan desain Penelitian Tindakan Bimbingan dan Konseling (PTBK) yang terdiri dari
dua siklus, meliputi perencanaan, pelaksanaan, observasi, dan refleksi. Populasi penelitian
adalah siswa kelas X1 Program Studi Spa and Beauty Therapy (SBT) SMK Negeri 6 Yogyakarta,
dengan sampel 6 siswa yang memiliki skor FOMO tinggi. Pengumpulan data dilakukan melalui
kuesioner FOMO Scale, observasi perilaku, serta refleksi dan wawancara dengan siswa. Hasil
penelitian menunjukkan peningkatan perilaku bijak bermedia sosial, seperti lebih selektif dalam
memilih konten, membatasi waktu penggunaan, dan mengatur prioritas kegiatan. Selain itu,
terjadi penurunan signifikan skor FOMO, peningkatan literasi digital melalui kegiatan membuat
konten TikTok bermuatan positif, serta penguatan dinamika kelompok dan solidaritas antar
siswa. Penelitian ini menunjukkan bahwa pendekatan sinema edukasi dan layanan bimbingan
kelompok terbukti efektif dalam meningkatkan perilaku bijak bermedia sosial dan mengurangi
gejala FOMO pada siswa SMK.

Kata kunci: bijak bermedia sosial, Fear of Missing Out (FOMO), media sosial TikTok, penelitian
tindakan kelas, sinema edukasi.
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PENDAHULUAN

Penggunaan media sosial yang berlebihan di kalangan remaja sering kali menimbulkan
konsekuensi atau dampak negatif terhadap psikologis maupun perilaku, salah satunya adalah Fear
of Missing Out (FOMOQ). FOMO ditandai dengan perasaan khawatir berlebihan pada pengguna
media sosial dan mengakibatkan gangguan kesehatan mental. Pendapat tersebut diperkuat oleh
penelitian Kis et al. (2024) bahwa perilaku FOMO mempengaruhi kesejahteraan psikologis, luang
waktu dan produktivitas, dampak pada hubungan sosial, serta dampak terhadap identitas dan citra
diri. Selain itu, perilaku FOMO dapat mendorong individu terus memantau aktivitas orang lain
melalui media sosial dan terlibat secara berulang dalam penggunaannya (Tandon et al., 2021).
Temuan serupa juga ditunjukkan oleh Akbari et al. (2021) melalui systematic review dan meta-
analisis yang menghasilkan adanya hubungan FOMO dan penggunaan internet. Dengan demikian,
FOMO dipahami sebagai salah satu faktor yang berkaitan dengan pola penggunaan media sosial
yang maladaptif.

Dewasa ini, remaja merupakan kelompok pengguna aktif media sosial yang sudah menjadi
bagian dari kehidupan sosial dan komunikasi jaman sekarang. Dalam hal ini, etika, tanggung jawab,
dan penggunaan media sosial yang bijak menjadi penting untuk diperhatikan supaya tidak
menimbulkan pelanggaran hukum yang berdampak pada kerugian bagi diri sendiri maupun orang
lain. Berkaitan dengan penggunaan media sosial, FOMO menjadi salah satu pemicu kesejahteraan
di kalangan remaja karena paparan konten yang tidak realistis, dan tekanan sosial untuk memenuhi
standar popularitas (Arsini et al., 2023). Oleh karena itu, penggunaan media sosial pada remaja perlu
diarahkan pada pola penggunaan yang lebih positif, bijak, dan bertanggung jawab. Penelitian
tersebut diperkuat oleh Li et al. (2024) menunjukkan bahwa perubahan FOMO pada masa
pertengahan remaja dapat memprediksi peningkatan problematic social media use pada satu tahun
berikutnya. Temuan tersebut menunjukkan bahwa FOMO perlu menjadi perhatian dalam upaya
membantu remaja mengembangkan pola penggunaan media sosial yang lebih sehat.

Sejalan dengan penelitian ini, siswa SMK merupakan salah satu kelompok remaja yang perlu
memperoleh perhatian dalam pengembangan perilaku bijak bermedia sosial. Berdasarkan
pengamatan awal di SMK N 6 Yogyakarta, hampir semua siswa memiliki smartphone dan
menggunakannya untuk mengakses berbagai media sosial, termasuk TikTok, dengan intensitas yang
tinggi. Penggunaan TikTok berlebihan ini berdampak pada perilaku siswa, seperti mudah
tersinggung dan kurang bersemangat saat pelajaran. Selain itu, angka kesulitan pengendalian diri
siswa dalam bermedia sosial cukup tinggi, yaitu 2,63 dari skala 4. Berdasarkan hasil kuesioner

FOMO yang disebar oleh peneliti kemudian diisi oleh siswa menunjukkan bahwa beberapa siswa
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menunjukkan hasil yang cukup tinggi terkait kecenderungan FOMO. Hal ini menunjukkan bahwa
literasi digital siswa yang masih rendah.

Berdasarkan latar belakang di atas, penelitian dilakukan bertujuan untuk meningkatkan
perilaku bijak bermedia sosial dan mengurangi FOMO pada siswa SMK Negeri 6 Yogyakarta.
Penelitian ini penting dilakukan mengingat penggunaan media sosial yang berlebihan dapat
mengganggu proses pembelajaran dan perkembangan diri siswa. Dari penelitian ini diharapkan
dapat meningkatkan perilaku bijak bermedia sosial dan mengurangi FOMO pada siswa SMK Negeri
6 Yogyakarta.

Sebagai intervensi, peneliti memiliki layanan bimbingan kelompok yang merupakan salah
satu layanan Bimbingan dan Konseling (BK) yang tepat untuk menangani permasalahan yang
bersifat umum dan dialami oleh sejumlah siswa. Layanan bimbingan dan konseling yang
memanfaatkan dinamika kelompok berperan untuk membantu siswa memperoleh pemahaman dan
pengembangan kemampuan dalam menghadapi permasalahan yang menjadi kepedulian bersama.
Dalam bimbingan kelompok, siswa dapat saling berbagi pengalaman, mendiskusikan permasalahan,
dan mencari solusi bersama dengan difasilitatori oleh peneliti sebagai guru BK. Pemanfaatan
bimbingan kelompok dipilih karena memungkinkan terjadinya dinamika kelompok yang dapat
mendukung proses refleksi dan pengembangan perilaku siswa (Prayitno et al., 2017).

Penelitian tindakan kelas dipilih sebagai skema penelitian karena memungkinkan peneliti
untuk melakukan intervensi secara langsung dalam proses pembelajaran di kelas. Penelitian ini akan
memanfaatkan sinema edukasi, yaitu pemutaran film atau konten video pendek bermuatan edukasi
yang diikuti dengan diskusi dan curah pendapat, untuk meningkatkan pemahaman dan interaksi
dengan siswa. Penggunaan sinema edukasi yang ditayangkan dalam layanan bimbingan kelompok
bertujuan untuk membantu siswa memahami nilai, perilaku, dan konsekuensi dari suatu tindakan
atau keputusan. Penggunaan sinema edukasi dalam layanan bimbingan kelompok diperkuat melalui
penelitian Hidayatullah (2022) yang menunjukkan bahwa sinema edukasi dapat dimanfaatkan
sebagai media bimbingan kelompok untuk mendukung pendidikan karakter dan mempermudah
proses pemahaman atau pengetahuan siswa.

Pendekatan sinema edukasi ini dinilai sesuai dengan karakteristik siswa SMK yang sudah
akrab dengan dunia digital. Dalam layanan bimbingan kelompok menggunakan media sinema
edukasi menjadi pendekatan yang relevan membantu siswa memahami permasalahan melalui
pengalaman visual yang sangat dekat dengan kehidupan saat ini. Mamahit (2020) menjelaskan
bahwa metode sinema edukasi dapat digunakan dalam layanan bimbingan dan konseling kelompok
yang bertujuan untuk membantu siswa memahami kondisi kehidupan, kebutuhan, serta menemukan

alternatif penyelesaian masalah. Penelitian lain yang dilakukan oleh Yurisna & Sinaga (2024)
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menunjukkan bahwa teknik cinema therapy dapat menurunkan intensitas penggunaan media sosial
pada siswa sekolah menengah.

Dengan demikian temuan dalam penelitian terdahulu menunjukkan bahwa penggunaan media
berbasis film atau sinema edukasi dalam layanan kelompok memiliki potensi untuk digunakan
dalam membantu siswa merefleksikan pola penggunaan media sosial dan mengembangkan perilaku
yang lebih adaptif. Melalui sinema edukasi, pesan-pesan literasi digital dapat disampaikan dengan
cara yang lebih menarik dan interaktif, sehingga melalui bimbingan kelompok menggunakan media
sinema edukasi diharapkan dapat meningkatkan perilaku bijak bermedia sosial dan mengurangi

perilaku FOMO pada siswa.

METODE

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas XI Spa and Beauty (SBT) SMK
Negeri 6 Yogyakarta yang berjumlah 29 siswa. Pemilihan kelas XI SBT sebagai sampel penelitian
didasarkan pada hasil asesmen awal yang menunjukkan adanya Kketerlibatan siswa dalam
penggunaan media sosial TikTok. Sampel penelitian diambil menggunakan teknik purposive
sampling, yaitu memilih sampel berdasarkan kriteria tertentu. Kriteria subjek penelitian ini
diantaranya meliputi: 1) Kelas XI SBT SMK Negeri 6 Yogyakarta, 2) Aktif menggunakan media
sosial TikTok, 3) Memperoleh skor FOMO pada kategori tinggi berdasarkan pengukuran awal
menggunakan skala FOMO. Berdasarkan hasil penyaringan tersebut, diperoleh enam siswa yang
memenuhi kriteria dan ditetapkan sebagai subjek penelitian.

Jumlah subjek penelitian sebanyak enam siswa dalam layanan bimbingan kelompok berada
di bawah ukuran jumlah kelompok yang digunakan dalam bimbingan kelompok pada umumnya.
Prayitno et al. (2017) menjelaskan bahwa pembentukan kelompok pada layanan bimbingan
kelompok pada umumnya melibatkan 8-10 siswa untuk memungkinkan berkembangnya dinamika
kelompok secara optimal. Dengan demikian, dalam penggunaan enam siswa pada penelitian ini
merupakan menjadi suatu keterbatasan penelitian. Meskipun menjadi keterbatasan, enam siswa yang
dilibatkan menjadi subjek penelitian merupakan perolehan dari kesesuaian kerakteristik dengan
tujuan intervensi, yaitu berasal dari kelas X1 SBT, aktif menggunakan media TikTok, dan berada
dalam katergori tingkat FOMO yang tinggi.

Metode pengumpulan data menggunakan kuesioner skala pengukuran FOMO untuk
mengetahui tingkat FOMO sebelum dan setelah intervensi (pre-test dan post-test). Peneliti juga
menyiapkan instrumen penelitian berupa kuesioner FOMO. Data kuantitatif berupa skor kuesioner
FOMO dianalisis menggunakan uji statistik untuk membandingkan skor sebelum dan sesudah
intervensi, sedangkan data kualitatif dianalisis secara deskriptif untuk mengeksplorasi perubahan

perilaku dan persepsi siswa.
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Penelitian ini menggunakan desain Penelitian Tindakan Bimbingan dan Konseling (PTBK).
Kemudian penelitian ini dilakukan berdasarkan Kemmis dan Mc Taggart yang terdiri dari empat
tahap yaitu perencanaan, tindakan, pengamatan, dan refleksi. Penelitian dilakukan melalui dua
siklus, dengan setiap siklus meliputi tahapan perencanaan, tindakan, pengamatan, dan refleksi. Alur

penelitian yang akan dilakukan dapat digambarkan sebagai berikut:

/ PELAKSANAAN
PERENCANAAN PENGAMATAN

C REFLEKSI

/ PELAKSANAAN
PERENCANAAN PENGAMATAN

REFLEKSI

/

VAN

AN

Gambar 1. Desain Penelitian Model Kemmis dan Mc Taggart

Pada prosedur penelitian terdapat tahap perencanaan, di mana peneliti menyusun Rencana
Pemberian Layanan (RPL) yang termasuk penyusunan materi dan jadwal pelaksanaan. Tahap
tindakan dilakukan sesuai dengan RPL yang telah disusun sebelumnya yang mencakup pemberian
materi, pemutaran sinema edukasi, diskusi, pembuatan konten TikTok, dan refleksi. Pada tahap
pengamatan, peneliti mengamati perilaku siswa selama kegiatan berlangsung. Selanjutnya, pada
tahap refleksi, peneliti mengevaluasi keberhasilan tindakan dan merencanakan tindak lanjut jika

diperlukan.

HASIL

Siklus |
Penelitian tindakan bimbingan dan konseling ini telah dilaksanakan selama dua siklus sesuai

dengan jadwal perencanaan. Pada siklus pertama, peneliti memberikan materi singkat dan
menayangkan video yang berkaitan dengan FOMO berjudul “RELA TEKOR ASAL KESOHOR”
sebagai pematik untuk kegiatan. Video ini menggambarkan tentang bagaimana seseorang rela
mengeluarkan berbagai cara dan biaya banyak demi mendapatkan momen yang dapat diunggah di

media sosial. Pemilihan video yang ditayangkan dimaksudkan untuk membantu siswa mengenali
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bentuk perilaku yang berkaitan dengan kebutuhan, memperoleh pengakuan, dan perhatian melalui
media sosial.

Setelah menyaksikan video tersebut, siswa diminta untuk merefleksikan pengalaman dan
pemahamannya. Hasil refleksi proses menunjukkan bahwa siswa mampu mengidentifikasi
fenomena yang berkaitan dengan FOMO dalam kehidupan sehari-hari. Berdasarkan hasil refleksi
dari siswa, ditemukan salah satu siswa menuliskan bahwa terkadang siswa merasa iri melihat konten
media sosial TikTok teman yang hidupnya terlihat sempurna, tetapi ternyata itu hanya untuk pamer.
Siswa lain juga turut menyampaikan pendapatnya bahwa tayangan tersebut mengingatkan dirinya
untuk tidak mudah terpengaruh oleh gaya hidup yang ditampilkan melalui media sosial TikTok.

Hasil refleksi pada siklus 1 menunjukkan siswa telah memiliki pemahaman awal mengenai
FOMO dan dampak penggunaan media sosial secara berlebihan tanpa menerapkan screen time.
Pemahaman tersebut juga belum sepenuhnya menunjukkan kemampuan siswa dalam menerapkan
perilaku bijak bermedia sosial secara konkret. Dengan demikian, intervensi dilanjutkan pada siklus
ke Il dengan kegiatan yang memberikan kesempatan pada siswa untuk tidak hanya memahami
fenomena FOMO, tetapi juga merefleksikannya dan menyampaikan pesan positif terkait

penggunaan media sosoial.

Siklus 11

Pada siklus II, siswa menyaksikan sinema edukasi berjudul “VIRUS FOMO” yang
menggambarkan secara lengkap tentang fenomena FOMO dalam kehidupan sehari-hari,
dampaknya, cara mengatasi dan cara mencegahnya. Setelah menyaksikan film kedua, siswa diminta
untuk mengikuti kegiatan diskusi dan refleksi dengan membuat konten TikTok yang berisi pesan
positif yang berkaitan dengan FOMO. Hal ini dilakukan agar siswa belajar mengampanyekan pesan-
pesan baik untuk mengingatkan agar tidak FOMO dan dapat menggunakan media sosial TikTok
dengan bijak. Melalui kegiatan tersebut, siswa dieri kesempatan untuk mengubah pemahaman yang
diperoleh dari tayangan sinema edukasi menjadi pesan yang dapat disampaikan di media sosial

secara positif.

Analisis Data

Berdasarkan kegiatan yang dilakukan melalui siklus I dan siklus 11, data yang diperoleh dalam
penelitian ini terdiri dari dua jenis yaitu kualitatif dan kuantitatif. Kedua jenis data ini dikumpulkan
untuk saling melengkapi dan memberikan gambaran yang komprehensif tentang permasalahan dan
dampak intervensi yang diberikan. Data kuantitatif diperoleh melalui pengisian kuesioner Fear of
Missing Out (FOMO) oleh siswa. Kuesioner ini diberikan sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test)

intervensi pada siklus awal dan akhir PTBK. Tujuannya adalah untuk mengukur perubahan tingkat
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FOMO siswa setelah mendapatkan intervensi berupa sinema edukasi dan kegiatan lainnya.
Distribusi skor FOMO siswa pada pre-test dan post-test disajikan pada tabel berikut:
Tabel 1. Hasil Pre-test dan Post-test.

Siswa Pretest Posttest Penurunan Persentase
END 35 23 12 34,29%
MLA 34 28 6 17,65%
OF 34 26 8 23,53%
CN 36 28 8 22,22%
FA 37 29 8 21,62%
GIP 34 24 10 29,41%
Rata-rata 35,00 26,33 8,67 24,76%

Hasil analisis data kuantitatif menunjukkan perubahan pada kategori skor FOMO setelah
diberikan intervensi. Pada pre-test, sebagian besar siswa berada pada kategori skor tinggi dan sedang
yang menunjukkan tingkat FOMO yang tinggi pula. Namun, setelah diberikan intervensi, seluruh
peserta mengalami penurunan. Perubahan skor ini membuktikan bahwa intervensi yang diberikan
berupa sinema edukasi dan refleksi diri berhasil menurunkan tingkat FOMO pada siswa secara
efektif. Tidak ada lagi siswa yang memiliki skor FOMO dalam kategori tinggi setelah intervensi
diberikan.

Data kualitatif diperoleh dari hasil refleksi siswa secara lisan maupun tertulis terkait
pemahaman, pengalaman, serta kendala yang dihadapi. Hasil analisis data kualitatif menunjukkan
bahwa siswa menjadi lebih memahami dampak negatif FOMO dan penggunaan media sosial
berlebihan, siswa merasa lebih mampu mengendalikan keinginan untuk tidak selalu mengikuti tren
di media sosial, serta menyadari pentingnya menggunakan media sosial secara bijak dan produktif.
Hasil ini mendukung temuan data kuantitatif bahwa intervensi yang diberikan berhasil

meningkatkan perilaku bijak bermedia sosial dan mengurangi gejala FOMO pada siswa.

PEMBAHASAN

Berdasarkan data yang diperoleh selama pelaksanaan penelitian tindakan kelas ini, dapat
dilihat bahwa intervensi yang diberikan melalui sinema edukasi dan kegiatan pendukung lainnya
memberikan dampak positif dalam meningkatkan perilaku bijak bermedia sosial dan mengurangi
gejala Fear of Missing Out (FOMO) pada siswa. Hasil observasi perilaku siswa menunjukkan
adanya peningkatan perilaku bijak dalam menggunakan media sosial, khususnya TikTok. Setelah
mendapatkan intervensi berupa pemutaran sinema edukasi dan kegiatan refleksi, siswa menjadi
lebih selektif dalam memilih konten yang akan mereka konsumsi dan bagikan di media sosial.
Mereka lebih berhati-hati dalam menyikapi gaya hidup dan tren yang ditampilkan di media sosial,

serta lebih bijak dalam menggunakan waktu dan mengatur prioritas kegiatan.
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Data kuantitatif yang diperoleh dari kuesioner FOMO menunjukkan adanya penurunan
tingkat FOMO pada siswa setelah mendapatkan intervensi. Sinema edukasi dan kegiatan refleksi
membantu meningkatkan kesadaran siswa tentang dampak negatif FOMO dan pentingnya
mengelola penggunaan media sosial dengan bijak. Siswa menjadi lebih mampu mengendalikan
keinginan untuk selalu mengikuti tren dan aktivitas yang ditampilkan di media sosial, sehingga dapat
mengurangi rasa cemas dan tertekan yang disebabkan oleh FOMO.

Melalui kegiatan membuat konten TikTok yang bermuatan pesan positif, siswa dilatih untuk
meningkatkan literasi digital mereka. Mereka belajar untuk menggunakan media sosial sebagai
sarana komunikasi dan edukasi yang positif, bukan hanya sebagai ajang konsumsi konten hiburan
semata. Dengan meningkatnya literasi digital, siswa menjadi lebih kritis dalam menyikapi informasi
dan konten yang beredar di media sosial. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
Smith dan Storrs (2023) yang menjelaskan bahwa literasi digital dalam penggunaan media sosial
tidak hanya berkaitan dengan kemampuan teknis saja, tetapi juga mencakup kemampuan kognitif
dan sosial dalam mencari, berbagi, berdiskusi, dan menggunakan informasi secara tepat. Melalui
kegiatan terakhir dengan membuat konten TikTok yang bermuatan positif, siswa dilatih untuk dapat
meningkatkan literasi digital yang lebih kritis dan sadar. Hal tersebut relevan dengan penelitian
terdahulu yang dilakukan oleh Taibi et al. (2023) yang menunjukkan pentingnya pendidikan literasi
media sosial bagi remaja untuk meningkatkan kesadaran terhadap manfaat dan risiko penggunaan
media sosial yang berlebihan.

Pelaksanaan intervensi melalui sinema edukasi dalam layanan bimbingan kelompok sejalan
dengan penelitian Khairunnisa et al. (2021) yang menunjukkan bahwa layanan bimbingan kelompok
melalui sinema edukasi efektif dalam menurunkan perilaku bullying. Penelitian tersebut
menggunakan desain one-group pre-test post-test dan menunjukkan adanya perubahan perilaku
setelah pemberian layanan. Temuan tersebut memberikan gambaran bahwa sinema edukasi dalam
konteks bimbingan kelompok dapat digunakan sebagai media untuk membantu memahami suatu
permasalahan dan mendorong perubahan perilaku siswa.

Hasil penelitian lain dilakukan oleh Maulida (2026) menunjukkan bahwa pendekatan
menggunakan sinema edukasi dalam bimbingan kelompok dapat digunakan untuk mengembangkan
perilaku prososial siswa. Penelitian tersebut menunjukkan peningkatan skor perilaku prososial dari
rata-rata 39,50 pada pre-test menjadi 54,63 pada post-test dengan hasil uji Wilcoxon sebesar 0,012.
Temuan tersebut memperkuat penggunaan sinema edukasi sebagai media penelitian tindakan. Hal
tersebut ditunjukkan pada siklus 11 ketika siswa tidak hanya menerima informasi melalui tayangan,
tetapi juga diberi kesempatan untuk menghasilkan pesan positif untuk pembuatan konten TikTok
yang bijak dan bernilai. Pelaksanaan PTBK ini juga memberikan dampak positif pada dinamika

kelompok siswa. Melalui kegiatan diskusi dan refleksi bersama, siswa dapat saling berbagi
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pengalaman dan memberikan dukungan satu sama lain. Hal ini menumbuhkan rasa kebersamaan
dan solidaritas di antara siswa dalam menghadapi tantangan penggunaan media sosial yang bijak.

Menurut hasil penelitian yang dilakukan Nabila et al. (2025) menunjukkan bahwa layanan
bimbingan dan konseling berbasis cinema therapy efektif dalam mengurangi FOMO pada remaja.
Penelitian tersebut menggunakan desain one-group time series pre-test post-test dengan melibatkan
siswa delapan siswa yang memiliki tingkat FOMO tinggi. Kegiatan intervensi dilakukan selama
empat kali menggunakan empat film atau sinema edukasi yang berbeda. Hasilnya menunjukkan
bahwa skor FOMO terjadi penurunan secara konsisten setiap setelah intervensi dilakukan. Temuan
tersebut menunjukkan bahwa penggunaan film dalam layanan BK dapat membantu siswa
merefleksikan dampak negatif penggunaan media sosial, meningkatkan kesadaran diri, serta
mendorong penggunaan media sosial yang lebih positif dan bijak.

Sejalan dengan penelitian tersebut, Rosdiana dan Devi (2026) mengembangkan film
psikoedukasi yang berjudul “Nakula: A Knight Without Fear of Missing Out” yang ditujukan untuk
mencegah perilaku FOMO terhadap generasi Z. Penelitian yang dilakukan menggunakan
pendekatan kuasi eksperimen dengan melibatkan 176 siswa SMP yang dibagi menjadi kelompok
intervensi dan kelompok kontrol. Kelompok intervensi memperoleh empat seri film psikoedukasi,
sedangkan kelompok kontrol memperoleh media leaflet. Hasil penelitian menunjukkan perubahan
FOMO pada kelompok intervensi, yaitu melalui proporsi siswa dengan kategori FOMO rendah
meningkat dari 55,7% pada pre-test menjadi 75,0% siswa berada pada kategori rendah pada post-
test, sedangkan kategori FOMO tinggi menurun dari 4,5% menjadi 1,1%.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pendekatan sinema edukasi yang
diintegrasikan dengan layanan bimbingan kelompok terbukti efektif dalam meningkatkan perilaku
bijak bermedia sosial dan mengurangi perilaku FOMO pada siswa. Intervensi yang diberikan tidak
hanya memberikan pengetahuan teoretis, tetapi juga melibatkan siswa secara aktif dalam kegiatan

yang mendorong refleksi, kreativitas, dan pengembangan keterampilan literasi digital.

SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian tindakan bimbingan dan konseling yang telah telah dilaksanakan,
melalui dua siklus, dapat disimpulkan bahwa intervensi melalui sinema edukasi yang diintegrasikan
dengan layanan bimbingan kelompok membantu dalam meningkatkan perilaku bijak bermedia
sosial dan mengurangi gejala Fear of Missing Out (FOMO) pada siswa SMK Negeri 6 Yogyakarta.
Hal ini ditunjukkan melalui adanya perubahan skor FOMO dari rata-rata pre-test sebesar 35,00
menjadi 26,33 pada post-test, dengan penurunan rata-rata sebesar 8,67 atau setara dengan 24,76%
dari skor awal. Selain itu, hasil refleksi dan pengamatan menunjukkan bahwa siswa menjadi lebih

memahami dampak penggunaan media sosial secara berlebihan, lebih mampu mengendalikan
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keinginan untuk mengikuti tren media sosial, serta lebih selektif dalam merespons dan membagikan
konten.

Pelaksanaan intervensi melalui dua siklus juga menunjukkan bahwa sinema edukasi dapat
menjadi media yang mendukung proses bimbingan kelompok karena memberikan pengalaman
visual yang dekat dengan kehidupan siswa. Tayangan sinema edukasi yang diberikan bukan hanya
sekedar tayangan hiburan tetapi membantu siswa merasakan dinamika kelompok yang konkret
melalui diskusi, refleksi, dan pembuatan konten TikTok yang bermuatan positif dan
menghubungkan antara materi dengan pengalaman penggunaan media sosial dalam kehidupan
sehari-hari. Dengan demikian sinema edukasi yang diintegrasikan dalam layanan bimbingan
kelompok tidak hanya membantu menurunkan perilaku FOMO tetapi juga mendorong keterlibatan
aktif, antusias yang tinggi, refleksi diri yang mendalam dan penerapan perilaku dalam bermedia
sosial dengan lebih bijak.

Berdasarkan hasil penelitian dan keterbatasan yang ditemukan dengan hanya melibatkan
enam siswa beserta karakteristik tertentu, peneliti memiliki saran yang dapat diberikan dan dapat
menjadi bahan perbaikan pada penelitian berikutnya. Saran tersebut yaitu berkaitan dengan subjek
penelitian. Dalam penelitian berikutnya diharapkan peneliti lain dapat melibatkan subjek yang lebih
besar dan melibatkan kelompok pembanding, sehingga hasil yang diperoleh terbukti kuat mengenai
efektivitas sinema edukasi dalam menurunkan perilaku FOMO. Selain itu, penelitian selanjutnya
juga dapat mengembangkan variasi sinema edukasi yang relevan dan kegiatan tindak lanjut untuk

melihat keberlanjutan perubahan perilaku pada subjek.
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