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Abstrak 
Penelitian ini bertujuan untuk mencari tahu pengaruh Fear of Missing Out (FoMO) terhadap kesejahteraan 
psikologis terutama pada pengguna media sosial di usia emerging adulthood. Penelitian ini menggunakan pendekatan 
kuantitatif dengan jenis penelitian korelasional. Penelitian dilakukan di provinsi DIY melalui link googleform. 
Sampel dalam penelitian ini berjumlah 400 orang yang didapatkan dengan metode accidental sampling. Alat 
pengumpulan data menggunakan skala fear of missing out (FoMO) dan skala kesejahteraan psikologis yang telah 
dimodifikasi dari skala FoMO milik Przybylski dan skala kesejahteraan milik Ryff. Skala FoMO memiliki pernyataan 
sebanyak 15 butir dengan koefisien reliabilitas α=0,849 dan skala kesejahteraan psikologis memiliki 45 butir 
pernyataan dengan koefisien reliabilitas α=0,941. Teknik analisis data menggunakan uji regresi linier sederhana. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa FoMO mampu memprediksi kesejahteraan psikologis (β=0,315, F (1,398)=43,753; 
p<0,001). FoMO dapat memprediksi kesejahteraan psikologis dengan nilai kontribusi sebesar 9,9% (R2 = 0,099, 
p<0,001). 
 
Kata Kunci: fear of missing out, FoMO, kesejahteraan psikologis, emerging adulthood 
 

 
Abstract 
This study aimed to find out the impact of FoMO on psychological well-being especially for social media users at 
the age of emerging adulthood. This study used a quantitative correlational research. The research was conducted 
in the DIY and the data collected through googleform link. The sample in this study amounted to 400 people 
obtained by the accidental sampling method. The data collected using a fear of missing out (FoMO) scale and a 
psychological well-being scale that had been modified from Przybylski's FoMO scale and Ryff's Psychological well-
being scale. The FoMO scale has total of 15 items with a reliability coefficient α = 0.849 and the psychological well-
being scale has 45 items with a reliability coefficient α = 0.941. The data analysis technique used the simple linear 
regression test. The result of this study showed that FoMO was able to predict psychological well-being (β=0.315, 
F (1.398)=43.753; p<0.001). FoMO can predict psychological well-being with a contribution value of 9,99 (R2 = 
0.099, p<0.001). 
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Pendahuluan 

Kesejahteraan psikologis adalah 
salah satu hal yang didambakan oleh semua 
orang. Ryff (1995) mengatakan bahwa 
kesejahteraan psikologis adalah 
kemampuan seseorang untuk mengenal 
dan mengembangkan diri sesuai dengan 
potensi yang dimiliki. Menurut Ryff (1989), 

seseorang dapat dikatakan memiliki 
kesejahteraan psikologis ketika orang 
tersebut dapat berfungsi positif secara 
psikologis. Ryff dan Singer (2008) 
mengatakan individu dengan kesejahteraan 
psikologis tinggi akan lebih produktif dan 
memiliki kesehatan mental maupun fisik 
yang lebih baik dibandingkan individu yang 
kesejahteraan psikologisnya rendah. 
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Huppert (2009) juga menyatakan 
kesejahteraan psikologis berhubungan 
dengan pemikiran yang fleksibel dan 
kreatif, perilaku prososial, dan kesehatan 
yang baik. 

Namun, berdasarkan data yang 
didapat dari World Health Organization 
(WHO) jumlah orang yang hidup dengan 
gangguan mental meningkat lebih dari 18% 
antara tahun 2005 hingga tahun 2015. 
Didukung dengan pernyataan dari 
Kementerian Kesehatan Republik 
Indonesia (2016) yang mengatakan bahwa 
kesehatan jiwa masih menjadi salah satu 
permasalahan kesehatan yang signifikan di 
dunia, termasuk di Indonesia. Data Riset 
Kesehatan Dasar (riskesdas) tahun 2013 
menunjukkan prevalensi gangguan mental 
emosional yang ditunjukkan dengan gejala- 
gejala depresi dan kecemasan untuk usia 15 
tahun ke atas mencapai sekitar 14 juta 
orang atau 6% dari jumlah penduduk 
Indonesia. Hal ini menjadi indikasi bahwa 
masih banyak individu yang memiliki 
kesejahteraan psikologis yang rendah. 

Data yang diperoleh dari hasil 
survei Twenge (2018) menambahkan fakta 
bahwa sejak tahun 2008 hingga 2017, 
tingkat individu yang melaporkan gejala 
depresi meningkat sebanyak 63% pada 
orang dewasa muda usia 18 hingga 25 
tahun. Presentase orang dewasa muda yang 
mengalami tekanan psikologis serius juga 
meningkat sebanyak 71%. Begitupula pada 
pikiran untuk bunuh diri pada orang 
dewasa muda meningkat sebanyak 47%. 

Salah satu faktor yang 
menyebabkan rendahnya kesejahteraan 
psikologis menurut Przybylski, Murayama, 
DeHaan, & Gladwell (2013) yaitu Fear of 
Missing out atau biasa disebut FoMO. 
Beyens, Erison, & Eggermont (2016) 
mendukung pernyataan Przybylski, dkk 
(2013) dengan mengatakan bahwa FoMO 
menjadi tanda bahwa kesejahteraan 
psikologis seseorang cenderung negatif. 
Dikatakan demikian karena perasaan takut, 
cemas, serta khawatir yang dihasilkan 
karena adanya FoMO membuat individu 
tidak mampu untuk menguasai lingkungan, 

menjalin relasi positif dengan orang lain, 
dan penerimaan diri yang rendah. 

FoMO didefinisikan sebagai 
ketakutan seseorang akan kehilangan 
kesempatan sosial sehingga mendorong 
orang tersebut untuk selalu terhubung 
secara terus menerus dengan orang lain dan 
mengikuti berita terbaru tentang segala 
sesuatu yang dilakukan orang lain 
(Przybylski, dkk, 2013). 

Perasaan takut, cemas, serta 
khawatir tersebut menyebabkan individu 
mengalami kesulitan dalam menguasai 
lingkungan, menjalin relasi positif dengan 
orang lain, dan menerima dirinya (Beyens, 
dkk, 2016). Studi menunjukkan bahwa 
orang yang menghadapi FoMO lebih 
mungkin terjerumus dalam tuntutan 
psikologis untuk tetap terhubung dan 
berhubungan dengan orang lain (Beyens, 
dkk, 2016). Partisipasi di media sosial 
menjadi menarik bagi mereka yang 
mengalami FoMO. Penelitian Przybylski,   
dkk   (2013) menunjukkan hasil bahwa 
orang yang memiliki tingkat FoMO yang 
tinggi berada di usia yang lebih muda dan 
melaporkan mood yang lebih rendah dan 
kepuasan hidup yang lebih rendah pula. 
Pryzbylski, dkk (2013) menyatakan bahwa 
penderita FoMO lebih mungkin untuk 
memeriksa telepon genggamnya segera 
setelah mereka bangun tidur di pagi hari, 
tepat sebelum mereka pergi tidur, bahkan 
ketika mereka berkendara. 

Fenomena FoMO sangat erat 
hubungannya dengan penggunaan media 
sosial di era digital. Pada era digital ini, 
sebagian besar orang tentu mengenal media 
sosial. Berkat adanya media sosial, 
komunikasi dapat terjalin tanpa berbatas 
jarak, waktu, maupun ruang. Media 
sosial menyediakan  ruang bagi 
seseorang untuk berkomunikasi aktif 
dengan orang lain dan memudahkan 
individu dalam mengakses informasi baru 
(Burke, Marlow, & Lento, 2010).  

Media sosial didefinisikan sebagai 
layanan  berbasis web yang memungkinkan 
penggunanya untuk menciptakan profil 
umum atau semi umum dalam  suatu 
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sistem; menampilkan pengguna lainnya 
yang berkaitan dengan dirinya; serta melihat 
dan mengamati daftar jaringan yang mereka 
miliki maupun daftar yang dibuat oleh 
pengguna lain dalam sistem tersebut (Boyd 
& Ellison, 2008). 

Pada masa kini, media sosial 
menarik perhatian orang-orang karena 
dapat digunakan sebagai sarana yang 
mudah dan penting untuk menjaga 
hubungan sosial serta untuk memuaskan 
kebutuhan sosial seseorang (Shapiro & 
Margolin, 2014). Hal ini menyebabkan 
media sosial menjadi bagian yang tak 
terpisahkan dalam banyak hal dalam 
kehidupan (Lenhart, 2015). 

Namun dibalik kepopuleran media 
sosial, ia juga memiliki berbagai dampak 
baik positif maupun negatif. Penggunaan 
media sosial yang bijak dan baik dapat 
menimbulkan dampak positif, misalnya 
kemudahan mendapatkan informasi 
kesehatan dari orang yang ahli; 
mendapatkan dukungan emosi; 
membentuk komunitas; dsb (Royal Society 
for Public Health, 2017). Sedangkan 
penggunaan media sosial yang maladaptif 
dapat memberikan dampak negatif. 
Menurut Oberst, Renau, Chamarro & 
Carbonell (2016) penggunaan media sosial 
yang maladaptif dapat menimbulkan 
dampak negatif bagi kesejahteraan dan 
fungsi psikologis anak, remaja, dan dewasa 
awal. Sejalan dengan ini, Twenge (2018) 
juga mengatakan bahwa penggunaan media 
sosial kemungkinan adalah penyebab dari 
meningkatnya masalah kesehatan mental 
pada orang dewasa muda. 

Mengenai tren penggunaan media 
sosial di Indonesia, menurut pernyataan 
sekretaris jenderal Asosiasi Penyelenggara 
Jasa Internet Indonesia (APJII) pada tahun 
2017 Indonesia mengalami pertumbuhan 
pengguna internet sebesar 54.6%. Konten 
internet yang paling banyak diakses adalah 
konten media sosial dimana tercatat ada 
97.4 % orang Indonesia yang mengakses 
media sosial ketika menggunakan internet 
(Sugiharto, 2016). 

Pengguna media sosial berasal dari 

berbagai tahap usia, namun Sugiharto 
(2016) mengatakan bahwa pengguna 
internet di Indonesia didominasi oleh anak 
muda. Pada kategori usia 20-24 tahun 
ditemukan 22.3 juta jiwa pengguna internet 
yang sebagian besarnya mengakses media 
sosial ketika menggunakan internet. 
Dikutip dari liputan6.com, Asosiasi 
Penyelenggara Jasa internet Indonesia 
(APJII) merilis data yang menyatakan 
bahwa sebagian besar respondennya 
mengaku mengakses internet lebih dari 
enam jam setiap hari. Ada sekitar 55.39% 
dari total responden yang setiap hari 
mengakses internet lebih dari enam jam. 
Sementara responden lain bervariasi mulai 
dari 2 hingga 6 jam sehari. Usia 20 hingga 
24 tahun masuk ke dalam tahap usia yang 
disebut emerging adulthood. Pada tahap 
usia ini, untuk pertama kalinya individu 
menghadapi tujuan dan tugas baru yang 
melibatkan orang lain secara langsung, 
sehingga dalam tahap ini individu 
diharapkan bukan hanya mengembangkan 
dan mencapai tujuan pribadinya namun 
juga memulai proses perkembangan yang 
baru dengan berhubungan dengan orang 
lain (Salkind, 2006). Namun menurut hasil 
penelitian Azka, Firdaus & Kurniadewi 
(2018), individu di usia emerging adulthood 
juga memiliki kerentanan tinggi terhadap 
ketergantungan media sosial karena 
cenderung kurang stabil dalam mengelola 
kebutuhan hidup, hubungan interpersonal, 
serta mengembangkan aspek afektif 
maupun kognitif. Sehingga, ketika individu 
mendapat kesulitan dalam proses 
perkembangannya, individu akan 
‘melarikan diri’ melalui pemakaian media 
sosial yang intensif. 

Berdasarkan uraian di atas, terlihat 
bahwa pada tahap emerging adulthood 
individu ditekankan untuk membangun 
hubungan yang positif dengan individu lain. 
Namun adanya kemungkinan bahwa 
individu emerging adulthood memakai media 
sosial secara intensif serta merasakan 
FoMO yang mana dapat menyebabkan 
rendahnya hubungan positif dengan orang 
lain memungkinkan hal ini turut 
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memengaruhi kesejahteraan psikologis 
individu tersebut. 

Hal-hal yang mendorong 
diadakannya penelitian ini adalah karena 
belum banyaknya penelitian mengenai 
FoMO serta penting bagi pengguna media 
sosial untuk mengetahui dampak dari fear of 
missing out yang banyak terjadi pada 
pengguna media sosial. 

 
Metode Penelitian 

Jenis Penelitian 
Penelitian ini menggunakan pendekatan 
kuantitatif dengan jenis korelasional. 
 
Waktu dan Tempat Penelitian 

Penelitian ini dilakukan pada bulan Maret 
hingga bulan April 2019. Penelitian 
dilaksanakan di provinsi Daerah Istimewa 
Yogyakarta melalui link googleform. 
 
Populasi dan Sampel Penelitian 

Populasi penelitian ini adalah pengguna 
media sosial yang berusia 18-25 tahun di 
Yogyakarta berjumlah 289.900 orang (BPS 
DIY). Sampel pada penelitian ini berjumlah 
400 orang. Pengambilan sampel 
menggunakan teknik accidental sampling. 
 
Data, Instrumen, dan Pengumpulan Data 

Pengumpulan data pada penelitian ini 
menggunakan pengukuran dengan teknik 
kuesioner. Instrumen pengumpulan data yang 
digunakan berbentuk skala yang terdiri atas 
skala fear of missing out yang dimodifikasi dari 
skala fear of missing out milik Przybylski (2013) 
dan skala kesejahteraan psikologis yang 
dimodifikasi dari skala psychological well-being 
milik Ryff (1995). 

Empat indikator fear of missing out yaitu 
kekhawatiran, kecemasan, ketakutan, dan 
keinginan untuk terus terhubung dengan 
orang lain. Individu yang memiliki fear of 
missing out yang tinggi ditandai dengan 
tingginya sikap yang menunjukkan indikator 
kekhawatiran, kecemasan, ketakutan, dan 
keinginan untuk terus terhubung dengan 
orang lain. 

Kesejahteraan psikologis ditunjukkan oleh 
enam dimensi, yaitu dimensi penerimaan diri, 
relasi positif dengan orang lain, otonomi, 
penguasaan lingkungan, tujuan hidup, serta 
perkembangan diri. Individu yang memiliki 
tingkat kesejahteraan psikologis yang tinggi 
ditunjukkan oleh tingginya penerimaan diri, 
memiliki relasi positif dengan orang lain, 
otonomi yang tinggi, memiliki kemampuan 
penguasaan lingkungan, memiliki tujuan 
hidup yang terarah serta perkembangan diri 
yang baik.  
 
Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data yang digunakan 
dalam penelitian ini terdiri atas analisis 
deskriptif, uji prasyarat analisis yang terdiri 
dari uji normalitas dan uji linearitas, serta uji 
hipotesis. 

1. Analisis Deksriptif 
Data yang berupa skala terdiri dari 
empat pilihan dengan skor masing-
masing, yaitu (4) = sangat sesuai, (3) = 
sesuai, (2) = tidak sesuai, dan  (1) = 
sangat tidak sesuai. Jumlah skor dari 
keseluruhan butir akan dikategorikan ke 
dalam lima kategori. Pengkategorian 
dilakukan dengan menggunakan 
perhitungan manual. 

2. Uji Hipotesis 
Pengujian hipotesis dalam penelitian ini 
menggunakan regresi sederhana dengan 
bantuan program komputer SPSS for 
Windows. Uji regresi sederhana 
dilakukan untuk mengetahui pengaruh 
satu variabel prediktor terhadap satu 
variabel kriterium. Uji regresi sederhana 
dipilih karena dalam penelitian ini terdiri 
dari satu variabel prediktor (X) dan satu 
variabel kriterium (Y). Untuk mencari 
persamaan garis regresi linear sederhana 
menggunakan rumus Y = a + b.X. 

Hasil Penelitian dan Pembahasan 

Data penelitian diperoleh dari 400 
orang berusia 18-25 tahun yang 
menggunakan media sosial. Data 
dikumpulkan menggunakan skala fear of 
missing out dan skala kesejahteraan 
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psikologis. Analisis deskriptif dihitung 
dengan penghitungan manual berdasarkan 
norma kategorisasi Azwar (2012).  Tabel 2 
menunjukkan hasil kategorisasi dari variabel 
Fear of Missing out. 
Tabel. 1 Kategorisasi Fear of Missing out 

Kategori Rumus penentuan Persentase 

Sangat 
Tinggi 

>49 5.5% 

Tinggi 43 – 49 24.75% 

Sedang 35 – 42 43.5% 

Rendah 28 – 34 18% 

Sangat  
Rendah 

<27 8.25% 

 Total 100% 

 
Berdasarkan Tabel 1 diketahui bahwa 
frekuensi paling banyak berada pada 
kategori sedang (35 – 42) dengan presentase 
sebesar 43.5% dari jumlah sampel. 
Frekuensi paling sedikit berada pada 
kategori sangat tinggi (X > 49) dengan 
presentase sebesar 5.5% dari jumlah 
sampel. 
Tabel 2. Kategorisasi Kesejahteraan 
Psikologis 

Kategori Rumus penentuan Persentase 

Sangat 
Tinggi 

>154 7% 

Tinggi 140 – 154 21% 

Sedang 124 – 139 40% 

Rendah 108 – 123 26% 

Sangat  
Rendah 

<107 6% 

 Total 100% 

 
Berdasarkan Tabel 2 diketahui 

bahwa frekuensi paling banyak berada pada 
kategori sedang (124 – 139) dengan 
presentase sebesar 40% dari jumlah sampel. 
Frekuensi paling sedikit berada pada kategori 
sangat rendah (X<107) dengan presentase 
sebesar 6% dari jumlah sampel. 

Hasil uji statistik F menunjukkan 
nilai F hitung sebesar 43.753 dengan 
probabilitas nilai sig, 0.001 < α (0.05) yang 
berarti variabel X dapat memprediksi 
variabel Y. Koefisien determinasi R square 
menunjukkan hasil 0.099 yang berarti 

sumbangan efektif variabel X terhadap 
variabel Y sebesar 9.9%. 

Analisis data penelitian ini 
menunjukkan bahwa FoMO dapat menjadi 
prediktor kesejahteraan psikologis pada 
individu emerging adulthood pengguna media 
sosial. Hal ini berarti hipotesis yang 
berbunyi FoMO memiliki pengaruh 
terhadap kesejahteraan psikologis pengguna 
media sosial di usia emerging adulthood 
terbukti. semakin tinggi tingkat FoMO 
maka semakin rendah tingkat kesejahteraan 
psikologis pada individu emerging adult 
pengguna media sosial. Sebaliknya, semakin 
rendah tingkat FoMO maka semakin tinggi 
tingkat kesejahteraan psikologis pada 
individu emerging adult pengguna media 
sosial. 

Faktor yang menyebabkan individu 
cenderung memiliki kesejahteraan 
psikologis yang rendah ketika memiliki 
FoMO dalam penelitian ini adalah 
dikarenakan penggunaan media sosial. 
Faktor lain yang juga turut memengaruhi 
kesejahteraan psikologis selain media sosial, 
sesuai dengan pendapat Huppert (2009) 
adalah tahap usia dan gender. Menurut 
Huppert (2009) perempuan kemungkinan 
memiliki kesejahteraan psikologis yang 
lebih rendah dibanding pria sehingga lebih 
mungkin memiliki mental disorder, sehingga 
mayoritas responden penelitian ini yang 
berjenis kelamin perempuan juga turut 
memengaruhi hasil kesejahteraan psikologis 
dan FoMO. Faktor lain yaitu usia, menurut 
Huppert (2009) bahwa skor kesejahteraan 
psikologis individu di usia pertengahan 
lebih rendah dibandingkan individu di usia 
muda maupun tua, sehingga subjek 
penelitian ini yang berada pada tahap 
emerging adulthood juga turut berpengaruh 
terhadap hasil kesejahteraan psikologis dan 
FoMO. 

Individu yang mengalami FoMO 
cenderung merasakan stres hingga 
ketakutan ketika tidak dapat terhubung 
dengan media sosial (Beyens, dkk., 2016). 
Kecemasan tersebut kemudian 
memengaruhi kesejahteraan psikologis 
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individu terutama dalam aspek penguasaan 
lingkungan, relasi positif dengan orang lain 
dan penerimaan diri (Beyens, dkk., 2016). 
Oleh karena itu, seseorang dengan tingkat 
FoMO tinggi cenderung memiliki 
kesejahteraan psikologis yang lebih rendah 
dibandingkan dengan orang yang tidak 
memiliki FoMO atau hanya memiliki 
tingkat FoMO rendah. 

Masa emerging adulthood merupakan 
masa yang penting bagi individu untuk 
menyiapkan masa dewasanya (Arnett, 
2000). Pada masa ini individu menghadapi 
tugas untuk membentuk relasi yang intim 
dengan orang lain (Erikson dalam Papalia, 
2012). Oleh sebab itu, pada masa ini 
seseorang idealnya menjalin relasi dengan 
orang lain dan mengeksplorasi diri. Media 
sosial kemudian menjadi salah satu alat 
untuk memudahkan individu dalam 
menjalin relasi maupun mengeksplorasi diri. 
Namun, media sosial juga merupakan 
sarana bagi meluasnya fenomena FoMO 
yang harus diwaspadai. 

Hasil penelitian ini menunjukkan 
bahwa individu pengguna media sosial 
terutama yang berada di masa emerging 
adulthood perlu menyadari potensi dampak 
negatif yang mungkin ditimbulkan akibat 
penggunaan media sosial yang tidak bijak. 
Penggunaan media sosial yang tidak bijak 
juga memiliki kontribusi dalam 
menurunkan tingkat kesejahteraan 
psikologis. Di sisi lain, kesejahteraan 
psikologis merupakan hal yang penting 
untuk dimiliki individu emerging adulthood 
dalam menyiapkan masa selanjutnya. 
Penggunaan media sosial yang tidak bijak 
dapat mengakibatkan individu kesulitan 
dalam menyiapkan masa dewasanya dengan 
keadaan sehat secara psikologis. 

Hasil analisis menunjukkan bahwa 
variabel FoMO memiliki pengaruh negatif 
terhadap variabel kesejahteraan psikologis 
dengan sumbangsih sebesar 9,9%. Hal ini 
menandakan bahwa ada pengaruh sebesar 
9,9% antara FoMO dengan kesejahteraan 
psikologis. Hal ini dikarenakan FoMO 
bukanlah faktor utama dalam pembentukan 

kesejahteraan psikologis, 90,1% lainnya 
dipengaruhi oleh berbagai macam faktor; 
kepribadian (extraversion atau 
neuroticism); usia; gender; tingkat 
pendidikan; ketimpangan ekonomi; media 
sosial. FoMO merupakan bagian dari media 
sosial yang kemudian memberikan 
kontribusi terhadap rendahnya 
kesejahteraan psikologis. Dengan kata lain, 
FoMO dapat menjadi salah satu penyebab 
dari rendahnya kesejahteraan psikologis 
individu pengguna media sosial di masa 
emerging adulthood. 

Hasil penelitian ini juga 
menunjukkan adanya hubungan antara 
FoMO dengan masing- masing dimensi 
dalam kesejahteraan psikologis. Hasil uji 
korelasi antara dimensi pada kesejahteraan 
psikologis dengan FoMO sebagai berikut: 

Terdapat hubungan negatif dan 
signifikan antara FoMO dengan dimensi 
penerimaan diri. Hal ini sejalan dengan 
penelitian milik Beyens, dkk. (2016) yang 
menyatakan bahwa FoMO berhubungan 
dengan kecemasan dan orang dengan 
FoMO akan cenderung kesulitan dalam 
menerima dirinya. Orang dengan FoMO 
yang tinggi akan merasakan cemas ataupun 
khawatir terhadap kegiatan yang dilakukan 
oleh orang lain dan merasa bahwa hal yang 
dilakukan atau dimiliki oleh orang lain lebih 
menyenangkan dibandingkan dengan apa 
yang ia miliki atau alami. Dengan demikian, 
seseorang dengan FoMO yang tinggi dapat 
dikatakan tidak puas akan dirinya dan 
cenderung ingin menjadi orang lain. 

Terdapat hubungan negatif dan 
signifikan antara FoMO dengan dimensi 
relasi positif dengan orang lain. Hal ini 
sejalan dengan penelitian milik Beyens, dkk. 
(2016) yang mengatakan bahwa individu 
dengan FoMO cenderung kesulitan dalam 
menjalani relasi yang positif dengan 
orang lain. Menurut Luckerson (2015) hal 
seperti ini terjadi karena dewasa ini, media 
sosial dan penggunaan internet 
mempengaruhi cara orang-orang dalam 
menjalani kehidupan terutama dalam 
berkomunikasi.  Luckerson (2015) 



 

Copyright © 2019, Acta Psychologia - 93 
 

 

menambahkan bahwa belakangan ini, 
pertemuan- pertemuan yang seharusnya 
menjadi wadah bagi orang-orang untuk 
saling  berinteraksi dan berbicara untuk 
membangun ikatan telah berubah menjadi 
pertemuan di mana kebanyakan orang 
justru lebih memilih untuk membuka media 
sosial melalui gawainya dibandingkan 
berinteraksi satu sama lain. Dengan kata 
lain, seseorang dengan FoMO yang tinggi 
lebih fokus terhadap apa yang terjadi di 
media sosialnya dibandingkan menjalin 
relasi yang lebih hangat dengan orang lain 
melalui pembicaraan langsung. Seseorang 
dengan FoMO berusaha untuk 
berkomunikasi dan terhubung dengan 
orang lain, namun tidak terjalin hubungan 
yang hangat, memuaskan, dan saling 
percaya dalam hubungan tersebut. 

Terdapat hubungan yang negatif 
dan signifikan antara FoMO dengan 
dimensi otonomi. Seseorang dengan FoMO 
yang tinggi akan cenderung memiliki 
kemandirian yang rendah serta mudah 
terpengaruh oleh lingkungan sosial. Hal ini 
sejalan dengan penelitian FoMO di bidang 
ekonomi yang belakangan ini 
memanfaatkan perasaan FoMO untuk 
dapat menjalankan strategi penjualan yang 
efektif. Menurut Anggraini (2014), 
ketakutan akan tertinggal dari lingkungan 
sosial merupakan bentuk kebutuhan 
psikologis yang mampu memotivasi 
konsumen, untuk melakukan sesuatu yang 
mereka anggap bisa meredam ketakutan 
tersebut. Selain itu, seseorang dengan 
FoMO yang tinggi cenderung mencari 
penerimaan dan pengakuan dari orang lain 
dibandingkan mengevaluasi diri dengan 
standar pribadi. Hal ini berhubungan 
dengan kebutuhan untuk diterimayang 
kemudian menyebabkan orang dengan 
FoMO akan melakukan segala cara agar 
dapat diterima secara sosial. Hal ini 
didukung oleh hasil riset JWT Intelligence 
(2012) di mana 90% responden mengaku 
senang menjadi orang yang paling 
mengetahui segala informasi, agar mereka 

dapat lebih diterima dan diakui di 
lingkungan sosialnya. 

Terdapat hubungan yang negatif 
dan signifikan antara FoMO dengan 
dimensi penguasaan lingkungan. Hal ini 
sejalan dengan penelitian milik Reyes, dkk. 
(2018) yang mengatakan bahwa FoMO 
dapat menyebabkan munculnya 
Problematic Internet Use (PIU). Spada 
(2014) menjelaskan PIU sebagai 
ketidakmampuan individu untuk 
mengontrol perilakunya dalam penggunaan 
internet yang mana kemudian dapat 
mendatangkan konsekuensi yang tidak 
diinginkan. Seseorang dengan FoMO yang 
tinggi cenderung memiliki kemampuan 
penguasaan lingkungan yang rendah karena 
tidak memiliki kemampuan untuk 
menguasai dan mengatur lingkungannya 
(Ryff, 1995). 

Terdapat hubungan yang negatif 
dan signifikan antara FoMO dengan 
dimensi tujuan hidup. Seseorang dengan 
FoMO yang tinggi cenderung tidak 
memiliki perasaan yang terarah dan tujuan 
dalam hidupnya. Hal ini sesuai dengan 
pernyataan Przybylski (2013) yang 
mengatakan bahwa seseorang dengan 
FoMO cenderung memiliki kepuasan yang 
rendah dalam pemenuhan kebutuhan dasar 
psikologisnya sehingga mereka hanya fokus 
dalam upaya pemenuhan kebutuhan 
tersebut. 

Terdapat hubungan negatif dan 
signifikan antara FoMO dan perkembangan 
diri. Seseorang dengan FoMO yang tinggi 
cenderung sulit mengembangkan sikap atau 
perilaku baru untuk berkembang ke arah 
yang lebih baik. Hal ini sesuai dengan 
penelitian milik Alt (2015) yang 
menemukan bahwa seseorang dengan 
FoMO yang tinggi cenderung tidak 
memiliki motivasi untuk belajar. 
 

Simpulan dan Saran 

Simpulan 
Berdasarkan penelitian yang telah 

dilakukan, dapat diambil kesimpulan  
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bahwa            ada hubungan negatif antara Fear of 
missing out (FoMO) dengan kesejahteraan 
psikologis pada pengguna media sosial di 
tahap usia emerging adulthood di DIY. Hal 
ini berarti ketika seseorang memiliki tingkat 
FoMo yang rendah, maka ia akan memiliki 
kesejahteraan psikologis yang cenderung 
tinggi. Sebaliknya, ketika seseorang memiliki 
tingkat  FoMO yang tinggi, maka ia 
akan memiliki kesejahteraan psikologis yang 
cenderung rendah. 

 
Saran 
Berdasarkan kesimpulan dari penelitian 
yang sudah dilakukan, maka saran yang 
dapat diberikan yaitu sebagai berikut: 

1) Bagi pengguna media sosial, diperlukan 
penggunaan media sosial secara bijak. 
Penggunaan media sosial secara bijak 
misalnya dengan; memilah informasi 
yang bermanfaat dan tidak menjadikan 
media osial sebagai alat utama dalam 
berkomunikasi. 

2) Bagi peneliti lain, diperlukan 
pengambilan sampel yang lebih 
proporsional agar lebih menggambarkan 
keadaan yang sesungguhnya. 
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