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Abstract 

The rapid development of the digital era has made teenagers active users of social media, 

which has the potential to affect their psychological condition, such as the emergence of 

Fear of Missing Out behavior. This study aims to examine the influence of social media 

use on Fear of missing out behavior, map the platforms with the highest usage rates, and 

measure daily access duration among high school students. The research method 

employed a quantitative approach with a correlational research design. The respondents 

were 90 students aged 15–18 years who were active social media users for at least two 

hours per day. The sampling technique used was purposive sampling. The regression test 

results indicate that social media use significantly influences FoMO behavior, with 

TikTok being the most dominant platform used, with the highest usage duration of 7–8 

hours per day. These findings highlight the importance of intervention from the 

immediate environment, such as parents and educators, to prevent the negative 

psychological impacts of excessive social media use. 
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Abstrak  

Perkembangan era digital yang pesat menjadikan remaja sebagai pengguna aktif 
media sosial, yang berpotensi memengaruhi kondisi psikologis mereka, seperti 
munculnya perilaku Fear of Missing Out. Penelitian ini bertujuan untuk menguji 
pengaruh penggunaan media sosial terhadap perilaku Fear of Missing Out, 
memetakan platform dengan tingkat penggunaan tertinggi dan mengukur durasi 
akses harian pada remaja Sekolah Menengah Atas. Metode dalam penelitian ini 
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain penelitian korelasional.  
Responden dalam penelitian ini adalah 90 orang siswa berusia 15 – 18 tahun yang 
merupakan pengguna aktif media sosial minimal dua jam per hari. Teknik sampling 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah purposive sampling. Hasil uji regresi 
menunjukkan bahwa penggunaan media sosial berpengaruh signifikan terhadap 
perilaku FoMO dan TikTok menjadi platform yang paling dominan digunakan, dengan 
durasi penggunaan terbanyak 7–8 jam per hari. Temuan ini menunjukkan pentingnya 
intervensi dari lingkungan terdekat, seperti orang tua dan pendidik, untuk mencegah 
dampak negatif psikologis dari penggunaan media sosial yang berlebihan. 
Kata Kunci: Fear of Missing Out; Media Sosial; Siswa Remaja 
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Pendahuluan 

Kehidupan remaja masa kini tak lepas dari penggunaan media sosial, terutama 

di tengah pesatnya perkembangan era digital. Pada Januari 2024, tercatat terdapat 

139 juta pengguna media sosial di Indonesia (Pandjaitan, 2024). Remaja saat ini 

sebagai generasi yang tumbuh dimasa digital dan terbiasa menggunakan teknologi 

sejak dini, menjadikan media sosial bagian penting dalam kehidupan remaja. Media 

sosial kini berkembang menjadi platform serba guna yang tidak hanya memfasilitasi 

komunikasi, tapi dapat berdampak pada kondisi psikologis dan kehidupan sosial 

remaja. Namun, penggunaan media sosial secara tidak terkendali dapat memicu 

sejumlah persoalan, seperti perasaan terasing dan rentan terhadap perundungan di 

dunia maya, serta gangguan kesehatan mental (Perry dkk., 2023). Ketidakmampuan 

mengontrol penggunaan media sosial dapat memicu timbulnya gejala FoMO pada 

individu, yaitu berupa kecemasan terhadap kemungkinan terlewatnya informasi, tren, 

atau pengalaman penting dalam lingkaran sosial. Memahami dampak ini sangat 

penting untuk membantu remaja mengembangkan keterampilan mengatasi stres dan 

pengaturan diri. 

Fase remaja merupakan fase krusial dalam tahapan perkembangan individu, 

yaitu masa di mana pengaruh teman sebaya sangat besar. Pada fase ini, remaja 

mengalami proses mencari identitas diri melalui eksplorasi nilai dan tujuan hidup, 

yang penting untuk persiapan memasuki dunia dewasa (Zhang & Qin, 2023). Remaja 

sangat bergantung pada interaksi sosial dengan teman-teman sebagai sumber 

dukungan dan kebutuhan untuk diterima dalam kelompok mendorong remaja untuk 

bersosialisasi. Media sosial memudahkan remaja terhubung dengan teman sebaya dan 

mendukung proses sosialisasi (Beyens dkk., 2016). Namun, tingginya intensitas 

penggunaan ruang digital turut dikaitkan dengan peningkatan risiko gangguan 

kesehatan mental, seperti depresi dan kecemasan (Odgers & Jensen, 2020).  

Sosial media muncul sebagai alat yang memudahkan komunikasi dan pencarian 

informasi. Kemajuan teknologi memberikan kemudahan akses informasi kapan saja 

dan di berbagai tempat. Sejak munculnya Friendster dan MySpace di awal 2000-an, 

media sosial telah berkembang pesat menjadi sarana komunikasi dan pertukaran 

informasi global dengan hadirnya beragam jejaring digital seperti Instagram, 

Facebook, Twitter, YouTube, dan TikTok (Qadir & Ramli, 2024). Media sosial juga 

sering digunakan untuk membagikan aktivitas sehari-hari atau mengikuti tren terbaru 

sesuai perkembangan zaman yang ada (Hartina dkk., 2024). Selain itu, media sosial 

dapat meningkatkan kemampuan bersosialisasi dengan memberikan informasi sesuai 

minat, dengan membaca atau menonton konten yang remaja butuh kan, kemudian 

bisa belajar lebih percaya diri dalam berinteraksi (Einstein dkk., 2023). Sun dan Zhang 

(2021) menyatakan kecanduan media sosial merujuk pada ketergantungan tidak sehat 

terhadap penggunaannya, kecanduan media sosial dapat menyebabkan seseorang 

menghabiskan waktu berlebihan di platform tersebut, mengganggu aktivitas sehari-

hari dan kesehatan mental. Agung dan Sahara (2023) mengungkapkan kecanduan 
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media sosial dapat dilihat melalui tiga aspek, yaitu Sosial Consequences, Time 

Displacement, dan Compulsive Feelings. 

Fear of missing out adalah suatu kondisi psikologis yang ditandai dengan rasa 

gelisah dan kekhawatiran berlebihan terhadap kemungkinan  terlewat informasi atau 

momen yang dialami individu lain (Fazria dkk., 2024). Przybylski dkk (2013) 

mengungkapkan bahwa FoMO mencerminkan kecenderungan untuk terus-menerus 

mengikuti perkembangan aktivitas sosial. Sette dkk (2020) mengidentifikasi empat  

dimensi pembentuk FoMO, meliputi need to belong, need for popularity, anxiety, and 

addiction.  

Beberapa penelitian membuktikan pengguna aktif media sosial dapat 

meningkatkan perilaku FoMO. Saldierna dkk (2024)  menemukan FoMO cukup umum 

terjadi di kalangan siswa SMP di Guadalajara, Meksiko, terutama pada perempuan dan 

pengguna aktif berbagai platform media sosial. Sejalan dengan temuan Fazria dkk 

(2024) menyatakan penggunaan media sosial yang intensif dan ketergantungan 

berlebih, berkaitan dengan fenomena FoMO. Penelitian Scheinfeld dan Voorhees 

(2022) juga mengungkapkan adanya korelasi kuantitas aktivitas di platform media 

sosial dengan FoMO, di mana keterlibatan yang lebih intensif menghasilkan 

kecemasan yang lebih besar terhadap kemungkinan terlewatnya momen penting. 

Penggunaan Instagram yang tinggi berhubungan dengan perilaku FoMO (Ananda dkk., 

2023; Augusta & Putri, 2023). Selain itu, penelitian Purwanto (2024) mengkonfirmasi 

bahwa penggunaan TikTok secara signifikan berkontribusi terhadap perilaku FoMO. 

Meskipun banyak penelitian telah membahas kaitan pemakaian media sosial 

terhadap fenomena FoMO, belum ada yang secara spesifik mengkaji platform mana 

yang paling dominan digunakan, durasi penggunaannya, dan pengaruhnya terhadap 

FoMO pada remaja di Kecamatan Guntur. Penelitian ini bertujuan untuk memetakan 

platform media sosial dengan tingkat penggunaan tertinggi, mengukur lama waktu 

akses harian, serta menguji pengaruh penggunaan media sosial terhadap perilaku 

FoMO pada remaja di salah satu SMA di Kecamatan Guntur. 

Metode  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, yaitu metode yang 

dilakukan secara objektif dan sistematis dengan mengumpulkan data numerik untuk 

menguji hipotesis melalui analisis statistik (Lim, 2024). Pengumpulan data primer 

dilakukan melalui kuesioner skala Likert, menggunakan instrumen versi terjemahan 

Indonesia Skala ON-FoMO oleh Kurniawan dan Hardianti (2022) untuk mengukur 

tingkat FoMO responden, serta Social Media Addiction Scale (SMAS) oleh Al-Menayes 

(2015) untuk mengukur tingkat kecanduan media sosial.  

Sebelum penelitian utama dilakukan, tahap pra-penelitian dilaksanakan untuk 

menguji validitas dan reliabilitas kedua instrumen. Uji coba dilakukan terhadap 30 

responden yang tidak termasuk dalam kelompok sampel penelitian. Tujuan dari tahap 

ini adalah untuk memastikan kesesuaian instrumen dengan karakteristik populasi 

target. Hasil uji reliabilitas Skala ON-FoMO menunjukkan tingkat reliabilitas yang tinggi 

dengan koefisien Alpha Cronbach mencapai 0,894, sementara Skala Social Media 
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Addiction memperoleh nilai 0,862. Mengacu pada pendapat Kilic (2016) yang 

menyatakan bahwa suatu instrumen dikatakan andal apabila nilai Cronbach’s Alpha ≥ 

0,70, maka kedua skala tersebut memenuhi kriteria reliabilitas tinggi dan layak dipakai 

dalam penelitian. 

Penentuan sampel penelitian ini menggunakan metode purposive sampling. 

Sampel diambil dari salah satu sekolah menengah atas (SMA) di Kecamatan Guntur, 

Kabupaten Demak. Kriteria responden diantaranya, pengguna aktif media sosial 

(Instagram, TikTok, Facebook, Twitter, WhatsApp, atau platform lainnya), intensitas 

penggunaan minimal dua jam per hari, rentang usia 15–18 tahun, dan  bersedia mengisi 

kuesioner. Proses pengumpulan data dilakukan secara daring mengunakan Google 

Forms dengan melibatkan 90 responden. Analisis data mencakup statistik deskriptif 

untuk memetakan pola presentase penggunaan media sosial, uji asumsi klasik 

(normalitas residual, linearitas, dan heteroskedastisitas), analisis regresi linier 

sederhana yang dilengkapi uji t dan perhitungan koefisien determinasi (R²) melalui 

software statistik SPSS 27.0.1. 

Hasil  

Berdasarkan data terkait aktivitas di platform media sosial, sebagian besar 

responden menghabiskan 7-8 jam per hari dengan frekuensi 42 orang (46,7%), 

kemudian 5-6 jam sebanyak 21 orang (23,3%), 9-10 jam sebanyak 16 orang (17,8%), 

dan lebih dari10 jam sebanyak 3 orang (3,3%). TikTok menjadi platform yang paling 

sering digunakan dengan frekuensi 40 orang (44,4%), disusul Instagram sebanyak 29 

orang (32,2%), Twitter 10 orang (11,1%), WhatsApp 7 orang (7,8%), dan Facebook 4 

orang (4,4%). 

Uji asumsi dalam penelitian ini terdiri dari uji normalitas, uji linearitas dan uji 

heteroskedasatisitas. Hasil uji normalitas menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,185 

(p>0,05). Nilai signifikansi yang lebih dari 0,05 mengindikasikan bahwa data residual 

terdistribusi secara normal. Hasil uji linearitas menunjukkan nilai signifikansi Deviation 

from Linearity sebesar 0,186 (p > 0,05). Hasil ini mengindikasikan terdapat hubungan 

linear antara variabel media sosial dan fear of missing out. Pengujian 

heteroskedastisitas menggunakan metode Uji Glejser menghasilkan nilai signifikansi 

sebesar 0,079 (p > 0,05), yang berarti tidak terdapat masalah heteroskedastisitas dan 

asumsi homoskedastisitas data penelitian terpenuhi. 

Uji hipotesis dalam penelitian ini menggunakan uji regresi linier sederhana. 

Berdasarkan tabel 1 analisis regresi linier sederhana menghasilkan persamaan 

Ŷ=13,405+1,153.X. Persamaan ini bahwa semakin tinggi intensitas pemakaian media 

sosial (X), semakin meningkat pula perilaku FoMO (Y). Konstanta sebesar 13,405 

mengindikasikan bahwa ketika penggunaan media sosial bernilai nol, tingkat FoMO 

sebesar 13,405. Sementara itu, koefisien regresi 1,153 menyatakan bahwa setiap 

penggunaan media sosial mengalami peningkatan, maka perilaku FoMO meningkat 

sebesar 1,153.  Hasil uji regresi X terhadap Y menunjukkan nilai p sebesar 0,001 (p < 

0,05) serta t hitung sebesar 13,433, yang melebihi nilai t tabel 1,987. Hasil ini 
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menunjukkan bahwa penggunaan platform media sosial memiliki dampak yang 

signifikan terhadap tingkat FoMO. 

 
Tabel 1. Hasil Analisis Regresi Linier Sederhana 

Coefficientsa 

Model Unstandardized Coefficients Standardized 

Coefficients 

t Sig. 

B Std. Error Beta 

(Constant) 13.405 3.583  3.742 <.001 

SMAS 1.153 .086 .820 13.433 <.001 

 

Tabel 2 menunjukkan koefisien determinasi (R²) sebesar 0,672 mengungkapkan 

penggunaan media sosial memberikan sumbangan efektif sebesar 67% terhadap 

variabel terikat, yaitu perilaku FoMO. sementara 32,8% sisanya dipengaruhi oleh faktor 

lain yang tidak dianalisis dalam penelitian ini. Dengan demikian, hasil analisis statistik 

telah memenuhi kreteria signnifikansi dan mengonfirmasi bahwa pemakaian media 

sosial berpengaruh signifikan terhadap munculnya kecenderungan perilaku FoMO pada 

remaja. 

 
Tabel 2. Koefisien Determinasi 

 

 

 

 

Pembahasan 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa penggunaan media sosial yang tinggi di 

kalangan remaja secara signifikan berpengaruh terhadap munculnya perilaku Fear of 

Missing Out (FoMO). Fenomena ini terlihat dari data bahwa mayoritas responden 

menghabiskan waktu 7–8 jam setiap harinya untuk mengakses media sosial, dengan 

TikTok sebagai platform yang paling banyak digunakan. Temuan ini sejalan dengan 

Gumelar dan Maulana (2023), yang menemukan adanya korelasi positif antara FoMO 

dan kecanduan Instagram, menunjukkan gangguan pada stabilitas psikologis remaja. 

Ketergantungan pada media sosial, yang terlihat dari waktu yang dihabiskan (time 

displacement) dan perasaan kompulsif (compulsive feelings), menjelaskan mengapa 

penggunaan media sosial yang intens dapat meningkatkan gejala FoMO. Bhateja dkk 

(2023) juga menyatakan bahwa pemakaian media sosial secara berlebihan dapat 

memberikan efek buruk terhadap kesejahteraan mental individu, menurunkan fokus 

belajar, dan mengurangi keterlibatan sosial. Akses yang konstan terhadap kehidupan 

orang lain melalui media sosial menciptakan tekanan untuk selalu “terhubung”, yang 

kemudian mendorong kecemasan karena takut tertinggal informasi, tren, atau momen 

sosial yang dianggap penting.  

Model Summary 

R R Square Adjusted R 

Square 

Std. Error of the 

Estimate 

.820a .672 .668 6.495 
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Analisis statistik regresi dalam penelitian ini memperkuat adanya pengaruh 

signifikan antara intensitas penggunaan media sosial terhadap perilaku Fear of Missing 

Out (FoMO). Dengan koefisien determinasi sebesar 67,2%, dapat disimpulkan bahwa 

hampir dua pertiga dari variasi perilaku FoMO pada remaja dapat dijelaskan oleh 

tingkat kecanduan media sosial. Temuan ini mendukung hasil penelitian Fabris dkk 

(2020) yang menyoroti bahwa FoMO dapat memicu kecanduan media sosial dan 

menurunkan kesejahteraan emosional. Paparan berlebihan terhadap unggahan 

kehidupan ideal orang lain juga mendorong remaja untuk terus membandingkan diri 

secara negatif. Proses ini menciptakan siklus yang membuat remaja merasa kurang 

berharga dan tertinggal dibandingkan teman sebaya yang tampak lebih “sempurna” 

secara daring. Keles dkk (2020) menyebutkan kebiasaan membandingkan diri serta 

penggunaan media sosial menyebabkan kecemasan dan depresi. Anwar dkk (2020) 

menambahkan bahwa kecenderungan membandingkan kehidupannya dengan 

unggahan orang lain di media sosial serta kebiasaan bermedia sosial secara kompulsif, 

mengakibatkan rentan mengalami FoMO, didorong keinginan yang kuat untuk selalu 

update mengenai tren terkini. 

Platform media sosial seperti TikTok dan Instagram memberikan akses kepada 

remaja untuk melihat apa yang saat ini sedang tren, sehingga membuat tidak ingin 

ketinggalan apa yang sedang populer saat ini, yang dapat menyebabkan kecanduan dan 

kesulitan untuk berhenti scrolling. Perasaan cemas dan gelisah sering muncul ketika 

remaja tidak dapat mengakses media sosial atau merasa ada sesuatu yang terlewat. Hal 

ini mendukung pendapat Yin dkk (2021), yang menyatakan bahwa remaja cenderung 

menggunakan media sosial sebagai kompensasi atas kurangnya interaksi sosial di dunia 

nyata, yang justru dapat meningkatkan tingkat FoMO. Ketika waktu yang seharusnya 

digunakan untuk belajar, beristirahat, atau menjalin hubungan langsung dengan 

lingkungan sekitar tergantikan oleh konsumsi media sosial secara kompulsif, remaja 

tidak hanya kehilangan keseimbangan kehidupan sosialnya tetapi juga rentan 

mengalami gangguan regulasi emosi. Penggunaan berlebihan memicu FoMO akibat 

perbandingan sosial yang tidak realistis yang dapat menurunkan kepuasan hidup. 

Notifikasi dari update konten yang terus-menerus memperkuat dorongan untuk selalu 

terhubung, sehingga memperparah perilaku FoMO. Sebagaimana disampaikan oleh 

Vemuri (2024), konektivitas konstan di media sosial meningkatkan kecemasan karena 

takut tertinggal. 

Namun demikian, tidak semua remaja merespons dampak negatif media sosial 

dengan cara yang sama. Dewi dkk (2025) menjelaskan remaja yang memiliki 

kecerdasan emosional tinggi umumnya mampu merespons pengaruh negatif media 

sosial dengan lebih baik, karena memiliki kesadaran diri (self-awareness) yang baik 

serta kemampuan untuk menjalin hubungan sosial secara positif.  Selain itu, peran 

orang tua juga sangat penting dalam mencegah dampak negatif media sosial. Anastasya 

dkk (2024) menjelaskan orang tua harus mengawasi penggunaan teknologi digital pada 

anak untuk mencegah dampak negatif seperti cyberbullying, gangguan kesehatan, dan 

penurunan prestasi dengan cara membatasi waktu, mengedukasi, dan memantau 

aktivitas digital remaja. 
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Oleh karena itu, pengawasan dan pembatasan penggunaan media sosial secara 

bijak oleh orang tua maupun pihak sekolah sanggatlah penting. Pendekatan ini tidak 

hanya bertujuan untuk mencegah kecanduan, tetapi juga untuk membentuk kebiasaan 

digital yang sehat dan bertanggung jawab. Media sosial seharusnya menjadi alat 

pendukung pengembangan diri, bukan sumber tekanan psikologis yang membebani 

remaja. Keterlibatan aktif dari orang tua dan sekolah menjadi kunci dalam memberikan 

pendampingan serta membentuk budaya bermedia sosial yang sehat. Tidak cukup 

hanya membatasi waktu penggunaan, namun juga penting untuk mendorong 

keterlibatan dalam aktivitas sosial nyata yang positif. Dengan demikian, penelitian ini 

menguatkan pandangan bahwa kecanduan media sosial memainkan peran besar dalam 

meningkatkan FoMO di kalangan remaja, dan menegaskan perlunya intervensi dari 

lingkungan sosial terdekat sebagai bagian dari solusi preventif. 

 

Kesimpulan  

Temuan penelitian ini mengindikasi bahwa pemakaian media sosial 

berpengaruh secara signifikan memengaruhi munculnya perasaan takut ketinggalan 

(FoMO) pada remaja, dengan kontribusi sebesar 67,2%. Hal ini menegaskan bahwa 

media sosial tidak hanya menjadi sarana komunikasi, tetapi juga berdampak pada 

kondisi psikologis remaja, terutama dalam bentuk kecemasan, ketergantungan, dan 

penurunan interaksi sosial nyata. Penelitian ini memiliki keterbatasan dalam 

menjelaskan faktor-faktor psikologis lainnya seperti self-esteem, regulasi emosi, dan 

dukungan sosial yang mungkin turut mempengaruhi munculnya FoMO dan sifat 

penelitian yang cross-sectional tidak memungkinkan penarikan kesimpulan kausal. Oleh 

karena itu, penelitian selanjutnya dapat mengeksplorasi faktor-faktor tersebut untuk 

memahami mekanisme psikologis yang lebih kompleks dan memperluas sampel ke 

wilayah yang lebih beragam agar hasilnya lebih generalisabel. Selain itu, keterlibatan 

orang tua dan institusi pendidikan sangat penting dalam memberikan edukasi literasi 

digital serta membentuk pola penggunaan media sosial yang lebih sehat dan 

bertanggung jawab. 
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