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atau pengutipan dengan cara yang tidak sesuai dengan etika keilmuan yang 
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Indonesia Nomor 17 Tahun 2010 tentang Pencegahan dan Penanggulangan 
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Demikianlah pernyataan ini dibuat dengan sungguh-sungguh tanpa 

pemaksaan dari pihak manapun. 
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MOTTO 
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ABSTRAK 

Fear Of Misssing Out (FOMO) merupakan fenomena psikologis di 

mana individu merasa khawatir atau cemas ketinggalan informasi atau 

pengalaman penting yang dialami oleh orang lain, sering kali diperparah oleh 

penggunaan media sosial. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 

kontribusi intensitas penggunaan media sosial terhadap perilaku Fear of 

Missing Out (FOMO) pada mahasiswa Bimbingan dan Konseling Universitas 

Sriwijaya angkatan 2021 dan 2022. Metode yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah uji Regresi Linier Sederhana. Populasi yang digunakan dalam 

penelitian ini yaitu mahasiswa Bimbingan dan Konseling Universitas Sriwijaya 

Angkatan 2021 dan 2022 yang berjumlah sebanyak 124 mahasiswa dan jumlah 

sampel sebanyak 55 mahasiswa yang ditentukan dengan teknik simple random 

sampling. Pengumpulan data pada penelitian ini menggunakan skala Likert 

yang disebarkan melalui Google Forms. Hasil menunjukkan bahwa 38% 

mahasiswa memiliki tingkat FOMO kategori sedang, sedangkan 47% memiliki 

intensitas penggunaan media sosial kategori sedang. Uji normalitas dan 

linearitas menunjukkan data berdistribusi normal dan linear. Analisis regresi 

linear sederhana menunjukkan adanya kontribusi signifikan intensitas 

penggunaan media sosial terhadap FOMO dengan pengaruh sebesar 33%. 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa menggunakan 

media sosial dalam frekuensi sedang dan mengalami FOMO pada kategori 

sedang. 

 

Kata Kunci : Intensitas Penggunaan Media Sosial, Fear Of Missing Out, 
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ABSTRACT 

Fear of Missing Out (FOMO) is a psychological phenomenon where 

individuals feel worried or anxious about missing out on important information 

or experiences that others are having, often exacerbated by social media use. 

This study aims to analyze the contribution of social media usage intensity to 

Fear of Missing Out (FOMO) behavior among Guidance and Counseling 

students at Sriwijaya University, class of 2021 and 2022. The method used in 

this research simple linear regression test. The population consisted of 124 

students from the Guidance and Counseling program at Sriwijaya University, 

class of 2021 and 2022, with a sample size of 55 students determined using 

simple random sampling. Data collection was conducted using a Likert scale 

distributed via Google Forms. Results showed that 38% of students have a 

moderate level of FOMO, while 47% have a moderate intensity of social media 

use. Normality and linearity tests indicated that the data were normally 

distributed and linear. simple linear regression test analysis showed a 

significant contribution of social media usage intensity to FOMO, with an 

influence of 33%. The findings indicate that students use social media at a 

moderate frequency and experience FOMO at a moderate level. 

 

Keywords: Social Media Usage Intensity, Fear of Missing Out 
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1.1 Latar Belakang 

BAB I 

PENDAHULUAN 

 

Media sosial kini sudah menjadi bagian integral dari kehidupan 

masyarakat modern, mulai dari kalangan anak-anak, remaja, hingga orang 

dewasa tak luput dari penggunaan media sosial. Perkembangan teknologi dan 

internet telah membawa perubahan signifikan dalam cara berkomunikasi, 

berinteraksi, dan berbagi informasi. Platform media sosial seperti Facebook, 

Twitter, Instagram, Whatsapp, YouTube, Tiktok dan sebagainya  telah 

merubah cara manusia berhubungan satu sama lain dan berpartisipasi dalam 

kehidupan sosial. Penggunaan media sosial telah menciptakan dampak luas 

pada masyarakat, termasuk dalam aspek sosial dan psikologis. 

Dalam era digital seperti saat ini, sebagian besar masyarakat telah 

menggunakan media sosial sebagai sarana utama untuk berkomunikasi, 

berbagi cerita, berpendapat, dan membangun hubungan sosial. Media sosial 

sekarang tak hanya sekedar sarana untuk berkomunikasi namun sudah 

bekembang menjadi platform bisnis, sarana hiburan, dan sarana edukasi yang 

memberikan sumber berita dan informasi bagi banyak orang, mempengaruhi 

opini dan pandangan mereka terhadap berbagai isu sosial, politik,  dan 

ekonomi (Smith, A. 2015). Namun, di balik manfaatnya, terdapat sejumlah 

tantangan dan masalah terkait penggunaan media sosial, seperti kesenjangan 

informasi, penyebaran berita palsu (hoaks), masalah privasi, dan kecanduan 

(Marwick, A. E, 2017). 

Terkadang saat melihat betapa serunya kehidupan para selebgram, 

influencer, fashionista, atau bahkan teman sendiri yang seolah sempurna dan 

menyenangkan di media sosial. Seperti liburan ke tempat menarik dan viral, 

menyantap makanan enak, memakai barang-barang bagus, atau trend-trend 

terbaru lainnya yang membuat individu juga ingin menikmati semua yang 

dilihat melalui media sosialnya sehingga menyebabkan rasa iri dalam diri 

seseorang. 

Hal ini pun menyebabkan perubahan besar tentang bagaimana setiap 
 

1 
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orang menjalani dan memaknai kehidupan mereka. Manuel castell (2012), 

Profesor Teknologi Komunikasi dan Masyarakat di University of Southern 

California, Los Angeles mengatakan bahwa ekspansi internet semakin 

menggila dan tidak terhentikan di mana kehidupan sehari – hari dan 

infrastruktur yang kita andalkan semakin terpengaruh oleh internet dan 

aplikasinya seperti Instagram, Youtube, Tiktok dan sebagainya dimana rata- 

rata penggunanya sudah ketergantungan dengan penggunaan media sosial. 

Sarwono (2011) menjelaskan bahwa pada masa remaja, individu berada pada 

fase krisis identitas, memiliki keinginan untuk mengeksplorasi berbagai hal, 

sering mencoba hal-hal terbaru, dan rentan terhadap pengaruh teman sebaya (peer 

group). Masa ketika individu bergaul dengan kelompok sebaya sangat erat dan 

saling memengaruhi keyakinan dan perilaku satu sama lain. 

Hasil laporan khusus CNN yang bertajuk #Being13: Inside the Secret World 

of Teens menunjukkan bahwa 57% remaja berusia 13 tahun mengaku memeriksa 

akun media sosial mereka sebanyak enam kali dalam sehari untuk memantau 

orang lain daripada membuat sebuah postingan, bahkan beberapa diantaranya 

mengaku memeriksa media sosial lebih dari seratus kali dalam sehari (Manning, 

2016). 

Fenomena yang kini kerap di alami oleh kalangan remaja yakni Fear Of 

Missing Out atau dikenal dengan istilah FOMO yang mengacu pada rasa takut 

tidak dilibatkan dalam suatu momen yang dilakukan orang lain. Ini adalah 

respon emosional terhadap keyakinan bahwa orang lain menjalani kehidupan 

yang lebih baik, lebih memuaskan, atau takut ketinggalan momen dan 

informasi penting. FOMO dapat menyebabkan kecemasan,  perilaku 

kompulsif, dan dampak negatif pada kesehatan mental, termasuk depresi, 

kecemasan, stres, gangguan tidur, penurunan kesejahteraan, dan kepuasan 

hidup. FOMO sering dikaitkan dengan media sosial, namun bisa juga terjadi 

pada aspek kehidupan lain di luar penggunaan media sosial. Fenomena FOMO 

kerap dialami oleh seseorang yang berada di rentang usia remaja. Salah satu 

tahapan dalam perkembangan hidup yaitu masa remaja merupakan masa transisi 

menuju dewasa. 

Fenomena ini sejalan dengan apa yang diungkapkan oleh Abel, Buff & 

Burr (2016), FOMO dapat diartikan sebagai situasi di mana seseorang merasa 

tidak nyaman setelah melihat aktivitas yang sedang dilakukan oleh orang lain, 
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dan menganggap aktivitas orang lain tersebut lebih menarik dan seru daripada 

yang mereka lakukan. Orang yang mengalami FOMO biasanya merasakan 

rasa cemas dan ketakutan bahwa mereka akan ketinggalan hal-hal seperti tren, 

informasi, berita, dan aspek-aspek lain dalam kehidupan sosial mereka. John 

Walter Thompson (dalm Dykman, 2012) telah mengidentifikasi beberapa 

tanda-tanda perilaku yang tidak sehat yang seringkali muncul pada individu 

yang mengalami FOMO, diantaranya yaitu tidak bisa untuk lepas dari ponsel, 

kebiasaan sering memeriksa pemberitahuan di media sosial, keinginan untuk 

terus berkomunikasi dengan teman-teman bahkan ketika berada dalam momen 

penting, dan kesulitan dalam menjaga fokus pada suatu hal. 

Istilah FOMO bukanlah sebuah fenomena yang terjadi baru-baru ini. Istilah 

FOMO diciptakan saat Patrick J. McGinnis menuliskan sebuah artikel yang 

bertajuk McGinnis ‘Two FO’s: Social Theory di Harvard Bussiness School (HBS) 

pada tahun 2004. Artikel tersebut menjelaskan bahwa seseorang yang mengalami 

FOMO pada umumnya akan merasa takut jika dirinya ketinggalan berita terbaru, 

dan merasa tidak nyaman saat melewatkan atau tidak mengikuti suatu momen. 

Fenomena FOMO semakin dikenal di tahun 2012 setelah John Walter Thompson 

(JWT) Intelligence menunjukkan hasil laporan penelitiannya. Berdasarkan 

laporan tersebut, John Walter Thompson mendefinisikan FOMO sebagai 

kegelisahan dan ketakutan akan ketertinggalan sesuatu dari orang-orang 

sekitarnya yang dipandangnya lebih menarik daripada aktivitas atau sesuatu yang 

dimiliki individu sendiri saat ini. Seseorang akan merasa begitu khawatir jika di 

kehidupan sosialnya ia melewatkan sebuah hal yang sedang menjadi tren. 

Fear of Missing out (FOMO) merupakan salah satu fenomena yang hadir 

karena terjadinya keterikatan manusia dengan media sosial. FOMO terjadi 

ketika individu mengalami kecemasan, ketakutan dan kekhawatiran yang 

berhubungan dengan informasi melalui media sosial. FOMO merupakan 

kecemasan sosial yang ditunjukkan dengan indikator perilaku yang berupa 

tetap beraktivitas di media sosial dalam waktu yang relatif lama (Przybylski 

dkk, 2013). 

Penggunaan media sosial secara berlebihan dapat menyebabkan kecemasan, 

kebingungan, dan ketidakstabilan emosi (Young, 2010). Ketika seseorang tidak 

mendapatkan apa yang diharapkan, hal ini bisa memicu reaksi yang tidak nyaman, 

seperti kecemasan dan kegelisahan. Salah satu tanda dari FOMO (Fear of Missing 



4  

Out) adalah rasa takut ketika tidak bisa terus-menerus menggunakan media sosial, 

yang dapat menyebabkan ketergantungan atau kecanduan. Penelitian juga 

menunjukkan bahwa kecanduan media sosial pada mahasiswa dapat berdampak 

pada penurunan prestasi akademis (Zelvia, 2016). 

Hal ini berkaitan dengan kebutuhan psikologis individu, seperti kompetensi 

dan otonomi. Kompetensi mengacu pada keyakinan seseorang dalam menjalankan 

tugas secara efektif dan efisien, sedangkan otonomi berkaitan dengan kemampuan 

untuk membuat keputusan sendiri. Jika kebutuhan tersebut tidak terpenuhi, 

individu cenderung melampiaskannya dengan menggunakan media sosial untuk 

mencari informasi dan berinteraksi dengan orang lain demi memenuhi kepuasan 

pribadi. 

FOMO terjadi pada individu yang tidak terpenuhi akan kebutuhan 

psikologisnya dan adanya kesepian serta rasa bosan sehingga individu tidak dapat 

menikmati kehidupan yang tengah dijalaninya (Wibowo & Nurwindasari, 2019). 

Akibat meningkatnya perkembangan dan kemajuan teknologi internet serta 

keberadaan media sosial yang semakin meningkat serta masif nya informasi dan 

tren di media sosial yang makin membuat seseorang sulit untuk memberikan 

ruang ketenangan bagi dirinya sendiri, FOMO kemudian masuk ke dalam sebuah 

bentuk kecemasan sosial atau social anxiety (Przybylski dkk, 2013). 

Adapun dampak yang disebabkan oleh tingginya tingkat FOMO yang 

dialami individu diantaranya yaitu hubungan yang terjadi di kehidupan nyata 

menjadi renggang dikarenakan perhatian yang berkurang saat berkomunikasi 

terutama di dalam keluarga, frekuensi penggunaan smartphone meningkat dan 

membuat seseorang semakin terjerat pada smartphone, tingkat kesejahteraan dan 

kepuasan hidup menjadi rendah, dan juga adanya emosi yang negatif seperti 

bosan dan kesepian yang berkaitan dengan penggunaan media sosial (Sianipar dan 

Kaloeti, 2019). 

Perilaku FOMO tidak didorong oleh apa yang diperoleh, melainkan oleh apa 

yang terlewatkan dari orang-orang di sekitar melalui media sosial. Fear of 

Missing Out merupakan fenomena yang berkembang pesat dan menjadi salah satu 

faktor utama yang memicu perilaku ini. Hal ini tampak dari cara seseorang 

merespons emosi negatif, seperti iri terhadap unggahan dan kehidupan orang lain 

di media sosial. FOMO sering kali menjadi dorongan untuk bertindak di luar 

batas wajar dalam menggunakan media sosial. Bukan hanya ketakutan akan 
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melewatkan momen penting, tetapi juga muncul kecenderungan untuk sengaja 

memposting gambar, tulisan, atau cerita tentang diri sendiri yang mungkin tidak 

sepenuhnya jujur, demi menarik perhatian atau sensasi di media sosial 

(Department of Psychology, School of Social Sciences, Anggraini, 2019). 

Media sosial kerap menampilkan postingan-postingan milik akun media 

sosial orang lain yang memperlihatkan betapa menyenangkannya kehidupan 

mereka diluar sana yang tak jarang membuat orang yang melihatnya melakukan 

perbandingan sosial. Seseorang yang mengakses media sosial dengan intensitas 

yang tinggi lebih memiliki resiko tinggi mengalami kecemasan saat 

membandingkan diri dengan objek yang dianggapnya ideal, seperti teman atau 

bahkan orang yang terkenal (Christina dkk, 2019). Media sosial mempermudah 

seseorang dalam kesempatan untuk memberi maupun memperoleh informasi, 

dalam hal ini informasi terkait aktivitas sehari-hari (Abel, dkk, 2016). Akibat dari 

kesempatan untuk memperoleh infomasi jauh lebih banyak dari sebelumnya, 

membuat penggunanya mengetahui apa yang tidak seharusnya perlu mereka 

ketahui. Hal inilah yang menyebabkan media sosial memiliki peran terhadap 

kemunculan FOMO. Intensitas penggunaan media sosial yang tinggi semakin 

memberikan peluang kepada seseorang untuk mengalami FOMO. 

Penelitian mengenai FOMO ini sudah ada yang meneliti sebelumnya, salah 

satunya penelitian yang berjudul “Hubungan antara FOMO dengan Kecanduan 

Media Sosial pada Remaja Pengguna Media Sosial”. Penelitian tersebut 

melibatkan siswa SMA sejumlah 168 dengan hasil penelitian menunjukkan 

korelasi yang signifikan antara FOMO dengan kecanduan media sosial pada 

remaja pengguna Facebook (Pratiwi & Fazriani, 2020). Penelitian lain juga 

dilakukan dengan judul “Social Media Engagement Sebagai Mediator antara 

FOMO dengan Kecanduan Media Sosial pada Remaja” yang menghasilkan data 

bahwa remaja yang semakin khawatir akan melewatkan momen dalam media 

sosial akan semakin mendorongnya agar selalu terhubung dengan kegiatan di 

media sosial yang berakibat pada kecanduan (Fathadhika & AFriani, 2018). 

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan oleh peneliti melalui media 

sosial seperti Whatsapp, Instagram, Tiktok dan juga observasi secara langsung 

yang dilakukan pada bulan maret - juli 2023, dapat diketahui bahwa pada ramaja 

khususnya mahasiswa Bimbingan dan Konseling Universitas Sriwijaya yang aktif 

dalam menggunakan media sosial memiliki indikasi terhadap perilaku FOMO 
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meliputi perilaku seperti ketakutan akan ketinggalan informasi terkini, tidak bisa 

lepas dari smartphone, selalu mengikuti tren-tren terbaru, selalu membagikan 

kehidupan pribadinya melalui story instagram, merasa cemas jika smartphone 

yang di miliki nya terdapat masalah, merasa khidupan teman yang dilihatnya di 

media sosial seakan lebih baik dan menyenangkan daripada dirinya sendiri, sering 

mengecek notifikasi di smartphone, serta indikasi FOMO lainnya yang sejalan 

dengan penjelasan sebelumnya. 

Dari berbagai referensi dan penelitian di atas serta beberapa fakta yang telah 

dipaparkan, adapun persamaan yang terdapat pada penelitian sebelumnya adalah 

pada rata-rata subjek yang digunakan yaitu remaja dan siswa sekolah. Sedangkan 

perbedaan yang ada dalam penelitian pada peneliti antara lain yakni mengenai 

Intensitas Penggunnan media sosial terhadap perilaku FOMO yang subjek nya 

tertuju pada Mahasiswa Bimbingan dan Konseling Universitas Sriwijaya, dengan 

penjelasan yang sebelumnya hal ini menjadi sebuah dorongan bagi peneliti untuk 

tertarik meneliti Intensitas Penggunaan Media Sosial Terhadap Perilaku Fear Of 

Missing Out (Fomo) yang semakin penting dalam masyarakat yang terus 

terhubung secara digital, dengan semakin banyaknya orang yang terlibat dalam 

media sosial, pemahaman tentang bagaimana penggunaan media sosial terhadap 

perilaku FOMO dapat memberikan wawasan yang berharga tentang dinamika 

sosial modern serta dapat memberikan kontribusi yang signifikan dalam 

memahami fenomena ini dan potensi implikasinya dalam berbagai aspek 

kehidupan modern. Sehingga, penelitian ini penting dilakukan untuk mengetahui 

kontribusi Intensitas Penggunaan Media Sosial terhadap perilaku Fear Of 

Missing Out Pada Mahasiswa. 

 

1.2 Rumusan Masalah 

 

Berdasarkan fenomena yang sudah diuraikan dan dijelaskan pada latar 

belakang sebelumnya, maka rumusan masalah dalam penelitian ini yakni 

1. Seberapa besar kontribusi intensitas penggunaan media sosial terhadap 

perilaku Fear of Missing Out (FOMO) pada mahasiswa Bimbingan dan 

Konseling Universitas Sriwijaya angkatan 2021 dan 2022? 

 

2. Bagaimana tingkat intensitas penggunaan media sosial pada mahasiswa 

Bimbingan dan Konseling Universitas Sriwijaya angkatan 2021 dan 2022? 
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1.3 Tujuan Penelitian 

 
Berdasarkan rumusan masalah yang telah diuraikan, maka tujuan dalam 

penelitian ini adalah untuk mengetahui kontribusi Intensitas Penggunaan 

Media Sosial Terhadap Perilaku Fear Of Missing Out Pada Mahasiswa 

Bimbingan Konseling Universitas Sriwijaya. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

Manfaat penelitian ini secara teoritis yaitu hasil dari penelitian ini 

dapat memberikan sumber informasi dan referensi bagi pengembangan 

ilmu pengetahuan di bidang Bimbingan dan Konseling, khususnya 

mengenai Fear Of Missing Out dan intensitas penggunaan Media Sosial 

 

1.4.2 Manfaat Praktis 

 

1. Manfaat bagi Mahasiswa, diharapkan penelitian ini dapat menyajikan 

informasi mengenai intensitas penggunaan media dan kontribusinya 

terhadap perilaku FOMO dan pemahaman tentang bagaimana media 

sosial memengaruhi perilaku individu serta memberikan wawasan 

yang berharga tentang dinamika sosial modern. 

2. Manfaat bagi Peneliti selanjutnya, Penelitian ini dapat digunakan 

sebagai bahan perbandingan, masukan dan referensi bagi peneliti 

selanjutnya ketika melakukan penelitian yang berkaitan dengan 

intensitas penggunaan Media Sosial dan Fear Of Missing Out 

3. Manfaat bagi Dosen Bimbingan dan Konseling, Penelitian ini 

diharapkan dapat bermanfaat sebagai sumber informasi dan masukan 

berikaitan dengan pengaruh media sosial terhadap perilaku FOMO 

pada mahasiswa agar lebih bijak dalam menggunkan media sosial
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