
 
LIBEROSIS 

 
 
 

PREFIX DOI : 10.6734/LIBEROSIS.V2I2.3027 
 
 

Jurnal Psikologi dan Bimbingan Konseling 
Vol 15 No 1 Tahun 2025.  
Online ISSN: 3026-7889 

 
 HUBUNGAN ANTARA KEPUASAN HIDUP DENGAN FEAR OF MISSING OUT (FOMO) 

PADA GENERASI Z PENGGUNA MEDIA SOSIAL DI JAKARTA 

Yohana Intan Simbolon 
Prodi Psikologi, Universitas Tarumanagara 
Email: yohana.705210353@stu.untar.ac.id 

 

Abstract 

In technological era, everyone needs an internet network to 

facilitate interaction through social media. The development of 

technology is characterized by the emergence of various social 

media, including YouTube, X, Facebook, Instagram and 

WhatsApp. Social media has both positive and negative impacts. 

Excessive use of social media can lead to decreased life 

satisfaction due to negative social comparisons. Unachieved life 

satisfaction can trigger individuals to experience fear of missing 

out (FoMO). FoMO is an individual's fear of falling behind on 

events or individuals that are happening. This fear is often 

experienced by generation Z. This study aims to determine the 

relationship between life satisfaction and fear of missing out 

(FoMO) in generation Z social media users in Jakarta. The 

measuring instruments of this study are the life satisfaction scale 

according to (Diener, 2000), namely the Satisfaction with Life 

Scale (SWLS) and the FoMo scale according to (Przybylski, 2013). 

This study involved 162 participants using non probability 

sampling with purposive sampling technique. Data were analyzed 

using the SPSS 17.0 for Windows program, and correlation analysis 

using Spearman. The results of data analysis show that r = 730**. 

This shows that there is a significant negative and relationship 

between life satisfaction and Fear of Missing Out (FoMO) in 

generation Z social media users in Jakarta. A negative 

relationship means that there is a strong relationship between the 

two variables, one variable increases, the other tends to 

decrease. 
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 Abstrak 

Pada era teknologi saat ini, setiap orang membutuhkan jaringan 

internet untuk mempermudah berinteraksi melalui media sosial. 

Perkembangan teknologi ditandai dengan munculnya beragam 

sosial media yang diantaranya ialah youtube, X, facebook, 

instagram dan whatsapp. Media sosial memberikan dampak 

positif dan juga dampak negatif. Penggunaan media sosial secara 

berlebihan dapat menyebabkan penurunan kepuasan hidup akibat 

perbandingan sosial yang negatif. Kepuasan hidup yang tidak 

tercapai dapat memicu individu mengalami fear of missing out 

(FoMO). FoMO merupakan ketakutan individu jika tertinggal pada 

peristiwa atau individu yang sedang terjadi. Ketakutan ini sering 

dialami oleh generasi Z. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui hubungan antara kepuasan hidup dengan fear of 

missing out (FoMO) pada generasi Z pengguna media sosial di 

Jakarta. Alat ukur penelitian ini yaitu skala kepuasan hidup 

menurut (Diener, 2000) yaitu Satisfaction With Life Scale (SWLS) 

dan skala FoMo menurut (Przybylski, 2013). Penelitian ini 

melibatkan 162 partisipan dengan menggunakan non probability 

sampling dengan teknik purposive sampling. Data dianalisis 

menggunakan program SPSS 17.0 for Windows, dan analisis 

korelasi menggunakan Spearman. Hasil analisis data menunjukkan 

bahwa r = -730** Hal ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan 

negatif dan signifikan antara kepuasan hidup dengan Fear of 

Missing Out (FoMO) pada generasi Z pengguna media sosial di 

Jakarta. Hubungan negatif dapat diartikan adanya hubungan yang 

kuat antara kedua variabel, ketika satu variabel meningkat maka 

variabel lainnya cenderung menurun. 

Kata Kunci: Kepuasan Hidup, Fear of Missing Out (FoMO), 

Generasi Z, Media Sosial 

 

Pendahuluan 

Seiring dengan perkembangan teknologi sekarang yang semakin canggih membuat 

masyarakat semakin terdorong untuk menciptakan sesuatu yang baru yang mempermudah 
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 pekerjaan manusia. Teknologi memberikan sarana yang efektif bagi manusia dalam 

bersosialisasi. Jaringan internet saat ini memudahkan pengguna untuk saling berhubungan 

antara satu dengan yang lain. Teknologi sekarang ini sangat mempengaruhi perkembangan 

media sosial dalam masyarakat. Setiap individu mampu menciptakan suatu peran dalam media 

termasuk dalam penggunaan media sosial sebagai media interaksi yang disertai dengan fitur-

fitur yang menarik (Seriliacy & Brahmana, 2023). Media sosial seringkali jadi ajang untuk 

memamerkan kehidupan yang "sempurna". Filter, editan, dan highlight reel membuat orang 

cenderung menampilkan versi terbaik dari diri mereka, yang bisa menciptakan ekspektasi yang 

tidak realistis dan perasaan insecure bagi orang lain. Semakin sering melihat komentar dan 

curhatan di media sosial yang mengungkapkan perasaan insecure, kesepian, dan ketidakpuasan 

dengan hidup. 

Jumlah pengguna internet di Indonesia terus meningkat setiap tahunnya. Data yang diberikan 

oleh Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII, 2023) menyatakan bahwa pada 

tahun 2022-2023, terdapat sekitar 215,63 juta individu pengguna internet di Indonesia. Internet 

memberikan kemampuan kepada individu untuk mengakses informasi dengan bebas, kapan pun 

dan di mana pun, sambil memungkinkan pertukaran informasi yang luas melalui media sosial. 

Pada Januari 2024, terdapat 185 juta orang di Indonesia yang menggunakan internet yang setara 

66,5% dari total populasi nasional yang berjumlah 278,7 juta orang. Pengguna media sosial di 

Indonesia memiliki sebanyak 167 juta orang pada Januari 2024 sebagai pengguna aktif. Jumlah 

tersebut setara dengan 60,4% dari populasi di dalam negeri. Laporan Hootsuite We Are Social 

mengungkapkan bahwa rata - rata waktu penggunaan internet di Indonesia bervariasi saat 

mengakses media digital. Rata - rata waktu yang dihabiskan untuk mengakses internet setiap 

harinya adalah 7 jam 42 menit. Sedangkan rata-rata waktu yang dihabiskan untuk mengakses 

media sosial setiap harinya adalah 3 jam 11 menit. Kecanggihan teknologi dan internet 

mempunyai peran yang besar terhadap keberlangsungan hidup individu terkhusus bagi generasi 

Z.  

Generasi Z merupakan individu yang lahir pada masa teknologi canggih yang sudah telah 

diciptakan dan telah tersedia bagi individu. Individu yang lahir setelah generasi Milenial sering 

disebut dengan generasi Z. Generasi Z saat ini rentang lahir pada usia 13-28 tahun berarti tahun 

lahirnya jatuh antara tahun 1995 hingga 2010 (Putra, 2017). Dengan adanya teknologi secara 

sadar maupun tidak generasi Z sudah terhubung dalam aktivitas dalam media sosial atau dunia 

maya. Dengan memanfaatkan media sosial yang mudah diakses lewat perangkat komunikasi 

seluler yang terhubung dengan jaringan internet. Hadirnya teknologi yang canggih dapat 

menimbulkan dampak positif dan dampak negatif juga (Imaddudin, 2020). Generasi Z 

memanfaatkan kompleksitas media sosial, untuk memuaskan minat mereka terhadap 
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 pembaruan media, sehingga menghasilkan istilah-istilah kata dan tren bagi pengguna media 

sosial pada generasi Z. Generasi Z mudah terkena dampak negatif media sosial mengingat kondisi 

mereka yang tidak mampu menyaring informasi yang dikumpulkannya dan masih tidak stabil. 

Generasi Z sebagian besar tidak berdaya dalam menggunakan media sosial dalam kehidupan 

sehari-hari (Aprilia et al., 2020). 

Internet memberikan kemampuan kepada individu generasi Z untuk mengakses informasi 

dengan bebas, kapan pun dan di mana pun, sambil memungkinkan pertukaran informasi yang 

luas melalui media sosial. Menurut Liedfray et al., (2022), media sosial merupakan sebuah 

platform daring yang memungkinkan pengguna untuk turut serta berpartisipasi dalam 

pembuatan konten, membina relasi sosial, dan berbagi informasi.  Selain itu, media sosial dapat 

digunakan sebagai sarana dalam berbisnis, hiburan, dan penyebaran informasi (Junawan & 

Laugu, 2020). Terdapat banyak jenis media sosial antara lain Instagram, Tiktok, Twiter, 

Facebook, X, dan media sosial lainnya. Konten pada media sosial dapat mencakup banyak aspek 

kehidupan dalam bermasyarakat diantaranya gaya hidup, pengetahuan, ekonomi, politik, 

kesehatan, kehidupan sosial, serta minat masyarakat (Mandas & Silfiyah, 2022). Perkembangan 

teknologi ditandai dengan munculnya beragam sosial media yang booming diantaranya ialah 

youtube, facebook, instagram, whatsapp dan media sosial lainnya. Media sosial yang paling 

banyak digunakan dan populer dalam kehidupan masyarakat adalah YouTube sebesar 53,1%, 

diikuti oleh Facebook sebesar 14,5%, Instagram sebesar 14,8%, dan WhatsApp sebesar 15,7%. 

Apa yang terjadi saat ini adalah karena semakin tingginya kesadaran masyarakat terhadap akses 

informasi, dan smartphone juga dapat menjadi sarana berekspresi melalui media sosial (Mahdi, 

2022). Menurut Asmawati et al., (2022) media sosial bermanfaat bagi remaja untuk saling 

mendapatkan informasi maupun mempermudah untuk mendapatkan literatur online. Media 

sosial memberikan pengaruh yang sangat besar terhadap kehidupan remaja, karena dengan 

adanya media sosial mereka dapat mengakses segala informasi baik mengenai hal akademik di 

sekolah maupun hanya sekedar tempat untuk mencari hiburan semata. Berkembangnya media 

sosial dapat memperluas tujuan, penggunaan media sosial dapat mengarah pada perilaku 

kecanduan media sosial. 

Menurut Margaretha, (2023) media sosial memberikan hal positif, tetapi juga memiliki sisi 

negatif setiap pengguna media sosial secara berlebihan maka dapat menimbulkan fenomena 

fear of missing out (FoMO). Daravit, (2021) menjelaskan bahwa FoMO adalah rasa kekhawatiran 

individu yang disebabkan oleh rasa ingin tahu yang tinggi mengenai berita atau informasi 

penting yang tersebar melalui media sosial, mengingat bahwa media sosial merupakan suatu 

wadah untuk mengekspresikan sesuatu yang dialami maupun dilakukan oleh seseorang. Menurut 

pernyataan dokter Rumah Sakit Cipto Mangunkusomo (RSCM) Dr. dr. Kristiana Siste, SP. KJ (K) 
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 menyampaikan bahwa kenaikan pengguna media sosial pada remaja meningkat hingga 19,3 % 

dari 2.933 remaja di 33 provinsi yang dilakukan riset sedangakan 59 % diantaranya juga mengaku 

mengalami peningkatan durasi online perhari sehingga dapat mengakibatkan FoMO (Hamida, 

2022). 

Fear of Missing Out (FoMO) juga dipengaruhi oleh beberapa hal. Salah satunya adalah 

kurangnya pemenuhan kebutuhan psikologis yang berhubungan dengan hubungan atau keinginan 

untuk dekat dan terhubung dengan orang lain, serta tidak terpenuhinya kebutuhan individu itu 

sendiri. Hal ini berhubungan dengan rendahnya tingkat suasana hati yang positif dan kepuasan 

hidup secara keseluruhan (Przybylski et al., 2013). Kepuasan hidup secara umum yaitu kepuasan 

mengenai kondisi yang diimpikan atau dicita - citakan, kepuasan mengenai kondisi yang luar 

biasa, kepuasan mengenai perasaan yang bahagia, kepuasan mengenai hal-hal yang dianggap 

berarti dalam kehidupan, dan kepuasan yang ditandai oleh tidak adanya suatu hal dalam 

kehidupan yang perlu untuk diubah oleh individu. Kepuasan hidup merupakan sebuah konsep 

yang menunjukkan penilaian mental mengenai kualitas hidup individu secara keseluruhan. 

Berdasarkan penjelasan Diener-Biswas (dalam Schimmack, 2008), kepuasan hidup adalah 

penilaian mental yang mencerminkan seberapa baik dan memuaskannya seseorang menjalani 

kehidupannya secara umum serta dalam aspek-aspek yang dianggap signifikan (domain 

statisfaction). Kepuasan hidup dan domain statisfaction berhubungan dengan keyakinan serta 

pandangan seseorang saat menilai hidupnya. 

Di era media sosial, informasi tersebar dengan sangat cepat dan dalam volume yang sangat 

besar. Individu dapat dengan mudah mengakses berita, tren, dan peristiwa setiap detik. Ini 

menciptakan perasaan overload dan tekanan untuk selalu up-to-date. Di era media 

konvensional, informasi lebih terbatas dan terkurasi, sehingga orang tidak merasa terlalu 

kewalahan. Media sosial memungkinkan interaksi langsung dengan orang lain. Kita bisa melihat 

apa yang dilakukan teman, keluarga, dan bahkan orang asing secara real-time. Ini menciptakan 

perasaan terhubung, tetapi juga memicu perbandingan sosial dan FoMO. Di era media 

konvensional, interaksi lebih terbatas dan tidak real-time. Media sosial memfasilitasi 

perbandingan sosial yang konstan. Kita dapat melihat foto - foto liburan mewah, pesta meriah, 

dan pencapaian orang lain setiap hari. Ini dapat memicu perasaan iri, rendah diri, dan FoMO. 

Di era media konvensional, perbandingan sosial lebih terbatas karena kita tidak melihat 

kehidupan orang lain secara detail. Media sosial memungkinkan kita untuk mendapatkan 

validasi sosial melalui likes, komentar, dan shares. Kita merasa lebih baik ketika orang lain 

menyukai atau mengomentari postingan kita. Ini menciptakan ketergantungan pada validasi 

sosial dan meningkatkan FoMO karena kita takut ketinggalan momen yang bisa mendapatkan 

banyak perhatian. Di era media konvensional, validasi sosial lebih terbatas dan tidak langsung. 
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 Tinjauan Pustaka 

Menurut Diener et al., (1985), kepuasan hidup adalah penilaian atau evaluasi secara 

kognitif terhadap seluruh hidupnya. Ketika seseorang merasa puas dengan kehidupan mereka 

dan kemampuan mereka untuk mencapai tujuan mereka, hal ini menunjukkan bahwa mereka 

telah menerima keadaan mereka (Soursa & Lyubomirsky, 2001). Altson dan Dudley menjelaskan 

bahwa kepuasan hidup adalah kemampuan seseorang untuk merasakan kebahagiaan dari 

pengalaman yang diperoleh melalui keinginan yang terpenuhi dan merupakan pendorong untuk 

menerima sesuatu. Selain itu, Diener dan Biswas mengemukakan bahwa kepuasan hidup adalah 

penilaian pikiran terhadap berbagai hal positif dan memuaskan yang dialami seseorang dalam 

hidup mereka secara keseluruhan yang dianggap penting, seperti hubungan sosial, kesehatan, 

karier, penghasilan, spiritualitas, dan kegiatan di waktu luang. 

Dalam dunia Cyberpsycology terdapat fenomena baru yang dikenal sebagai Fear of 

Missing Out (FoMO(Narti & Yanto, 2022). Istilah Fear of Missing Out (FoMO) pertama kali 

dikemukakan oleh Przybylski et al., (2013) yang mendefinisikannya sebagai perasaan takut, 

cemas, dan gelisah ketika seseorang menyadari bahwa orang lain sedang mengalami hal-hal 

yang lebih menyenangkan di media sosial dibandingkan dirinya. Sedangkan menurut Astuti, 

(2021) fear of missing out didefinisikan sebagai bentuk rasa khawatir atau rasa takut ketika 

melewatkan momen tertentu di media sosial. Abel et al., (2016) menyatakan bahwa seseorang 

yang cenderung mengalami FoMO dapat mengalami kesulitan untuk menjauh dari smartphone, 

merasa gelisah dan cemas jika tidak memeriksa media sosial, serta lebih menikmati 

berkomunikasi dengan teman di dunia maya dibandingkan dengan teman di dunia nyata. Mereka 

cenderung antusias terhadap postingan orang lain di media sosial, sering membagikan foto atau 

video kegiatan mereka sendiri, dan merasa cemas atau bahkan depresi jika hanya sedikit orang 

yang melihat atau menyukai postingan mereka. 

 

Metedologi 

Riset dalam penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, yaitu mengumpulkan 

informasi dalam bentuk data numerik atau data yang diekspresikan dalam bentuk kata atau 

frasa dan kemudian diubah menjadi bentuk angka. Mencari tahu bagaimana kepuasan hidup 

berhubungan dengan fear of missing out (FoMO) adalah tujuan utama dari penelitian ini di 

kalangan generasi Z yang tinggal di Jakarta. Berdasarkan rumusan tersebut, maka penelitian ini 

terdiri dari dua variabel yaitu kepuasan hidup (independent variable) dan fear of missing out 

(dependent variable). Penelitian ini ingin mengukur kepuasan hidup dan fear of missing out 

(FoMO) pada generasi Z. Instrumen yang dilakukan guna mengukur kepuasan hidup pada riset 

ini ialah Satisfaction with Life Scale (SWLS) yang dikembangkan oleh Diener (2000), lalu 
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 diadaptasi oleh Dr. Kamaruzzaman Djafar. Instrumen yang dilakukan guna mengukur fear of 

missing out (FoMO) pada riset ini adalah yang dikemukakan oleh Przybylski dkk (2013) yang 

diadaptasi ke dalam bahasa Indonesia oleh Andrianto, N., & Mujiasih, E. (2014). 

Dalam analisis data, variabel digunakan untuk mengatur data yang diperoleh. Kemudian, 

untuk setiap variabel, data disajikan. Kemudian, perhitungan dilakukan untuk menjawab 

rumusan masalah dan menguji hipotesis. Pengolahan data dilakukan dengan software SPSS 

dengan teknik pengolahan korelasi. Kemudian, peneliti akan melakukan 3 tahap uji asumsi yaitu 

yang pertama untuk melihat apakah data berdistribusi normal dengan metode Kolmogorov 

Smirnov. Setelah itu, yang kedua melakukan uji regresi sederhana untuk mengetahui apakah 

variabel dependen berhubungan secara linear dengan variabel independen. Kemudian, uji 

asumsi terakhir yaitu uji korelasi untuk mengetahui arah hubungan antar dua variabel. Apabila 

data berdistribusi normal, maka proses analisis data akan menggunakan metode korelasi 

Pearson, namun apabila data tidak berdistribusi normal maka proses analisis data akan 

menggunakan metode korelasi Spearman. Peneliti juga melakukan uji data tambahan yaitu uji 

beda menggunakan metode One-Way ANOVA dan Independent Sample T-Test. Setelah 

mendapatkan hasil, peneliti menampilkan hasil penelitian dalam bentuk tabel serta penjelasan 

tentang hasil yang didapatkan. 

 

Hasil dan Pembahasan 

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kepuasan hidup dengan fear 

of missing out. Setelah melakukan uji korelasi Spearman, maka nilai r = -730**. Hasil penelitian 

ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan antara kepuasan hidup 

dengan Fear of Missing Out (FoMO) pada generasi Z pengguna media sosial di Jakarta. Hasil 

penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Przybylski (2013) bahwa kepuasan 

hidup berkorelasi negatif dengan Fear of Missing Out (FoMO) dan penelitian Daravit (2021) yang 

menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif antara kepuasan hidup dengan Fear of Missing 

Out (FoMO). Selain itu, Jood (2017) menyatakan bahwa individu dengan kepuasan hidup yang 

rendah dapat memicu perasaan takut tertinggal yang disebut dengan Fear of Missing Out 

(FoMO). Individu yang mengalami FoMO memiliki dorongan kuat untuk selalu mengikuti 

perkembangan aktivitas sosial orang lain yang didorong oleh perasaan takut akan terttinggal 

pada kesempatan atau pengalaman yang sedang terjadi (Przybylski et al.,2013). Sesuai dengan 

faktor yang mempengaruhi Fear of Missing Out (FoMO), bahwa individu merasa ingin selalu 

terus terhubung dengan individu lainnya. 

Dalam penelitian ini, diketahui bahwa Fear of Missing Out (FoMO) terjadi pada generasi 

Z pengguna media sosial di Jakarta. Hal ini disebabkan karena usia 20-28 tahun berada di masa 
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 dewasa awal yang berorientasi untuk menyelesaikan pendidikan, pekerjaan, dan menjadi 

mandiri pada aspek finansial (Papalia & Matorell 2014). Faktor pendukung lainnya disebabkan 

karena tujuan hidup atau hal – hal lainnya yang belum tercapai sehingga dapat mengakibatkan 

kepuasan hidup individu pada usia dewasa awal berada pada kategori sedang sampai rendah 

(Kusdinar 2023). 

Terdapat analisis data tambahan yaitu pada uji beda yang diketahui bahwa domisili 

memiliki perbedaan dengan variabel Fear of Missing Out (FoMO). Pada domisili, diketahui 

bahwa Jakarta Pusat memiliki tingkat Fear of Missing Out (FoMO) yang lebih tinggi daripada 

wikayah lainnya. Tingkat FoMO yang tinggi di daerah Jakarta Pusat dapat dipengaruhi karena 

semakin banyaknya tempat – tempat baru yang tersebar melalui media sosial. Banyaknya kafe 

viral, tren nongkrong, dan gaya berpakaian generasi Z di Jakarta Pusat dapat mendorong orang 

lain untukk meniru aktivitas tersebut berdasarkan konten yang tersebar pada media sosial 

seperti Instagram dan Tiktok. 

Selain memberikan manfaat positif, media sosial juga dapat memberikan pengaruh 

negatif seperti Fear of Missing Out (Walangitan & Dewi, 2023). Individu yang memiliki kepuasan 

hidup yang rendah, akan menunjukkan peningkatan ketergantungan pada media sosial dan 

penggunaan smartphone yang berlebihan, serta akan menimbulkan perasaan cemas dan takut 

akan kehilangan informasi terkini yang akan menimbulkan Fear of Missing Out (FoMO). Sesuai 

dengan analisis uji beda, durasi penggunaan media sosial per hari perbedaan dengan kepuasan 

hidup dan Fear of Missing Out. Durasi penggunaan media sosial yang lebih singkat, memiliki 

keterkaitan dengan kepuasan hidup yang lebih tinggi. Bagitupun semakin lama penggunaan 

media sosial, maka berpeluang mengalami Fear of Missing Out (FoMO) yang akan semakin tinggi. 

Seperti yang dijelaskan Tomczyk dan Selmanagic-Lizde (2018), yaitu semakin lama individu 

mengakses media sosial, maka akan semakin besar peluang individu mengalami Fear of Missing 

Out (FoMO) di dunia nyata. Hal ini sejalan dengan penelitian Aisyah (2023) yang menunjukkan 

bahwa adanya hubungan negatif antara kepuasan hidup dengan kecenderungan adiksi media 

sosial. Artinya, semakin rendah tingkat kepuasan hidup, maka akan semakin tinggi 

kecenderungan adiksi media sosial seseorang dan sebaliknya.  

Selain itu tidak ditemukan beda antara variabel kepuasan hidup dan Fear of Missing Out 

(FoMO) dengan jumlah media sosial yang digunakan. Berdasarkan penelitian ini, dapat 

disimpulkan bahwa jumlah media sosial yang digunakan secara keseluruhan tidak berpengaruh 

dengan Fear of Missing Out (FoMO). Pada uji beda durasi penggunaan media sosial, pengguna 

media sosial dengan durasi 1-2 jam tergolong FoMO. Meskipun dengan interaksi waktu yang 

singkat, tetapi intensitas di media sosial tergolong tinggi. Misalnya, dalam 1 jam mereka bisa 

melihat puluhan postingan teman yang sedang liburan, makan enak, atau meraih prestasi. Ini 
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 bisa memicu perbandingan sosial dan perasaan iri. Jika sebagian besar konten yang dilihat 

adalah tentang kehidupan orang lain yang tampak lebih bahagia atau sukses, FoMO bisa tetap 

muncul, meskipun durasi penggunaan media sosialnya tidak terlalu lama. Penggunaan media 

sosial 1-2 jam bisa jadi dilakukan di waktu - waktu krusial, misalnya saat sedang merasa bosan, 

kesepian, atau insecure. Kondisi emosional ini bisa membuat mereka lebih rentan terhadap 

FoMO. Meskipun penggunaan durasi hanya 1-2 jam, tetapi mereka punya kebiasaan mengecek 

media sosial setiap beberapa menit sekali. Ini bisa membuat individu merasa connected dengan 

apa yang terjadi di dunia maya, tapi juga meningkatkan kecemasan dan FoMO. 

 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis yang telah dilakukan untuk menguji hubungan kedua variabel, dapat 

disimpulkan bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan antara kepuasan hidup dengan 

Fear of Missing Out (FoMO) pada generasi Z pengguna media sosial di Jakarta. Hubungan negatif 

dapat diartikan semakin tinggi kepuasan hidup yang dimiliki, maka akan semakin rendah Fear 

of Missing Out (FoMO). Begitu juga sebaliknya, semakin rendah kepuasan hidup maka akan 

semakin tinggi Fear of Missing Out (FoMO). Pada analisis data tambahan, peneliti menemukan 

perbedaan pada variable kepuasan hidup dan Fear of Missing Out (FoMO) dengan domisili dan 

durasi penggunaan media sosial. Namun pada usia, jumlah pendapatan, serta jenis media sosial 

yang digunakan tidak terdapat perbedaan dengan variable kepuasan hidup dengan Fear of 

Missing Out (FoMO). 

 

Saran 

Saran yang Berkaitan dengan Manfaat Teoritis 

 Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan literatur tentang fakta mengenai 

adanya variable kepuasan hidup dengan Fear of Missing Out (FoMO) yang saling berhubungan. 

Peneliti selanjutnya dapat meneliti lebih dalam mengenai factor lain seperti jenis pekerjaan 

dan kesehatan yang dapat mempengaruhi kepuasan hidup dengan Fear of Missing Out (FoMO) 

serta memperoleh partisipan yang lebih banyak atau populasi yang lebih besar agar dapat 
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 menghasilkan penelitian yang lebih baik untuk mendorong penemuan dalam penelitian ini 

terkait kedua variabel tersebut. 

 

Saran yang Berkaitan dengan Manfaat Praktis 

 Saran untuk individu generasi Z pengguna media sosial adalah agar memahami dampak 

FoMO bagi kesehatan mental sehingga memiliki kesadaran diri untuk membatasi durasi ketika 

menggunakan media sosial. Kegiatan lain yang dapat dilakukan seperti terlibat aktif dalam 

interaksi sosial secara nyata, mengasah potensi/bakat/minat mereka daripada hanya 

mendapatkan validasi atau pengakuan melalui media sosial, dan mengikuti akun media sosial 

yang mengandung ajakan positif untuk kegiatan sosial atau cinta lingkungan. 

 Bagi komunitas atau lembaga yang memiliki tujuan positif dan memiliki visi, untuk 

melibatkan banyak generasi Z dalam kegiatannya agar dapat berperan aktif melalui media sosial 

dengan mengajak serta turut berpartisipasi didalamnya. Media sosial dapat digunakan sebagai 

media kampanye dan sosialisasi yang menarik perhatian generasi Z untuk mengembangkan 

potensi sekaligus meningkatkan rasa percaya diri. 

 Penelitian ini dapat dijadikan sebagai referensi bagi para praktisi kesehatan mental 

seperti psikolog atau psikiater dalam memberikan psikoedukasi, saran pencegahan atau tips 

mengatasi FoMO. Dengan lebih memahami mengenai adanya hubungan antara kepuasan hidup 

dengan Fear of Missing Out (FoMO) terutama bagi generasi Z pengguna media sosial, maka 

praktisi dapat membuat materi yang lebih komprehensif dan efektif. 
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