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Abstrak 

Perkembangan media sosial yang semakin pesat telah memengaruhi perilaku dan proses pembentukan 

kepribadian mahasiswa, termasuk munculnya fenomena Fear of Missing Out (FoMO). Penelitian ini bertujuan 

untuk menganalisis hubungan antara FoMO dan pembentukan kepribadian pada mahasiswa pengguna media 

sosial. Keunikan penelitian ini terletak pada pengkajian FoMO sebagai faktor psikologis yang berperan dalam 

pembentukan karakter dan kepribadian mahasiswa pada era digital, yang masih relatif terbatas diteliti. 

Penelitian menggunakan metode kuantitatif dengan desain survei analitik pada mahasiswa pengguna media 

sosial melalui pengisian kuesioner terstruktur. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat FoMO pada 

mahasiswa berada pada kategori sedang hingga tinggi dan dipengaruhi oleh intensitas penggunaan media 

sosial. Mahasiswa dengan tingkat FoMO yang lebih tinggi cenderung menunjukkan kebutuhan yang lebih 

besar terhadap penerimaan sosial dan keterlibatan dalam aktivitas daring. Selain itu, FoMO berhubungan 

dengan perubahan pola perilaku, pengambilan keputusan, dan cara individu membangun identitas diri di 

lingkungan sosial. Temuan juga mengindikasikan bahwa penggunaan media sosial yang tidak terkontrol dapat 

memengaruhi perkembangan aspek kepribadian tertentu, seperti kepercayaan diri, stabilitas emosi, dan 

interaksi sosial. Penelitian ini menyimpulkan bahwa FoMO memiliki peran penting dalam proses 

pembentukan kepribadian mahasiswa sehingga diperlukan literasi digital dan pengelolaan penggunaan media 

sosial yang lebih bijaksana untuk mendukung perkembangan kepribadian yang sehat. 

Kata kunci: FOMO, kepribadian, media sosial. 

Abstract 

The rapid growth of social media has influenced students’ behavior and personality development, including 

the emergence of the Fear of Missing Out (FoMO) phenomenon. This study aims to analyze the relationship 

between FoMO and personality formation among university students who use social media. The novelty of this 

research lies in examining FoMO as a psychological factor that contributes to character and personality 

development in the digital era, a topic that remains relatively underexplored. This study employed a 

quantitative approach using an analytical survey design involving university students who actively use social 

media and completed structured questionnaires. The findings indicate that students generally experience 

moderate to high levels of FoMO, which are influenced by the intensity of social media use. Students with 

higher FoMO levels tend to exhibit a stronger need for social acceptance and greater involvement in online 

activities. Furthermore, FoMO is associated with changes in behavioral patterns, decision-making processes, 

and the way individuals construct their self-identity within social environments. The results also suggest that 

uncontrolled social media use may affect several personality dimensions, including self-confidence, emotional 

stability, and social interaction. This study concludes that FoMO plays a significant role in students’ 

personality formation, highlighting the importance of digital literacy and responsible social media use to 

support healthy personality development. 

Keywords: FOMO, personality, social media. 
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PENDAHULUAN 

Perkembangan teknologi digital telah mengubah pola interaksi sosial, menjadikan media sosial sebagai 

bagian penting dalam kehidupan mahasiswa. Media sosial digunakan tidak hanya untuk berkomunikasi, tetapi 

juga sebagai sarana ekspresi diri, memperoleh informasi, dan membangun identitas sosial di dunia maya 

(Yunanta et al, 2025). Fear of Missing Out (FOMO) tidak didorong dari apa yang didapatkan namun dari apa 

yang telah dilewatkan dari orang sekitar. FOMO suatu peristiwa yang sedang   berkembang serta menjadi 

bagian faktor yang besar dalam kontribusi dengan   menggambarkan adanya sindrom FOMO. Hal ini terlihat 

dari bagaimana seseorangbmengembangkan perasaannya serta emosional negatif yang disebabkan oleh 

perasaan iri pada    postingan serta kehidupan  orang lain di  media sosial (Nafisa dan Salim, 2022). 

Penelitian menunjukkan bahwa FOMO berkaitan erat dengan tekanan sosial dan kebutuhan untuk selalu 

terhubung dengan lingkungan digital, sehingga memengaruhi pengalaman sosial mahasiswa dalam kehidupan 

sehari-hari (Rahmi dan Sukarta, 2023). Mahasiswa lebih rentan mengalami fear of missing out (FOMO), 

mengingat mereka aktif menggunakan media sosial. Mahasiswa yang sedang menjalani peralihan dari masa 

remaja ke dewasa awal cenderung lebih mudah dipengaruhi oleh teman dan mengikuti tren yang beredar di 

platform jejaring sosial (Pratiwi dan Mamesah, 2023). Hal tersebut sesuai dengan penelitian Angraini et al 

(2022) menunjukkan bahwa mahasiswa di Kota Makassar yang terlibat dalam penelitian ini cenderung 

memiliki tingkat FoMO yang sedang, dengan presentase sebesar 76% atau sebanyak 231 orang, maka 

responden dengan tingkat FoMO sedang cenderung lebih banyak menghabiskan waktu memikirkan apa yang 

sedang terjadi, membagikan momen baik yang ia miliki secara online (misalnya meng-update status), 

memahami candaan (jokes) yang dilakukan oleh teman-temannya, merasa terganggu ketika melewatkan 

kesempatan bertemu dengan temannya, dan merasa terganggu ketika melewatkan rencana berkumpul. 

Penelitian Mawaddah et al, (2025) menunjukkan bahwa penggunaan media sosial yang intens pada 

mahasiswa dapat memicu munculnya Fear of Missing Out (FOMO), yang ditandai dengan kebiasaan 

memeriksa media sosial secara berlebihan, kecemasan saat tidak terhubung, serta kecenderungan mengikuti 

tren dan membandingkan diri dengan orang lain. Kondisi ini dapat memengaruhi aspek psikologis, seperti 

menurunnya kepercayaan diri dan munculnya ketidakpuasan terhadap diri sendiri, serta memengaruhi perilaku 

sosial mahasiswa yang lebih berorientasi pada penerimaan di dunia digital. FOMO turut berperan dalam 

membentuk pola pikir, emosi, dan perilaku mahasiswa. 

Fear of Missing Out dapat memberikan berbagai pengaruh negatif terhadap kehidupan individu, 

terutama dalam aspek psikologis, emosional, dan sosial. Kondisi ini dapat menyebabkan munculnya perasaan 

cemas, tekanan emosional, peningkatan stres, gangguan tidur, kesulitan dalam mengelola emosi, rendahnya 

penerimaan terhadap diri sendiri, hingga berisiko mengalami gangguan suasana hati seperti depresi. Individu 

yang mengalami FOMO umumnya memiliki kekhawatiran akan tertinggal dari informasi, aktivitas, atau 

pengalaman orang lain sehingga merasa perlu untuk selalu terhubung dengan media sosial. Hal tersebut dapat 

menyebabkan kesulitan dalam mengendalikan intensitas penggunaan media sosial dan menimbulkan 

ketergantungan terhadap koneksi digital. Selain berdampak pada kesehatan mental, FOMO juga dapat 

memengaruhi hubungan sosial karena individu cenderung lebih banyak berinteraksi melalui media sosial 

dibandingkan melakukan komunikasi secara langsung dengan lingkungan sekitarnya. Paparan berbagai konten 

di jejaring sosial juga dapat memunculkan perbandingan sosial dan emosi negatif yang berpengaruh terhadap 

motivasi, produktivitas, serta menghambat aktivitas sehari-hari. 

Penelitian Nazariskina dan Selian (2025) rendahnya kontrol diri berhubungan dengan tingginya 

penggunaan media sosial dan meningkatkan risiko terjadinya FOMO. Mahasiswa dengan kontrol diri rendah 

cenderung sulit mengendalikan keinginan untuk selalu terhubung, sehingga dapat memengaruhi kepribadian 

melalui peningkatan impulsivitas, ketergantungan sosial, dan ketidakstabilan emosional. Penelitian Salsabillah 

dan Selian (2025) bahwa pentingnya proses adaptasi individu terhadap tekanan lingkungan. Dalam kaitannya 
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dengan FOMO, mahasiswa juga menghadapi tekanan sosial di media sosial yang menuntut mereka untuk 

selalu terhubung dan mengikuti tren. Proses adaptasi ini dapat memengaruhi pembentukan kepribadian, 

khususnya dalam aspek ketahanan psikologis, regulasi emosi, dan cara individu merespons tekanan sosial 

digital. 

Fenomena FOMO memiliki keterkaitan erat dengan pembentukan kepribadian, terutama dalam aspek 

emosional dan sosial. Individu yang mengalami FOMO cenderung memiliki tingkat kecemasan yang lebih 

tinggi, kontrol diri yang rendah, serta kecenderungan untuk membandingkan diri dengan orang lain. Hal ini 

dapat memengaruhi pembentukan identitas diri dan konsep diri mahasiswa dalam jangka panjang. Penelitian 

menunjukkan bahwa FOMO juga berkaitan dengan perubahan perilaku sosial, termasuk cara individu 

berinteraksi, menilai diri, dan membangun citra diri di media sosial. Lebih lanjut, budaya FOMO dalam era 

digital turut berperan dalam konstruksi identitas sosial mahasiswa. Media sosial menjadi ruang di mana 

individu membentuk dan menampilkan kepribadian yang diinginkan, sehingga terjadi proses pembentukan 

identitas yang dipengaruhi oleh persepsi sosial dan tekanan lingkungan digital. 

Berdasarkan uraian tersebut, diketahui bahwa fenomena FOMO merupakan isu yang relevan dan 

penting untuk diteliti, khususnya dalam kaitannya dengan pembentukan kepribadian mahasiswa sebagai 

generasi penerus bangsa. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara Fear of 

Missing Out (FOMO) dan pembentukan kepribadian pada mahasiswa pengguna media sosial. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode fenomenologi untuk memahami 

secara mendalam pengalaman subjektif mahasiswa terkait fenomena Fear of Missing Out (FoMO) serta 

perannya dalam pembentukan kepribadian. Penelitian dilaksanakan di lingkungan kampus Psikologi 

Universitas Muhammadiyah Aceh berlangsung selama kurang lebih tiga bulan, mulai dari tahap persiapan, 

pengumpulan data, analisis, hingga penyusunan laporan penelitian. Subjek penelitian adalah mahasiswa aktif 

pengguna media sosial yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan kriteria tertentu, 

yaitu menggunakan media sosial secara aktif selama minimal 3–5 jam per hari, memiliki lebih dari satu akun 

media sosial aktif, pernah atau sedang merasakan kecemasan ketika tidak mengikuti aktivitas di media sosial, 

serta bersedia berpartisipasi secara sukarela dan memberikan informasi secara terbuka. Kriteria eksklusi 

meliputi mahasiswa yang tidak memenuhi karakteristik tersebut atau tidak bersedia mengikuti seluruh 

rangkaian penelitian. Jumlah informan sebanyak 3–5 orang dipilih karena dianggap mampu memberikan 

informasi yang mendalam sesuai kebutuhan penelitian fenomenologi.  

Pengumpulan data dilakukan melalui wawancara mendalam semi-terstruktur, observasi terhadap 

perilaku penggunaan media sosial, serta dokumentasi berupa catatan, tangkapan layar aktivitas media sosial, 

dan dokumen lain yang relevan. Tahapan penelitian dimulai dengan identifikasi masalah, penyusunan 

instrumen penelitian, pemilihan informan, pelaksanaan wawancara, observasi dan pengumpulan dokumentasi, 

transkripsi data, analisis data, verifikasi hasil, hingga penyusunan laporan penelitian. Analisis data dilakukan 

menggunakan analisis tematik dengan langkah membaca dan memahami seluruh data secara berulang, 

melakukan pengkodean, mengelompokkan kode ke dalam kategori, mengembangkan tema-tema utama, 

kemudian menginterpretasikan makna pengalaman informan terkait FoMO dan pembentukan kepribadian.  

Keabsahan data dijaga melalui triangulasi sumber, triangulasi metode, serta member checking dengan 

meminta informan meninjau kembali hasil wawancara yang telah ditranskripsikan. Selain itu, seluruh proses 

penelitian didokumentasikan secara sistematis untuk menjaga kredibilitas, dependabilitas, dan konfirmabilitas 

data. Penelitian ini juga memperhatikan aspek etika penelitian dengan memperoleh izin dari pihak perguruan 

tinggi atau fakultas terkait, menjelaskan tujuan penelitian kepada informan, meminta persetujuan partisipasi 
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secara sukarela melalui informed consent, menjaga kerahasiaan identitas informan, serta memastikan bahwa 

seluruh data yang diperoleh hanya digunakan untuk kepentingan penelitian. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penggunaan Media Sosial 

Berdasarkan hasil wawancara, diketahui bahwa informan rata-rata mulai menggunakan media sosial 

sejak usia 15 tahun. Sejak saat itu, media sosial menjadi bagian dari kehidupan sehari-hari informan. Adapun 

platform yang paling sering digunakan oleh informan adalah Instagram, TikTok, dan WhatsApp. Dalam hal 

durasi penggunaan, informan mengungkapkan bahwa waktu yang dihabiskan untuk mengakses media sosial 

dalam sehari bersifat tidak menentu dan sangat bergantung pada suasana hati (mood) yang dirasakan. Hal ini 

menunjukkan bahwa penggunaan media sosial tidak memiliki batasan waktu yang jelas dan cenderung 

situasional. Tujuan utama informan dalam menggunakan media sosial adalah untuk memperoleh informasi 

yang sebelumnya tidak diketahui, serta sebagai sarana hiburan, khususnya melalui konten komedi. Aktivitas 

yang paling sering dilakukan oleh informan di media sosial adalah menonton berbagai konten yang tersedia. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian yang menunjukkan bahwa media sosial telah menjadi sarana 

utama bagi remaja dan dewasa muda untuk memperoleh informasi, hiburan, serta menjalin interaksi sosial 

secara digital. Intensitas penggunaan yang tinggi menyebabkan individu lebih sering terpapar berbagai 

informasi dan aktivitas sosial yang berlangsung secara daring sehingga meningkatkan keterikatan terhadap 

media sosial. Penelitian Bloemen dan De Coninck (2020) menemukan bahwa semakin tinggi penggunaan 

media sosial, semakin tinggi pula kecenderungan individu mengalami Fear of Missing Out (FOMO). Kondisi 

tersebut terjadi karena media sosial memberikan akses tanpa batas terhadap aktivitas sosial orang lain 

sehingga mendorong individu untuk terus terhubung dan memantau perkembangan informasi terbaru. Temuan 

penelitian ini menunjukkan bahwa penggunaan media sosial yang bersifat situasional dan tidak memiliki 

batasan waktu yang jelas dapat meningkatkan risiko ketergantungan serta kecenderungan untuk selalu 

memeriksa media sosial. 

Konsep FoMO merupakan bentuk kecemasan sosial yang muncul akibat kebutuhan individu untuk tetap 

terhubung dengan pengalaman orang lain. Dalam konteks mahasiswa, kebutuhan ini semakin kuat karena 

adanya dorongan untuk diterima dalam lingkungan sosial. Berdasarkan hasil penelitian, mahasiswa cenderung 

merasa tidak nyaman ketika tidak mengikuti perkembangan di media sosial, yang menunjukkan adanya 

ketergantungan psikologis terhadap konektivitas digital. Penulis berasumsi bahwa kondisi ini dipengaruhi oleh 

fase perkembangan mahasiswa yang sedang berada pada tahap pencarian identitas diri (Sarlan, 2023). 

 

Pengalaman Fear of Missing Out (FOMO) 

Hasil wawancara menunjukkan bahwa informan pernah mengalami Fear of Missing Out (FOMO), 

meskipun dalam tingkat yang relatif rendah. Informan mengaku pernah merasa takut atau khawatir tertinggal 

informasi atau tren yang sedang berkembang di media sosial. Pengalaman tersebut muncul ketika informan 

melihat adanya tren baru yang sedang viral, sehingga timbul dorongan untuk tidak tertinggal dari orang lain. 

Informan mengungkapkan bahwa muncul keinginan untuk segera mengikuti tren tersebut agar tetap relevan 

dalam lingkungan sosial digital. Ketika melihat unggahan orang lain yang menarik, informan biasanya 

memberikan respons berupa menyukai (like) dan mengomentari postingan tersebut. Informan juga menyadari 

pentingnya untuk terus mengecek media sosial agar tidak ketinggalan informasi yang sedang tren, yang 

menurutnya dianggap penting. Selain itu, ketika tidak dapat mengakses media sosial dalam jangka waktu 

tertentu, informan mengaku mengalami perubahan suasana hati menjadi kurang baik (bad mood). Hal ini 

menunjukkan adanya keterikatan emosional terhadap penggunaan media sosial. 
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Penelitian Akbari et al (2021) dalam studi meta-analisis menemukan bahwa FOMO memiliki hubungan 

yang kuat dengan penggunaan internet dan media sosial, terutama pada individu yang memiliki kebutuhan 

tinggi untuk tetap terhubung dengan lingkungan sosialnya. Ketika seseorang merasa tertinggal informasi atau 

aktivitas yang sedang populer, muncul dorongan untuk terus memantau media sosial agar tetap relevan dalam 

kelompok sosialnya. Hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa informan mengalami perubahan suasana 

hati ketika tidak dapat mengakses media sosial dalam waktu tertentu. Kondisi tersebut memperlihatkan 

adanya keterikatan emosional yang merupakan salah satu karakteristik utama FOMO (Tandon et al, 2021). 

Selain itu, FoMO juga berdampak pada pola interaksi sosial mahasiswa. Berdasarkan teori interaksi 

sosial dari Goffman, individu cenderung menampilkan “front stage” atau citra diri terbaik di hadapan publik. 

Dalam konteks media sosial, mahasiswa berusaha menampilkan kehidupan yang ideal untuk mendapatkan 

pengakuan sosial. Hasil penelitian menunjukkan bahwa interaksi langsung (face-to-face) cenderung berkurang 

karena mahasiswa lebih fokus pada interaksi digital. Hal ini sejalan dengan penelitian Sulastri dan Sylvia 

(2022) yang menyatakan bahwa FoMO dapat menghambat interaksi sosial nyata. 

 

Pengaruh FOMO terhadap Perasaan dan Perilaku 

Dari aspek psikologis, informan mengungkapkan bahwa media sosial terkadang mendorong munculnya 

perilaku membandingkan diri dengan orang lain. Namun demikian, informan memiliki mekanisme kontrol diri 

dengan menanamkan pemikiran bahwa setiap individu memiliki keunikan masing-masing, sehingga tidak 

perlu menjadi orang lain. Menariknya, informan tidak merasa kehilangan kepercayaan diri setelah melihat 

unggahan orang lain. Sebaliknya, informan justru menjadikan pencapaian orang lain sebagai motivasi untuk 

berkembang dan meraih kesuksesan.. Dalam aspek perilaku, informan mengakui pernah mengikuti tren di 

media sosial, seperti melakukan dance challenge, karena adanya rasa ketertarikan dan kecenderungan untuk 

ikut terlibat. Hal ini menunjukkan bahwa FOMO dapat memengaruhi perilaku imitasi terhadap tren yang 

berkembang. 

Einstein et al, (2023) menjelaskan bahwa FOMO dapat memperkuat hubungan antara penggunaan 

media sosial dengan munculnya kecemasan. Individu yang sering membandingkan dirinya dengan orang lain 

cenderung lebih rentan mengalami tekanan psikologis. Namun, apabila individu memiliki kemampuan 

menerima diri dan berpikir positif, dampak negatif tersebut dapat diminimalkan. Dalam penelitian ini, 

informan justru menjadikan pencapaian orang lain sebagai sumber motivasi untuk berkembang. Selain itu, 

informan mengakui pernah mengikuti tren yang sedang viral, seperti dance challenge. Hal ini menunjukkan 

bahwa FOMO dapat memengaruhi perilaku imitasi karena individu terdorong untuk ikut berpartisipasi dalam 

aktivitas yang sedang populer agar tidak merasa tertinggal dari kelompok sosialnya (Tandon et al, 2021). 

Hasil penelitian Mardhiyah dsn Maghfirah (2025) menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara 

kecerdasan emosional dengan fear of missing out (FOMO) pada mahasiswa pengguna media sosial. Hubungan 

antara kedua variabel bersifat negatif dengan tingkat kekuatan hubungan berada pada kategori sedang, yang 

berarti semakin tinggi kecerdasan emosional maka semakin rendah tingkat fear of missing out (FOMO), dan 

demikian pula sebaliknya. Pengguna media sosial sebaiknya membatasi intensitas penggunaan media sosial 

agar tidak berdampak negatif secara psikologis akibat penggunaan berlebihan, terutama terkait fear of missing 

out (FOMO). Langkah yang dapat dilakukan adalah dengan mematikan notifikasi media sosial, membatasi 

akses ke aplikasi tertentu, serta mempersiapkan peringatan apabila telah melewati batas waktu penggunaan 

media sosial per hari. 

Penelitian Arrazaq dan Selian (2026) membahas gambaran stres pada remaja yang mengalami 

kecanduan media social, terdapat kesamaan dalam aspek perilaku adiktif dan dampak psikologisnya. Dalam 

konteks FOMO, penggunaan media sosial yang berlebihan juga dapat memicu stres, kecemasan, dan tekanan 

psikologis. Hal ini menunjukkan bahwa perilaku adiktif digital, baik dalam bentuk judi online maupun media 
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sosial, memiliki potensi yang sama dalam memengaruhi kondisi emosional dan pembentukan kepribadian 

individu, terutama dalam hal regulasi emosi dan kontrol diri. 

 

Pembentukan Kepribadian 

Berdasarkan hasil wawancara, media sosial memiliki pengaruh terhadap cara informan memandang diri 

sendiri, meskipun tidak secara dominan. Informan mengungkapkan bahwa melihat kesuksesan orang lain di 

media sosial dapat memunculkan dorongan untuk menjadi lebih baik dan mencapai hal serupa. Selain itu, 

media sosial juga memengaruhi cara informan berinteraksi dengan orang lain, terutama dalam perubahan gaya 

komunikasi. Hal ini menunjukkan bahwa media sosial berperan dalam membentuk pola interaksi sosial yang 

lebih berbasis digital. Informan juga menyatakan bahwa media sosial memengaruhi sikap dan kebiasaan 

sehari-hari. Pengalaman FOMO sendiri dinilai memiliki dampak ganda, yaitu dapat berdampak negatif 

terhadap kepercayaan diri, namun juga dapat memberikan dampak positif sebagai motivasi untuk 

berkembang. Dalam menyikapi perasaan FOMO, informan menunjukkan adanya kesadaran bahwa media 

sosial hanya menampilkan sisi terbaik (highlight) dari kehidupan seseorang. Kesadaran ini membantu 

informan dalam mengurangi dampak negatif FOMO. Selain itu, informan juga melakukan upaya pengendalian 

dengan membatasi waktu penggunaan media sosial serta memilih untuk mengikuti akun-akun yang 

memberikan dampak positif. Strategi ini menunjukkan adanya kemampuan regulasi diri dalam menghadapi 

tekanan dari lingkungan digital. 

Schmuck (2021) menjelaskan bahwa paparan konten dari influencer dan pengguna lain dapat 

memengaruhi kesejahteraan sosial remaja melalui mekanisme FOMO. Individu yang terus-menerus 

membandingkan kehidupannya dengan kehidupan orang lain berpotensi mengalami penurunan kesejahteraan 

psikologis. Namun, apabila individu mampu memaknai konten tersebut sebagai sumber inspirasi dan motivasi, 

maka dampaknya dapat menjadi positif. Dalam penelitian ini, informan menunjukkan kemampuan untuk 

memahami bahwa media sosial hanya menampilkan sisi terbaik kehidupan seseorang (highlight life), sehingga 

mampu mengurangi kecenderungan melakukan perbandingan sosial yang berlebihan. Kesadaran tersebut 

merupakan bentuk regulasi diri yang penting dalam menjaga kesehatan psikologis di era digital (Einstein et al, 

2023). 

Dalam penelitian ini mahasiswa mengaku merasa gelisah ketika tidak terhubung dengan media sosial 

dalam waktu tertentu. Kondisi ini menunjukkan adanya ketergantungan emosional terhadap media sosial. 

ketidakmampuan mengontrol penggunaan media sosial menjadi faktor utama yang memperburuk kondisi 

tersebut. Penelitian juga menunjukkan bahwa sebagian besar dimensi dari kecerdasan emosional berkorelasi 

negatif paling tinggi dengan dimensi addiction dan need to belong. Hal ini berarti apabila kecerdasan 

emosional semakin tinggi, maka kedua dimensi tersebut akan semakin rendah (Nurfitri dan Ikhrom, 2025) 

(Nurfitri dan Ikhrom, 2025). 

Penelitian Rizkiyani dan Selian (2025) membahas paradigma teoretis dalam psikologi, termasuk 

landasan filosofis dan keterbatasannya. Relevansi penelitian ini terletak pada kerangka konseptual dalam 

memahami fenomena FOMO. FOMO dapat dianalisis melalui berbagai pendekatan psikologi, seperti 

behaviorisme (penguatan dari media sosial), kognitif (proses perbandingan sosial), dan humanistik (kebutuhan 

akan penerimaan). Dengan memahami berbagai paradigma ini, penelitian tentang FOMO dan pembentukan 

kepribadian mahasiswa dapat memiliki landasan teoritis yang lebih kuat dan komprehensif. 

 

Refleksi Informan 

Berdasarkan hasil wawancara, seluruh informan menunjukkan adanya kesadaran terhadap dampak 

penggunaan media sosial dan pengalaman FOMO yang mereka alami. Informan memahami bahwa media 

sosial sering kali hanya menampilkan sisi terbaik kehidupan seseorang sehingga tidak selalu mencerminkan 

kondisi sebenarnya. Untuk mengurangi dampak negatif FOMO, informan menerapkan berbagai strategi 
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seperti membatasi waktu penggunaan media sosial, melakukan detoks digital, mematikan notifikasi, 

menghentikan sementara akses media sosial, serta lebih fokus pada aktivitas di dunia nyata. Meskipun media 

sosial memberikan manfaat berupa peningkatan motivasi, kreativitas, dan akses informasi, informan juga 

menyadari adanya dampak negatif seperti ketergantungan, rendah diri, dan berkurangnya interaksi sosial 

langsung. Oleh karena itu, kemampuan mengontrol penggunaan media sosial menjadi faktor penting dalam 

meminimalkan dampak negatif FOMO. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian yang menyatakan bahwa kemampuan regulasi diri merupakan 

faktor penting dalam mengendalikan FOMO dan mencegah munculnya dampak psikologis yang lebih serius. 

Akbari et al (2021) menyimpulkan bahwa individu dengan tingkat FOMO yang tinggi cenderung mengalami 

penggunaan media sosial yang berlebihan, sedangkan individu yang mampu mengontrol perilaku digitalnya 

memiliki risiko yang lebih rendah terhadap kecanduan media sosial. Oleh karena itu, strategi pengelolaan 

penggunaan media sosial yang diterapkan oleh informan dapat dianggap sebagai bentuk coping adaptif yang 

membantu menjaga keseimbangan antara kehidupan digital dan kehidupan nyata. 

Penelitian Maulida dan Selian (2025) menunjukkan bahwa pengalaman emosional dan lingkungan 

sosial sangat memengaruhi pembentukan self-esteem. Dalam kaitannya dengan FOMO, mahasiswa yang 

mengalami ketergantungan pada validasi sosial di media sosial cenderung memiliki kepercayaan diri yang 

tidak stabil. Hal ini menunjukkan bahwa faktor eksternal, termasuk interaksi sosial digital, dapat membentuk 

konsep diri dan kepribadian individu. 

Strategi yang dilakukan informan, seperti membatasi waktu penggunaan media sosial dan melakukan 

digital detox, sejalan dengan literatur mengenai regulasi diri digital. Tufan et al (2025) menunjukkan bahwa 

hubungan antara FOMO dan kesejahteraan psikologis dimediasi oleh penggunaan media sosial yang 

bermasalah dan digital burnout. Pengelolaan waktu luang dan kontrol diri dapat menjadi faktor protektif. 

Selain itu Siregar (2025) menekankan pentingnya literasi digital dan intervensi kesehatan mental untuk 

membantu Generasi Z menghadapi FOMO secara lebih sehat.  Temuan ini memperkuat hasil penelitian bahwa 

kemampuan mengontrol penggunaan media sosial menjadi faktor penting dalam meminimalkan dampak 

negatif FOMO. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa Fear of Missing Out (FoMO) merupakan 

fenomena yang dialami oleh mahasiswa pengguna media sosial dengan intensitas yang beragam dan memiliki 

pengaruh terhadap aspek emosional, perilaku, serta pembentukan kepribadian. Penggunaan media sosial yang 

tinggi dan tidak terkontrol mendorong munculnya perasaan cemas, perbandingan sosial, serta kecenderungan 

untuk mengikuti tren agar tetap relevan dalam lingkungan digital. Meskipun demikian, FoMO tidak selalu 

berdampak negatif, karena dalam beberapa kasus dapat menjadi motivasi untuk berkembang. Perbedaan 

dampak yang dirasakan dipengaruhi oleh kemampuan kontrol diri dan kesadaran individu dalam 

menggunakan media sosial. Oleh karena itu, pengelolaan penggunaan media sosial secara bijak, seperti 

membatasi waktu, melakukan detoks digital, dan meningkatkan aktivitas di dunia nyata, menjadi penting 

untuk meminimalkan dampak negatif serta mendukung pembentukan kepribadian yang lebih sehat. 
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