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ABSTRAK

Fatimah Jahroh. Fenomena FOMO (Fear of Missing Out) Mahasiswa Magister
Pendidikan Agama Islam UIN Sunan Kalijaga yang Menjalani Peran Ganda. Tesis
Program Magister Fakultas Ilmu Tarbiyah dan Keguruan UIN Sunan Kalijaga
Yogyakarta, 2025. Pembimbing : Prof. Dr. Sigit Purnama, M.Pd.

Fenomena fear of missing out (FOMO) terjadi pada mahasiswa magister
yang juga berperan sebagai pendidik, terutama di era digital saat ini. Sebagai
pendidik yang juga berperan sebagai mahasiswa, mereka menghadapi tekanan
sosial dari media digital, tuntutan akademik, merasa takut tertinggal, cemas yang
tidak relevan, serta mengalami keterbatasan waktu untuk berinteraksi sosial, yang
dapat mengganggu keseimbangan emosional. Fokus penelitian ini adalah
mahasiswa magister PAl UIN Sunan Kalijaga yang menjalani peran ganda yaitu
sebagai mahasiswa dan juga pendidik. Penelitian ini dilakukan dilakukan untuk
mengkaji faktor penyebab terjadinya fenomena FOMO pada mahasiswa, dampak
dari fenomena FOMO pada mahasiswa, serta strategi yang digunakan untuk
mengelolanya.

Jenis penelitian ini adalah penelitian kualitatif deksriptif dengan pendekatan
fenomenologi yang didukung teori dari pendekatan psikologi dan sosiologi. Teknik
pengumpulan data berupa observasi, wawancara mendalam, focus group discussion
(FGD), dokumen-dokumen, dan materi audio dan visual. Analisis data dilakukan
dengan cara mengolah dan mempersiapkan data, membaca keseluruhan data,
memulai coding semua data, penerapan proses coding, penyajian data, serta
pembuatan interpretasi dan memaknai data. Coding data dalam penelitian ini
menggunakan ATLAS.ti. Uji keabsahan data menggunakan teknik trianggulasi
teknik, trianggulasi sumber, dan trianggulasi waktu.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Faktor penyebab terjadinya
FOMO antara lain: intensitas tinggi dalam penggunaan media sosial, kurangnya
kepuasan pribadi, beban peran ganda yaitu beban akademik dan beban pengajar,
serta minimnya dukungan sosial dari lingkungan sekitar. (2) Dampak dari kondisi
tersebut antara lain munculnya rasa takut tertinggal informasi atau peluang,
kecenderungan melakukan perbandingan sosial secara negatif, perasaan terasing
atau kesepian, dan juga ketidakstabilan emosi. (3) Dalam mengatasi hal tersebut,
strategi yang digunakan untuk mengelola FOMO vyaitu strategi kognitif, behavioral
dengan cara memanajemen waktu yang lebih efektif dan melakukan pembatasan
media sosial, selanjutnya strategi spiritual seperti ibadah serta belajar menerima
keadaan dengan sikap yang lebih adaptif.

Implikasi hasil penelitian bisa dijadikan sebagai bahan masukan bagi
mahasiswa magister PAI, program studi PAI, dan penelitian selanjutnya yang
berkaitan dengan konteks fenomena fear of missing out terkhusus yang berdampak
pada mahasiswa yang menjalani peran ganda.

Kata Kunci : FOMO, Mahasiswa Magister PAI, Beban Peran Ganda



ABSTRACT

Fatimah Jahroh. The Impact of FOMO (Fear of Missing Out) and Loneliness on
the Emotional Intelligence of Islamic Religious Education Masters Students at UIN
Sunan Kalijaga. Masters Program Thesis, Faculty of Islamic Education and
Teaching, UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta, 2025. Lecturer : Prof. Dr. Sigit
Purnama, M.Pd.

The fear of missing out (FOMO) phenomenon occurs among master's
students who also serve as educators, especially in today's digital era. As educators
who also play the role of students, they face social pressure from digital media,
academic demands, fear of being left behind, irrelevant anxiety, and limited time
for social interaction, which can disrupt emotional balance. The focus of this study
is Islamic Religious Education (PAI) master's students at UIN Sunan Kalijaga who
carry out dual roles as students and educators. This study was conducted to
examine the factors causing the FOMO phenomenon in students, its impact on
students, and strategies used to manage it.

This type of research is a descriptive qualitative research with a
phenomenological approach supported by theories from psychological and
sociological approaches. Data collection techniques include observation, in-depth
interviews, focus group discussions (FGD), documents, and audio and visual
materials. Data analysis is carried out by processing and preparing data, reading
all data, starting coding all data, implementing the coding process, presenting data,
and making interpretations and giving meaning to data. Data validity testing uses
technical triangulation techniques, source triangulation, and time triangulation.

The results of the study show that: (1) Factors causing FOMO include: high
intensity in the use of social media, lack of personal satisfaction, dual role burdens,
namely academic burden and teaching burden, and minimal social support from
the surrounding environment. (2) The impacts of these conditions include the
emergence of fear of missing out on information or opportunities, the tendency to
make negative social comparisons, feelings of alienation or loneliness, and also
emotional instability. (3) In overcoming this, the strategies used to manage FOMO
are cognitive strategies, behavioral strategies by managing time more effectively
and limiting social media, then spiritual strategies such as worship and learning to
accept the situation with a more adaptive attitude.

The implications of the research results can be used as input for PAI
master's students, PAI study programs, and further research related to the context
of the fear of missing out phenomenon, especially those that impact students who
have dual roles.

Keywords : FOMO, Islamic Education Masters Students, Dual Role Burden
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MOTTO
“Jika jalanmu dipermudah, maka salah satu doa ibumu telah Allah ijabah.”

“Bukan aku yang hebat, tapi orangtuaku yang kuat.”

“Kecil penuh impian, dewasa penuh renungan. Tetaplah hidup karena sudah

terlanjur lahir. Besar harapan pada episode perjalanan kali ini, semoga

langit menghantarkan banyak kabar baik.”

“Muda senang-senang, tua kaya raya, mati masuk surga”

(FZN)
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Dalam beberapa tahun terakhir, fenomena fear of missing out menjadi
perbincangan yang hangat, terutama di kalangan mahasiswa. Mahasiswa magister
Pendidikan Agama Islam (PAI) yang juga berperan sebagai pendidik menjadi salah
satu kelompok yang merasakan tekanan dari fenomena ini. Ketika menjalani peran
ganda sebagai mahasiswa dan pendidik, mereka dihadapkan pada tuntutan
akademik, sosial, dan profesional secara bersamaan. Tidak jarang mereka merasa
kewalahan dalam mengatur waktu, menghadapi kesendirian, serta tekanan untuk
tetap mengikuti arus perkembangan sosial melalui media sosial.

Perkembangan teknologi informasi dan komunikasi pada era digital telah
membawa perubahan signifikan terhadap cara manusia berinteraksi, mengakses
informasi, dan membangun relasi sosial. Media sosial menjadi salah satu sarana
paling dominan digunakan, khususnya oleh kalangan mahasiswa untuk
memperoleh informasi, memperluas jaringan, serta mengikuti perkembangan
terkini dalam berbagai aspek kehidupan. Namun dibalik manfaatnya, penggunaan
media sosial yang intensif juga memunculkan fenomena psikologis yang dikenal
sebagai fear of missing out (FOMO).

Dalam konteks mahasiswa Magister PAI di UIN Sunan Kalijaga yang juga
berperan sebagai pendidik, penting untuk memahami bagaimana fenomena ini
mempengaruhi kehidupan dan aktivitas peran ganda mereka. Mahasiswa yang

mengalami FOMO sering merasa cemas jika tidak bisa mengikuti tren atau



informasi yang sedang ramai di media sosial. Mereka juga sering merasa insecure
dan stres ketika melihat pencapaian dan kehidupan orang-orang lebih realistis
menurutnya dibandingkan dengan dirinya di media sosial. Mereka mudah merasa
tertinggal, rendah diri, hingga kesulitan berkonsentrasi pada tugas akademik
maupun pekerjaan.

Hasil observasi yang dilakukan peneliti pada tanggal 15 April 2024 di
lingkungan kampus Timur UIN Sunan Kalijaga menunjukkan gejala FOMO yang
cukup nyata. Observasi ini bermula dari berbagai curhatan, percakapan informal,
tukar cerita antar mahasiswa di sela-sela perkuliahan. Banyak dari mereka
mengeluhkan tekanan yang mereka rasakan. Seperti salah satu responden berinisial
AA yang merasakan kecemasan, takut tertinggal, kekhawatiran yang muncul akibat
melihat pencapaian teman-teman yang mungkin belum bisa dirinya raih.

Lebih lanjut, peneliti mengamati perilaku mahasiswa yang sering kali
gelisah, kurang fokus, serta menunjukkan ketergantungan terhadap gadget guna
memantau informasi disana. Situasi ini menunjukkan bahwa FOMO bukan sekedar
gejala ringan, tetapi telah memengaruhi keseharian mahasiswa secara emosional
dan kognitif. Tekanan ini juga diperparah oleh lingkungan digital yang serba cepat,
dimana informasi dan pencapaian orang lain mudah diakses dan diperbandingkan.

Saat ini internet sudah menjadi kebutuhan untuk semua orang, terkhusus
bagi gen Z. Perkembangan dunia digital beberapa tahun terakhir ini mengalami
pertumbuhan yang sangat pesat. Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia
(APJIT) mengumumkan bahwa jumlah pengguna internet di Indonesia tahun 2024

mencapai 221.563.479 jiwa dari total populasi 278.696.200 jiwa penduduk



Indonesia tahun 2023. Dari hasil survei penetrasi internet Indonesia 2024 yang
dirilis APJII bahwa tingkat penetrasi internet Indonesia menyentuh angka 79,5%.
Jika dibandingkan dengan priode sebelumnya maka ada peningkatan 1,4%.!

Berkembangnya teknologi, banyak media yang bisa digunakan dan
dimanfaatkan oleh manusia sebagai sarana untuk berkomunikasi, terutama yang
dapat diakses melalui internet, yang salah satunya adalah media sosial. Media sosial
adalah sebuah aplikasi internet, dengan jumlah pengguna yang besar yang
memberikan kemudahan dalam berpartisipasi, berbagi konten, dan melakukan
berbagai aktivitas lainnya.?

Kemudahan dalam mengakses informasi melalui media sosial tentu sangat
memberikan manfaat, tetapi juga dapat menyebabkan individu mengalami fear of
missing out (FOMO). FOMO adalah ketakutan yang muncul ketika seseorang
merasa tertinggal karena tidak dapat merasakan, melihat, atau memiliki pengalaman
yang sama seperti orang lain. Kondisi ini mendorong individu untuk terus
terhubung dengan lingkungan sosialnya agar tidak merasa tertinggal dalam
berbagai aspek kehidupan. FOMO dipengaruhi oleh motivasi sosial yang membuat
seseorang merasa perlunya mengikuti perkembangan atau aktivitas orang lain
secara terus-menerus. Jika tidak dikelola dengan baik, FOMO dapat berdampak

negatif terhadap kesejahteraan emosional dan psikologis seseorang.®

L APJII, “Survei Internet APJII 2024. Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia.
survei.apjii.or.id,” 2024  <https://apjii.or.id/berita/d/apjii-jumlah-pengguna-internet-indonesia-
tembus-221-juta-orang>.

2 Mulia Rahman Kandau dan Munawaroh, “Pengaruh Penggunaan Media Sosial Dan
Differentiation Produk Terhadap Keputusan Pembelian Pada Erni Dimsum Di Medan Johor,” Jurnal
Inovasi Penelitian, Vol. 40, Nomor 2, 2023, him. 548.

3 Jessica Medly Salinding dan Christiana Hari Soetjiningsih, “Fear Of Missing Out pada
Pengguna Media Sosial dan Kaitannya dengan Loneliness di Masa Pandemi Covid-19,”
Psikoborneo: Jurnal limiah Psikologi, VVol. 10, Nomor 4, 2022, him. 698.



FOMO yang belakangan ini sedang gempar-gemparnya diperbincangkan
kembali, walaupun sebenarnya fenomena ini telah muncul sejak tahun 2004. Fear
of Missing Out atau biasa dikenal dengan FOMO, akronim ini diperkenalkan oleh
Patrick J. McGinnis dalam sebuah artikelnya yang berjudul “Social Theory at HBS:
McGinnis’ Two FOs” yang diterbitkan di The Harbus, yakni koran mahasiswa
Harvard Business School (HBS).*

Tingginya tingkat ketergantungan terhadap media sosial menyebabkan
seseorang menghabiskan banyak waktu untuk mengamati kehidupan dan aktivitas
orang lain, hingga mengabaikan aktivitasnya sendiri. Individu yang mengalami
sindrom FOMO cenderung bergantung pada media sosial atau internet, kerena
mereka telah terbiasa dengan kenyamanan yang ditawarkan. Ketergantungan ini
dapat mempengaruhi kepada kondisi emosional mereka, baik secara langsung
maupun tidak langsung. Przybylski dkk mengatakan bahwa FOMO seringkali
berhubungan dengan masalah emosional individu yang melibatkan media sosial.
Salah satu faktor penyebab terjadinya FOMO adalah karena kurangnya kontrol diri.

Dalam era digital yang semakin terhubung dengan teknologi, fenomena fear
of missing out (FOMO) yang juga menjadi isu yang semakin meresahkan.
Penggunaan media sosial telah menjadi bagian integral di kehidupan sehari-hari,
khususnya di kalangan mahasiswa. Media sosial memberikan akses tanpa batas
terhadap informasi dan memungkinkan interaksi sosial secara virtual. Namun, di

balik manfaat tersebut, terdapat fenomena fear of missing out (FOMO) yang

4 Patrick J dan McGinnis, Fear Of Missing Out Tepat Mengambil Keputusan Di Dunia
Yang Menyajikan Terlalu Banyak Pilihan (Jakarta: PT Gramedia Pustaka Utama, 2020).



semakin marak. Fenomena ini dapat menyebabkan perbandingan sosial yang tidak
sehat dan kecemasan sosial yang berlebihan dan menjadi salah satu tantangan
psikologis yang signifikan. FOMO atau ketakutan akan kehilangan informasi,
kesempatan, atau pengalaman yang dianggap penting, seringkali dipicu oleh
eksposur berlebih terhadap media sosial. Fenomena ini tidak hanya berdampak pada
individu secara umum tetapi juga pada mahasiswa yang menghadapi tekanan
akademik dan sosial, termasuk mahasiswa Magister Pendidikan Agama Islam (PAI)
yang memiliki peran ganda sebagai mahasiswa dan pendidik.

Menurut Gallardo dkk dalam jurnal Virnanda menyatakan bahwa fear of
missing out merupakan keadaan yang situasional saat tidak terpenuhinya kebutuhan
psikologis individu akan self dan relatednes, dimana kebutuhan relatednes
merupakan salah satu tolak ukur tingkat rasa kesepian pada individu karena
kebutuhan relatednes ini membuat individu merasa cemas dan mencoba mencari
tahu apa yang sedang dilakukan oleh individu lain.> Sehingga hal itu membuat
mahasiswa merasa cemas dan gelisah dengan melihat postingan-postingan teman-
temannya yang mungkin lebih bahagia dibandingkan dengannya, dan juga merasa
gelisah ketika tidak bisa mengikuti tren-tren yang sedang viral di media sosial, hal
itu juga mengakibatkan seseorang akan merasa sedih, rendah diri dan kesulitan
berkomunikasi sehingga menyebabkan loneliness (kesepian).

Fenomena ini dapat menjadi hambatan dalam memahami, mengelola, dan

mengarahkan emosi, menjadi aspek penting dalam kehidupan mahasiswa,

% Rizky Virnanda, “Hubungan Antara Kesepian dengan Ketakutan akan Ketinggalan
Momen pada Pengguna Instagram di Samarinda,” Psikoborneo: Jurnal lImiah Psikologi, Vol. 8,
Nomor 4, 2020, him. 671.



emosional tinggi cenderung lebih mampu menghadapi tekanan, membangun
hubungan yang baik dengan siswa, serta menjaga keseimbangan antara tuntutan
akademik dan pekerjaan. Mahasiswa yang mengalami FOMO mungkin kesulitan
untuk fokus pada prioritas akademik pengajaran, memperburuk kondisi psikologis
yang berdampak pada kemampuan mereka dalam mengelola emosi.

Dari fenomena lapangan, observasi serta dukungan dari teori-teori
sebelumnya, terlihat bahwa FOMO banyak dialami oleh generasi milenial, siswa
dan juga mahasiswa yang cenderung terus terhubung dengan media sosial dan
mengikuti tren agar tidak merasa tertinggal. Sebagian besar penelitian sebelumnya
hanya memfokuskan pada mahasiswa S1 atau generasi milenial secara umum,
seperti penelitian Miftah yang menunjukkan bahwa FOMO banyak terjadi pada
mahasiswa S1 calon guru PAI yang aktif menggunakan media sosial. Dilihat dari
aktivitas, minat, dan seringnya mereka bermain gadget yang terhubung dengan
media sosial. Begitupula penelitian oleh Aisafitri dan Kiayati yang mengungkapkan
bahwa generasi milenial cenderung menghabiskan waktunya dengan handphone
dan memiliki ketergantungann tinggi dan selalu mengakses media sosial. Penelitian
Charini dan Supriyadi menunjukkan bahwa FOMO dan ketergantungan smartphone
(nomophobia) dapat memicu kecemasan sosial yang signifikan. Rahmania dkk,
juga menyoroti bahwa kecemasan dan kelelahan digital menjadi efek lanjutan dari
keterhubungan sosial yang tidak sehat.

Berdasarkan dari penelitian-penelitian sebelumnya kebanyakan meneliti
para gen Z, kaum millenial, dan mahasiswa umum yang hanya mengemban beban

kuliah saja, belum ada penelitian yang mengkaji secara khusus tentang bagaimana



fenomena FOMO pada subjek mahasiswa magister PAI yang juga menjalani peran
ganda yaitu sebagai mahasiswa dan pendidik. Dengan demikian, penelitian ini
menjadi penting untuk memberikan pemahaman baru tentang bagaimana dampak
dari fenomena tersebut menjadi tantangan psikologis yang dapat mempengaruhi
kesiapan dan keseimbangan emosional, konsentrasi akademik, kualitas pengajaran
dan profesionalisme calon pendidik Islam, serta dapat dijadikan dasar
pengembangan kebijakan atau program pembinaan mahasiswa agar lebih adaptif
terhadap tantangan era digital. Penggunaan media sosial yang intens dan tekanan
peran ganda pada mahasiswa magister PAI sangat mungkin memicu munculnya
FOMO. Peneliti mengambil subjek penelitian pada mahasiswa magister PAI yang
memiliki peran ganda yaitu sebagai mahasiswa juga pendidik. Melalui penelitian
kualitatif dengan pendekatan fenomenologi, penelitian ini akan memberikan
pemahaman yang lebih mendalam tentang pengalaman individu mahasiswa dalam
mengelola perasaan fear of missing out, serta dampaknya ketika mereka
menghadapi tantangan sebagai mahasiswa dan juga pendidik. Penelitian ini
diharapkan dapat memberikan wawasan mendalam tentang dinamika psikologis
dan sosial yang dialami oleh mahasiswa serta implikasinya terhadap peran
mahasiswa sebagai pendidik.
B. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, maka rumusan masalah yang

relevan dengan penyelidikan ini yaitu:

1. Apa faktor penyebab terjadinya fenomena Fear of Missing Out pada

mahasiswa magister PAI UIN Sunan Kalijaga yang sudah mengajar?



2. Bagaimana dampak Fear of Missing Out pada mahasiswa magister PAI UIN
Sunan Kalijaga yang sudah mengajar?
3. Apa saja strategi yang digunakan oleh mahasiswa magister PAl UIN Sunan
Kalijaga dalam menghadapi Fear of Missing Out?
C. Tujuan Penelitian
Berdasarkan dari rumusan masalah diatas, maka tujuan dari pembahasan
penelitian ini adalah:

1. Untuk dapat menganalisis dan mendeskripsikan penyebab fenomena Fear
of Missing Out pada mahasiswa magister PAl UIN Sunan Kalijaga yang
sudah mengajar.

2. Untuk dapat menganalisis dan mendeskripsikan dampak fenomena Fear of
Missing Out pada mahasiswa magister PAI UIN Sunan Kalijaga yang sudah
mengajar.

3. Untuk menganalisis dan mendeskripsikan strategi yang digunakan oleh
mahasiswa magister PAI UIN Sunan Kalijaga dalam menghadapi Fear of
Missing Out.

D. Manfaat Penelitian
Secara umum, penelitian ini diyakini akan memberikan dampak positif di
semua bidang, khususnya dalam pendidikan, yaitu:

1. Secara Teoritis
Penelitian ini diharapkan mampu memberikan sudut pandang yang bagus,

dan dapat memberikan kontribusi ilmiah secara teoritis bagi pengembangan

kajian dalam Pendidikan Agama Islam, khususnya terkait fenomena Fear of



Missing Out (FOMO) pada mahasiswa magister PAI UIN Sunan Kalijaga yang
menjalani peran ganda sebagai mahasiswa dan pendidik. Penulis juga berharap
penelitian ini termasuk dalam sumbangsih keilmuan yang positif yang dapat
dijadikan sebagai sumber rujukan literasi dalam penelitian selanjutnya.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi peneliti
Penelitian ini diharapkan mampu memberikan pemahaman yang
mendalam tentang bagaimana fenomena FOMO pada mahasiswa yang
menjalani peran ganda, khususnya mahasiswa magister PAI. Dan juga
diharapkan mampu menguasai keterampilan penelitian, termasuk
pengumpulan data, analisis dan interpretasi hasil yang dapat diterapkan
dalam penelitian mendatang.
b. Bagi mahasiswa
Penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi serta mampu
memberikan kesadaran diri pada mahasiswa akan dampak FOMO pada diri
mereka, memberikan pemahaman mendalam mengenai faktor penyebab,
dampak dan juga strategi dalam pengelolaan FOMO, terkhusus pada
mahasiswa magister PAI UIN Sunan Kalijaga. Dan hasil penelitian
diharapkan mampu memberikan strategi penanganan membantu mahasiswa
dalam mengembangkan strategi untuk mengatasi FOMO, menjadi panduan
dalam menerapkan strategi kognitif, behavioral dan spiritual, menjaga

keseimbangan emosional di tengah-tengah tuntutan peran ganda yang di
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hadapi sehingga mereka dapat memanfaatkan media sosial secara lebih
bijak dan produktif.
c. Bagi peneliti yang akan datang

Penelitian ini diharapkan mampu menjadi landasan bagi peneliti yang
akan datang untuk dijadikan sebagai referensi penelitian yang berkaitan
dengan judul penelitian, serta dapat menjadi kontribusi terhadap
pengembangan teori tentang FOMO dalam konteks pendidikan agama
Islam.
d. Bagi prodi Pendidikan Agama Islam

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi dan penambah
wawasan bagi prodi PAIl dalam memahami tantangan psikologis yang
dihadapi oleh mahasiswa PAI, sehingga memungkinkan pengembangan
program-program pelayanan akademik yang lebih holistik dan berorientasi
pada kesejahteraan mahasiswa. Selain itu juga dengan adanya penelitian ini
dapat memperhatikan isu-isu psikologis seperti FOMO dengan memperkuat
komunitas akademik dengan mendorong dialog dan kerjasama antara dosen,
mahasiswa dan staf administrasi untuk menciptakan lingkungan yang
mendukung pertumbuhan pribadi dan akademik mahasiswa khususnya
mahasiswa PAl.
e. Bagi UIN Sunan Kalijaga

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi kontribusi berupa pemikiran

dalam bentuk karya ilmiah bagi lembaga pendidikan UIN Sunan Kalijaga,
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membantu mahasiswa lain untuk memperluas pengetahuan, wawasan, serta
menjadi pedoman bagi pengembangan karya tulis.

E. Kajian Penelitian yang Relevan

Kajian tentang fear of missing out bukanlah suatu yang baru. Hal ini bisa
dilihat dari uraian-uraian penulis sebelumnya yang dilakukan oleh beberapa
kalangan akademisi, baik itu peneliti luar ataupun lokal. Hanya saja, penelitian yang
secara spesifik mengkaji fenomena fear of missing out pada mahasiswa magister

PAI yang menjalani peran ganda menjadi perhatian untuk peneliti.

Penelitian-penelitian sebelumnya ada sebagian yang mengangkat tema

FOMO pada siswa, mahasiswa, remaja, dan pengguna sosial media lainnya.

1. Hasil penelitian Lira Aisafitri dan Kiayati Yusriyah menunjukkan bahwa
generasi millenial banyak menghabiskan waktu dengan handphone dan selalu
mengakses media sosial, itu merupakan ciri khas gaya hidup Milenial yang
mengalami FOMO (Fear of Missing Out) pada tingkat sedang. Mereka merasa
perlu untuk terus terkoneksi dengan dunia luar melalui media sosial agar tidak
ketinggalan informasi atau pengalaman apa pun yang sedang terjadi. Mereka
merasa cemas atau khawatir jika tidak memeriksa media sosial mereka secara
teratur. Selain itu, mereka juga cenderung untuk terlibat dalam banyak aktivitas
sosial atau acara untuk menghindari perasaan ketinggalan. Hal ini dapat
mengakibatkan kekurangan waktu untuk bersantai atau refleksi pribadi karena
mereka selalu sibuk dengan kegiatan sosial atau terpaku pada layar handphone
mereka. Selain itu juga gaya hidup sering dipengaruhi oleh kemajuan teknologi

dan perubahan zaman. Terutama bagi remaja, khususnya Milenial, gaya hidup
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sering kali dimanfaatkan untuk mengikuti tren. Mereka suka mengamati tren
yang sesuai dengan minat mereka dan menggunakan media sosial untuk tetap
terhubung dengan informasi terkini, karena mereka ingin tahu tentang hal-hal
yang menarik bagi mereka.’

2. Penelitian Selvi Zola Fenia dan Krisnova Nastasia menunjukkan bahwa ada
korelasi positif antara kesetaraan dan FOMO dengan menilai koefisien korelasi
yang signifikan. Hal ini mengindikasikan bahwa remaja yang merasa cenderung
memiliki kekhawatiran akan ketinggalan informasi atau pengalaman yang
dipublikasikan oleh teman-teman mereka dimedia sosial.

3. Hasil penelitian Miftahul Jannah menunjukkan bahwa ada beberapa faktor
terjadinya fenomena fear of missing out yaitu: yang pertama yaitu media sosial
menyediakan berbagai fasilitas untuk memenuhi kebutuhan. Kedua yaitu
gadget memberikan waktu luang untukk dijadikan alat menghilangkan rasa
bosan atau mendapatkan kesenangan yang instan. Ketiga terdapat kebutuhan
mencari informasi agar tidak ketinggalan informasi yang terkini. Keempat
adanya keinginan untuk mengikuti hal-hal yang sedang trending atau berita
viral. Kelima, mahasiswa PAI merasa perlu untuk mengekspresikan diri. Selain
itu juga, FOMO juga berdampak pada kompetensi pedagogik, dimana
mahasiswa akan menjadi termotivasi untuk meng-upgrade diri yang berdampak
negatif ketika dimanfaatkan hanya fokus pada memperbaharui atau up date

mengenai aktivitas sehari-hari untuk mengekspresikan diri. Selain itu FOMO

® Lisa Septiani Putri, Dadang Hikmah Purnama, dan Abdullah Idi, “Gaya Hidup Mahasiswa
Pengidap Fear of Missing Out di Kota Palembang,” Jurnal Masyarakat & Budaya, Vol. 21, Nomor
2, 2019, him. 129.
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juga berdampak pada kompetensi kepribadian, mahasiswa akan takut pada
penilaian orang lain, sehingga kurangnya rasa kepercayaan diri pada
mahasiswa.’

4. Penelitian Nabila Alifiana Syahidah dkk menunjukkan bahwa FOMO tidak
akan berpengaruh kepada orang yang memiliki kepribadian yang kuat, percaya
diri serta memiliki tujuan hidup yang jelas seperti mahasiswa UNNES miliki.
Sebab faktor tersebut dapat mengurangi pengaruh FOMO terhadap diri sendiri
dan fokus pada tujuan utama. Selain itu sebagian mahasiswa ada juga yang
merasa bahwa FOMO juga dapat mempengaruhi kualitas tidur dan waktur
istirahat mereka, namun sebagian lainnya tidak merasa begitu berpengaruh.®
Dalam penelitian Nabila Alifiana Syahidah, dkk mengaitkan antara FOMO
dengan hustle cultre.

5. Hasil penelitian Nurmita Tola menunjukkan bahwa FOMO berpengaruh
signifikan terhadap motivasi belajar, yang dapat mempengaruhi bagaimana
siswa mengelola emosi mereka dalam konteks akademik dan sosial, serta
berkontribusi pada pengembangan kecerdasan emosional mereka.®

6. Penelitian Sari Julika dan Diana Setiyawati menemukan bahwa kecerdasan
emosional dapat berfungsi sebagai prediktor kesejahteraan subyektif

mahasiswa, yang berarti bahwa siswa dengan kecerdasan emosional tinggi

" Miftahul Jannah, “Fenomena Fear Of Missing Out (FOMO) di Komunitas Calon Guru
Pendidikan Agama Islam (Studi Fenomena FOMO pada Mahasiswa Pendidikan Agama Islam
Strata-I UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta),” 2023.

8 Nabila Alifiana Syahidah et al., “Fenomena FOMO yang Bisa Berujung Hustle Culture
di Kalangan Mahasiswa UNNES,” Jurnal Mediasi, Vol. 3, Nomor 1, 2024, him. 66-78.

® Nurmita Tola, “Pengaruh Fear of Missing Out terhadap Motivasi Belajar Mahasiswa
Jurusan PAI Fakultas Tarbiyah dan Keguruan UIN Alaudin Makassar,” 2023.
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cenderung lebih mampu mengelola stres akademik dan juga mengurangi
perasaan kesepian.®
Dalam penelitian Sari Julika dan Diana Setiyawati sama-sama meneliti
mahasiswa. Namun perbedaannya pada jenis penelitian dan pendekatan yang
digunakan. Penelitian Sari dan Diana menggunakan kuantitatif sedangkan
peneliti gunakan adalah kualitatif deskriptif. Penelitian oleh Sari dan Diana
bertujuan untuk mengetahui apakah stres akademik dan kecerdasan emosional
secara bersama-sama mampu memprediksi kesejahteraan subjektif mahasiswa.

7. Hasil penelitian dari Nidhi dkk, menunjukkan bahwa kecerdasan emosional
berperan penting dalam menurunkan tingkat kecanduan smartphone dan fear of
missing out pada mahasiswa. Studi ini menunjukkan korelasi negatif yang kuat
antara seluruh dimensi El termasuk intrapersonal awarness, dan interpersonal
management dengan FOMO dan smartphone addiction. Hasil ini menegaskan
bahwa kemampuan untuk memahami dan mengelola emosi tidak hanya
bermanfaat dalam interaksi sosial, tetapi juga dalam mengontrol penggunaan
teknologi yang berlebihan.!

8. Penelitian oleh Asli Kartol dan Selim Gundogan menemukan bahwa FOMO
merupakan faktor pemicu yang signifikan terhadap peningkatan gejala depresi

dan penurunan kecerdasan emosional. Sebaliknya, kecerdasan emosional

10 Sari Julika dan Diana Setiyawati, “Kecerdasan Emosional, Stres Akademik, dan
Kesejahteraan Subjektif pada Mahasiswa,” Gadjah Mada Journal of Psychology (GamaJoP), Vol.
5, Nomor 1, 2019, him. 50-59.

1 Nidhi et al., “The Relationship between Emotional Intelligence , Smartphone Addiction
, and Fear of Missing Out among Students The Relationship between Emotional Intelligence ,
Smartphone Addiction , and Fear of Missing Out among Students,” Inspa Journal of Applied and
School Psychology, Vol. 5. July 2024.
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terbukti menjadi faktor pemicu negatif yang signifikan terhadap depresi. Salah
satu temuan utama penelitian ini adalah bahwa kecerdasan emosional memiliki
peran mediasi parsial antara FOMO dan depresi. Artinya semakin tinggi tingkat
FOMO seseorang, maka akan semakin rendah kecerdasan emosionalnya, yang
pada akhirnya akan meningkatkan resika depresi.'?

Hasil penelitian oleh Charini dan Supriyadi menunjukkan bahwa terdapat
hubungan yang signifikan antara FOMO dan gejala kecemasan sosial (p =
0,000), serta antara nomophobia dan kecemasan sosial (p = 0,001). Mayoritas
responden mengalami FOMO dalam kategori sedang (63,6%) dan kecemasan
sosial dalam kategori berat (58,6%). Penelitian ini menekankan bahwa
penggunaan media sosial yang berlebihan, ditambah perasaan tidak ingin
tertinggal dari informasi atau aktivitas orang lain (FOMO), serta
ketergantungan terhadap smartphone (nomophobia), dapat meningkatkan
kecemasan sosial dan berdampak negatif terhadap kesehatan mental.3
Penelitian oleh Saputri, dkk menemukan bahwa FOMO memiliki pengaruh
positif dan signifikan terhadap intensitas berinvestasi, karena individu
cenderung mengikuti tren dan keputusan kelompok. Penelitian ini menunjukkan
bahwa literasi keuangan dapat memoderasi pengaruh FOMO, dimana seseorang
yang memiliki literasi keuangan yang tinggi memiliki kecenderungan lebih

rasional dan tidak mudah terpengaruh oleh tekanan sosial atau tren pada saat

12 Asli Kartol dan Selim Gundogan, “The Mediating Role of Emotional Intelligence in the

Relationship Between the Fear of Missing Out in Social Environments (FOMO) and Depression,”
European Journal of Education Studies, Vol. 6, Nomor 11, 2020, him. 1-16.

13 Noer Islamyah Charini dan Supriyadi, “Relationship FOMO and Nomophobia with

Social Anxiety Symptoms in the Use of Social Media at UMP,” UMP Press Proceedings Series on
Health & Medical Sciences, Vol. 5, 2024, him. 87-92
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itu. Dalam kerangka teori, pendekatan theory of planned behavior menjadi
analisis dasar perilaku seseorang dalam mengambil keputusan keuangan.*

11. Penelitian oleh Arsyah dkk, bertujuan untuk mengetahui pengaruh kesepian
terhadap fear of missing out pada penggunaan aplikasi tiktok di Pekanbaru.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa kesetaraan memiliki pengaruh positif dan
signifikan terhadap FOMO. Penelitian ini juga mengungkapkan bahwa 84,6%
responden mengakses Tiktok saat merasa kesepian, dan 59,6% mengaku selalu
ingin mengetahui tren terbaru sebagai bentuk upaya mengatasi rasa
keterasingan sosial. Penelitian ini menegaskan bahwa kesetaraan dapat menjadi
faktor pemicu utama munculnya FOMO, dimana seseorang yang merasa tidak
memiliki sosial yang kuat, cenderung mencari pembaruan melalui aktivitas
online, terutama media sosial seperti Tiktok.!®

12. Hasil penelitian oleh Purnamayani dkk, menemukan bahwa terdapat hubungan
positif dan signifikan antara kecerdasan emosional dengan keterampilan
kepemimpinan. Nilai korelasi pearson sebesar 0,666 dan koefisien determinasi
sebesar 44,3% menunjukkan bahwa peningkatan kecerdasan emosional
berhubungan langsung dengan peningkatan kemampian kepemimpinan.
Penelitian ini juga menunjukkan bahwa perempuan memiliki tingkat
kecerdasan emosional dan keterampilan kepemimpinan yang lebih tinggi

dibandingkan siswa laki-laki. Hal ini disebabkan oleh kecenderungan siswa

14 Nyimas Dewi Murnila Saputri, Agung Putra Raneo, dan Fida Muthia, “The FOMO
Phenomenon: Impact on Investment Intentions in Millennial Generation with Financial Literacy as
Moderation,” Owner, Vol. 7, Nomor 3, 2023, him. 2590-2597.

15 Meydyna Arsyah, Icha Herawati, dan Leni Armayati, “The Impact of Loneliness on
Fear of Missing Out (FOMO) Among Tiktok Application Users in Pekanbaru,” ICOMMEDIG,
Vol. 1, Nomor 1, 2024, him. 342-352.
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perempuan yang lebih empatik, terorganisir, dan hati-hati dalam pengambilan
keputusan. Penelitian ini memperkuat pandangan bahwa kecerdasan emosional
merupakan salah satu faktor penting dalam mengembangkan kemampuan
interpersonal dan sosial seseorang, termasuk dalam konteks kepemimpinan.®
Hasil penelitian oleh Della Agustin dan Wulida Nurfadillah menunjukkan
bahwa tingginya intensitas penggunaan media sosial, khususnya Tiktok yang
tidak diimbangi dengan literasi emosional yang memadai, dapat memicu
munculnyo FOMO. FOMO yang dialami remaja dan dewasa muda dipengaruhi
oleh perasaan kesepian, ketergantungan digital, tekanan sosial, dan rasa ingin
selalu terlibat dalam tren berani yang sedang viral. Di media sosial seperti
Tiktok, fenomena ini mendorong pengguna untuk terus-menerus menyatukan
aktivitas online dan mengikuti tren meskipun secara psikologis mereka sedang
dalam kondisi tertekan, cemas, atau kesepian. Penelitian ini menunjukkan
bahwa FOMO berhubungan erat dengan regulasi emosi, dan dalam kondisi
psikososial tertentu dapat berakhir pada prilaku deskruktif seperti menyakiti diri
sendiri. Penelitian ini menyoroti pentingnya edukasi digital dan regulasi konten
di media sosial untuk mencegah penularan negatif yang tidak dibatasi oleh usia
pengguna.’

Penelitian oleh Farra Annisa Rahmania dkk, menunjukkan bahwa memediasi

FOMO secara parsial hubungan antara kecemasan dan kelelahan media sosial.

16 Aulia Deviana Purnamayani, Ignatius | Wayan Suwatra, dan | Made Citra Wibawa,

“Hubungan Kecerdasan Emosional dengan Leadership Skill Ditinjau dari Perbedaan Gender Siswa
Kelas V,” Jurnal limiah Pendidikan Profesi Guru, Vol. 3, Nomor 2, 2020, him. 269-281.

1" Della Agustin dan Wulida Nurfadillah, “Fear of Missing Out (FOMO) pada Aplikasi

TikTok terhadap Perilaku Self Injury/Self Harm: Kajian Sistematik,” Jurnal Psikologi, Vol. 1,
Nomor 4, 2024, him. 1-14.
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Maksudnya, seseorang yang mengalami kecemasan cenderung merasakan
FOMO yang tinggi, yang kemudian meningkatkan resiko mengalami kelelahan
akibat konsumsi media sosial secara berlebihan. Fenomena ini diperkuat oleh
dorongan untuk terus mengikuti informasi terkini, rasa takut tertinggal, serta
ketidakmampuan untuk mengelola stimulus digital secara sehat. Penelitian ini
menekankan bahwa FOMO muncul sebagai bentuk maladaptif dari kecemasan
yang tidak terkelola, dan memiliki efek psikologis negatif seperti kelelahan
kognitif dan emosional.!8

Hasil penelitian oleh Arfan Maulana Hafizh dkk, menunjukkan bahwa FOMO
dapat memicu kecemasan, stres, depresi, insomnia, dan kelelahan mental akibat
dari tekanan yang ingin selalu terhubung dengan mengikuti tren sosial. FOMO
juga diperparah oleh kecenderungan sering membandingkan diri dengan
kehidupan orang lain yang tampak ideal di media sosial. Sebaliknya, Jomo
justru memberikan dampak positif seperti meningkatkan kebahagiaan, rasa
syukur, ketenangan mental, dan juga kualitas hubungan sosial di dunia nyata.
Seseorang dengan kesadaran penuh (mindfulness) dan menerima diri cenderung
merasakan manfaat Jomo karena lebih fokus pada kehidupan nyata dan tidak
bergantung pada validasi sosial digital. Penelitian ini merekomendasikan

strategi untuk mengurangi FOMO, seperti membatasi waktu penggunaan media

18 Farra Anisa Rahmania et al., “Fear of Missing Out (FOMO) as a Mediator of Anxiety on

Social Media Fatigue in Early Adulthood,” Psympathic : Jurnal Illmiah Psikologi, Vol. 10, Nomor
1, 2023, him. 85-92.
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sosial, memilih konten positif, dan meningkatkan kesadaran diri agar
keseimbangan antara dunia digital dan kenyataan dapat terjaga.®
F. Landasan Teori
1. Fear of Missing Out (FOMO)
a. Pengertian Fear of Missing Out (FOMO)

Berdasarkan dari sebuah penelitian yang dilakukan oleh Przybylski,
Musyama, DeHaan, dan Gladwell pada tahun 2013, media sosial semakin
banyak digunakan oleh penggunanya untuk menggali lebih dalam informasi
secara langsung mengenai berbagai aktivitas, acara, dan percakapan yang terjadi
di berbagai jaringan sosial. Seiring dengan perkembangan klasifikasi gangguan
akibat penggunaan internet, muncullah fenomena baru yang dikenal sebagai fear
of missing out (FOMO).%

Fear of missing out atau yang sering dikenal dengan istilah FOMO mulai
dikenal banyak orang ketika Przybylski, Murayama, DeHaan dan Gladwell
mempublikasikan penelitian ilmiah terkait FOMO pada tahun 2013.2* Menurut
Przybylski et al yang dikutip dari salah satu jurnal yang ditulis oleh Judithya
Anggita Savitri menjelaskan bahwa fear of missing out diartikan sebagai

ketakutan seseorang akan kehilangan kesempatan sosial sehingga mendorong

19 Arfan Maulana Hafizh et al., “FOMO Vs Jomo : Understanding the Psychology Behind
Social Media Consumption Behavior and Its Impact on Mental Well-Being With a Communication
Psychology Approach,” World Journal of Islamic Learning and Teaching, Vol. 1, Nomor 2, 2024,
him. 10-18.

20 Andrew K. Przybylski et al., “Motivational, Emotional, and Behavioral Correlates of
Fear of Missing Out,” Computers in Human Behavior, 2013.

21 Charmela E. S. Kolinug dan Berta E. A. Prasetya, “Hubungan antara Harga Diri dengan
Fear of Missing Out pada Remaja Pengguna Media Sosial di SMA Negeri 1 Manado,” Jurnal lImiah
Psikologi, VVol. 2, Nomor 3, 2021, him. 176.
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orang tersebut untuk selalu terhubung secara terus menerus dengan orang lain
dan mengikuti berita terbaru tentang segala sesuatu yang dilakukan orang lain.?2

FOMO merupakan salah satu bentuk dari kecemasan yang ditandai dengan
adanya keinginan untuk selalu mengetahui apa yang orang lain lakukan,
terutama melalui media sosial dengan tiga indikator FOMO yaitu ketakutan,
kekhawatiran, dan juga kecemasan.? FOMO merupakan sebuah syndrome yang
bisa menjangkiti setiap orang tanpa memandang usia. Dalam kamus Oxford yang
dijelaskan kembali oleh McGinnis, FOMO termasuk dalam kata benda yang
memiliki makna perasaan cemas, dimana kehadirannya tidak dinginkan oleh
orang yang mengalaminya, namun cemas itu timbul karena adanya sebuah
persepsi terhadap pengalaman orang lain yang dianggapnya lebih memuaskan
dari pada pengalamannya sendiri dan hal ini lebih banyak dipicu oleh media
sosial. FOMO juga dapat diartikan sebagai tekanan sosial yang hadir dari
perasaan takut akan tertinggal suatu momen ataupun peristiwa yang lebih
menarik dan berkesan dari yang dialaminya sendiri.?*

Dari beberapa pengertian diatas dapat disimpulkan bahwa FOMO (fear of
missing out) merupakan suatu bentuk kecemasan yang timbul akibat ketakutan
seseorang akan kehilangan kesempatan sosial, sehingga mendorongnya untuk
terus terhubung dengan orang lain dan mengikuti perkembangan terbaru,

terutama melalui media sosial. FOMO terjadi ketika kebutuhan psikologis

22 Judithya Anggita Savitri dan Jurusan Psikologi, “Fear of Missing Out dan Kesejahteraan
Psikologis Individu Pengguna Media Sosial di Usia Emerging Adulthood,” Acta Psychologia, Vol.
1, Nomor 1, 2019, him. 88.

23 Putri, Purnama, dan Idi, Gaya Hidup Mahasiswa..., him. 130.

24 J dan McGinnis, Fear of Missing Out..., him. 18.
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seseorang terhadap keterhubungan sosial (relatedness) tidak terpenuhi, yang
dapat meningkatkan rasa kesepian dan kecemasan. Fenomena ini ditandai
dengan perasaan takut, khawatir, dan cemas karena adanya persepsi bahwa
pengalaman orang lain lebih memuaskan dibandingkan dengan pengalaman
dirinya sendiri. FOMO juga dapat dipandang sebagai tekanan sosial akibat
ketakutan tertinggal dari suatu momen atau peristiwa yang dianggap lebih
menarik.
b. Asal Mula Fear of Missing Out (FOMO)

Fear of Missing Out (FOMO) muncul pertama kali dalam sebuah artikel
di majalah Harvard Business School Bulletin pada tahun 2004. Namun, istilah
ini memang terus muncul dalam literatur dan media sejak saat itu, terutama
dalam kaitannya dengan penggunaan media sosial dan perasaan ketinggalan atau
kehilangan momen yang penting. FOMO sebenarnya merupakan fenomena yang
sudah lama terjadi dan terpicu sejak adanya Word of Mouth. Pada awal FOMO
mulai muncul pada kehidupan masyarakat di awal tahun 2000an, teknologi
masih belum secanggih pada hari ini sehingga perkembangan fenomena. FOMO
masih sangat rendah sampai akhirnya teknologi memberikan jalan untuk setiap
orang mengirim pesan singkat secara massal (SMS) sehingga kejadian ini
membukakan jalan untuk berkembangan fenomena FOMO dengan sangat

cepat.®

% Tamri Tamri, R. Erwandi, dan J. Slamat, “Implikasi Fear of Missing Out terhadap
Perilaku Phubbing (Studi Kasus Anak Remaja),” Kaganga:Jurnal Pendidikan Sejarah dan Riset
Sosial Humaniora, 6.2 (2023), 343-49 (hal. 344) <https://doi.org/10.31539/kaganga.v6i2.7344>.
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Istilah FOMO pertama kali diperkenalkan oleh seorang penulis asal
Amerika Serikat, Patrick J. McGinnis dalam esainya yang diterbitkan pada tahun
2004 di majalah Harvard Business School bernama "The Harbus". Fenomena ini
pertama kali diidentifikasi oleh ahli strategi pemasaran Dr. Dan Herman pada
1996. Fenomena FOMO terus berkembang seiring dengan kemajuan teknologi
dan penggunaan media sosial yang semakin meluas. Media sosial menjadi salah
satu penyebab utama pertumbuhan FOMO karena memberikan akses yang lebih
luas dan cepat terhadap informasi tentang kehidupan orang lain.?

Dampak dari penggunaan media sosial berbasis internet seperti Instagram,
Facebook, Tiktok dan sejenisnya dalam pergaulan sehari-hari menyebabkan
kalangan muda lebih sering dan mudah untuk terpapar program-program
promosi dan kegiatan. Dengan demikian, dapat diasumsikan bahwa semakin
sering individu menggunakan media sosial berbasis internet, maka semakin
sering cepat pula fear of missing out terbentuk.?’

Orang dapat dengan mudah melihat aktivitas, prestasi, dan momen-momen
spesial yang dibagikan oleh orang lain, yang pada gilirannya dapat memicu
perasaan tidak puas atau cemas pada individu yang mengalami FOMO. Dampak
dari FOMO bisa merugikan kesejahteraan mental seseorang. Mereka cenderung
terjebak dalam siklus terus-menerus membandingkan hidup mereka dengan

orang lain, yang menimbulkan rasa tidak puas dan kurang percaya diri. Selain

% Syahidah et al, Fenomena FOMO..., hal. 69.

I Nurul Syafaah dan Ignatius Hari Santoso, “Fear of Missing Out dan Korean Wave :
Implikasinya pada Keputusan Pembelian Kosmetik asal Korea,” INOBIS: Jurnal Inovasi Bisnis dan
Manajemen Indonesia, Vol. 5, Nomor 3, 2022, him. 47.
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itu, tekanan untuk terus terlibat dalam segala hal demi menghindari rasa takut
ketinggalan dapat menyebabkan stres, kelelahan, dan bahkan isolasi sosial.?
c. Faktor-Faktor Penyebab FOMO

Ada beberapa faktor penyebab terjadinya fear of missing out yaitu antara
lain:

1) Takut ketinggalan dengan orang-orang, terutama seusianya. Punya rasa
takut tertinggal jauh dari orang-orang yang lebih dahulu berhasil
darinya. Selain itu juga takut ketinggalan kabar up to date, ketinggalan
informasi  seputar teman-temannya, hingga ketinggalan yang
digambarkan secara material.

2) Penyebab FOMO seringkali dialami dari media sosial. Biasanya yang
terlihat dimedia sosial seolah-olah menggambarkan semua kesenangan
yang dimiliki oleh orang lain.?° Sering merasa tertinggal setiap melihat
orang-orang keren dengan pencapaiannya, prestasi, bakat, sehingga
timbul rasa ingin mencapai hal yang sama.*°

d. Dampak Fear of Missing Out (FOMO)

Dampak negatif dari fear of missing out utamanya adalah
ketidakpercayaan pada diri sendiri atau sering disebut dengan insecurity.
Dimana perasaan ini diartikan sebagai perasaan ragu, cemas atau kurang percaya
diri, sehingga dapat mengganggu berbagai aspek kehidupan. Orang yang

mengalami akan cenderung memiliki pikiran yang negatif pada dirinya sendiri.

28 Syahidah et al, Fenomena FOMO..., him. 70.

29 Jennyfer, Sebenarnya Hidupku Tidak Semulus Itu (Jakarta: ANDAM, 2022), him. 67.

30 Fenti Febrianti, Bisa Kok Hidup Damai Tanpa Overthingking: Hidup Damai Tanpa
Pikiran-Pikiran Ribut Yang Membuat Takut (Yogyakarta: Anak Hebat Indonesia, 2023), him. 119.
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Senantiasa merasa tidak aman dari bermacam sumber seperti, masalah
keuangan, gaya hidup, hubungan, dan lain sebagainya. Memiliki rasa iri ketika
melihat kehidupan orang yang terlihat begitu sempurna di media sosial sehingga
merasa hidup yang dimiliki tidak begitu berarti sehingga muncullah insecurity
tersebut.3!

Selain itu juga dapat mengganggu produktivitas. FOMO terkadang
membuat kita tidak terlalu produktif dalam bekerja dan belajar. Sehingga akan
sulit fokus dan terus menerus mengecek notifikasi dan perkembangan media
sosial di ponsel karena takut tertinggal informasi dan tren terkini.

Selanjutnya, FOMO juga dapat membuat diri bertindak implusif atau
membuat seseorang takut kehilangan momen meskipun hal-hal tersebut tidak
terlalu dibutuhkan. Seperti membeli barang-barang yang sedang tren dan viral,

padahal tidak terlalu dibutuhkan, tetapi hanya untuk kepuasan diri saja.?

G. Sistematika Pembahasan

Bab pertama berisi pembahasan tentang pendahuluan yang memberikan

penjelasan umum tentang latar belakang masalah, rumusan masalah yang diteliti,

tujuan penelitian, manfaat penelitian, kajian pustaka, kerangka teori, serta

sistematika pembahasan.

Bab kedua berisi pembahasan tentang metode penelitian yaitu jenis

penelitian, pendekatan penelitian, latar penelitian/setting penelitian, data dan

3L Futwi Larasati, Terapi Trauma: Sebuah Buku untuk Membantumu Menemukan

Ketenangan dan Mencapai Keseimbangan Hidup (Yogyakarta: Anak Hebat Indonesia, 2023), him.
121.

32 |_arasati, Terapi Trauma..., him. 122.
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sumber data penelitian, teknik pengumpulan data, uji keabsahan data dan teknik
analisis data.

Bab ketiga berisi pembahasan tentang hasil penelitian dan pembahasan,
yaitu deskripsi hasil penelitian, pembahasan dan temuan, serta keterbatasan
penelitian. Dan pada bab ini dapat dikembangkan menjadi beberapa bab sesuai
dengan kedalaman dan keluasan masalah yang diteliti.

Bab keempat merupakan penutup yang berisi tentang kesimpulan, implikasi

dan saran.



BAB IV
PENUTUP
A. Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan melalui observasi,
wawancara mendalam, focus group discussion (FGD), dan dokumentasi terhadap
mahasiswa magister PAI UIN Sunan Kalijaga yang menjalani peran ganda sebagai
pendidik dan mahasiswa, maka dapat disimpulkan beberapa hal bahwa, faktor
penyebab terjadinya fear of missing out (FOMO) yang dialami oleh mahasiswa
magister PAI dalam menjalani peran ganda disebabkan oleh beberapa faktor yaitu
intensitas tinggi dalam penggunaan media sosial, kurangnya kepuasan pribadi,
beban peran ganda yaitu beban akademik dan beban pengajar, serta minimnya
dukungan sosial dari lingkungan sekitar. Mahasiswa merasa harus selalu terhubung
secara digital untk mengikuti tren dan pembaruan informasi, namun hal ini jurtru
memicu perasaan gelisah, cemas, dan kesepian.

Dampak dari kondisi tersebut antara lain munculnya rasa takut tertinggal
informasi atau peluang, kecenderungan melakukan perbandingan sosial secara
negatif, kesepian (loneliness), dan juga ketidakstabilan emosi. Ketidakseimbangan
emosional ini dapat memengaruhi peran mahasiswa sebagai pendidik PAI, yang
seharusnya mampu menjadi teladan dalam nilai-nilai spiritual, akhlak, dan
komunikasi yang efektif.

Meskipun mengalami tekanan akibat FOMO, sebagian mahasiswa mampu
mengembangkan strategi sesuai dengan nilai-nilai pendidikan Islam yang

mununjukkan yang menjadi ciri khas tersendiri, membedakan mereka dengan

91
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mahasiswa pada umumnya. Strategi yang digunakan yaitu, strategi kognitif, strategi
behavioral seperti manajemen waktu yang lebih efektif, pembatasan media sosial,
serta membangun kesadaran diri terhadap tanggung jawab sebagai pendidik PAI.
Selanjutnya strategi spiritual yaitu dengan memperkuat spiritualitas melalui ibadah
dan refleksi diri, belajar menerima keadaan (gana 'ah), serta tawakkal dengan cara
berserah diri sepenuhnya kepada Allah Swt. Hal ini menunjukkan bahwa peran
pendidikan agama Islam dapat menjadi landasan penting dalam membentuk
ketahanan emosional mahasiswa.

Dengan demikian maka dapat disimpulkan bahwa keberhasilan dalam
menghadapi fenomena fear of missing out (FOMO) tidak hanya bergantung pada
faktor internal individu, tetapi juga pada dukungan lingkungan sosial, spiritualitas,
serta kesadaran peran sebagai guru PAI. Oleh karena itu, penting bagi institusi
pendidikan untuk memberikan pendampingan emosional dan pembinaan karakter
dalam menghadapi tantangan era digital yang kompleks.

B. Implikasi

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, ditemukan bahwa
fenomena FOMO memberikan dampak yang sifnifikan pada mahasiswa magister
PAIl UIN Sunan Kalijaga yang menjalani peran ganda sebagai pendidik dan
mahasiswa. Oleh karena itu, penelitian ini memiliki beberapa implikasi penting
sebagai berikut:

1. Implikasi terhadap mahasiswa magister PAI
Mahasiswa magister PAI yang menjalankan peran ganda sebagai mahasiswa

dan pendidik memerlukan kesadaran yang tinggi bahwa media sosial
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merupakan kebutuhan, namun jangan sampai terlena dan berlebihan.
Ketidakseimbangan akibat FOMO dapat mengganggu efektivitas peran
mereka sebagai pendidik yang semestinya menjadi teladan dalam aspek
spiritual, sosial, dan emosional.

2. Implikasi terhadap Pendidikan Agama Islam
Dalam konteks Pendidikan Agama Islam, fenomena fear of missing out
(FOMO) menunjukkan bahwa tantangan emosional mahasiswa tidak dapat
dipisahkan dari proses pembentukan karakter dan kompetensi profesional.
Kecerdasan emosional menjadi aspek penting dalam pendidikan PAI yang
mengajarkan nilai-nilai empati, kasih sayang, kesabaran, dan pengendalian
diri. Oleh karena itu, integrasi nilai-nilai tersebut dalam proses pendidikan
harus diperkuat.

3. Implikasi terhadap lembaga dan kurikulum pendidikan tinggi
Temuan ini menegaskan bahwa pentingnya dukungan institusi pendidikan
dalam memberikan bimbingan akademik dan non-akademik. Lembaga
pendidikan tinggi, khususnya program studi magister PAI, perlu merancang
program pembinaan emosional dan literasi digital yang responsif terhadap
dinamika mahasiswa di era digital. Kurikulum juga perlu mengakomodasi
penguatan keterampilan regulasi dan spiritualitas dalam kegiatan
pembelajaran.

C. Saran

Setelah menganalisis tenatang dampak fear of missing out pada mahasiswa

magister PAI UIN Sunan Kalijaga yang menjalani peran ganda yaitu sebagai
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mahasiswa dan pendidik, maka peneliti memberikan saran dan masukan sebagai
pertimbangan dan memajukan pendidikan agar lebih baik yaitu:
1. Untuk Subjek Penelitian
Mahasiswa yang menjalankan peran ganda yaitu sebagai mahasiswa dan
pendidik perlu meningkatkan kesadaran pada dampak dari fenomena
FOMO. Mahasiswa disarankan agar lebih peka terhadap kondisi diri sendiri
termasuk emosionalnya. Pengalaman FOMO yang muncul akibat tekanan
akademik dan ekspektasi sosial dapat berdampak negatif pada kestabilan
emosi. Oleh karena itu, mahasiswa perlu untuk membatasi pengngunaan
media sosial secara bijak, dan juga menghindari kebiasaan membandingkan
diri dengan orang-orang. Selain itu juga perlu membangun kesadaran diri
secara rutin yaitu dengan refleksi dan juga evaluasi pada diri sendiri.
Dengan adanya peningkatan kesadaran ini, mahasiswa akan dapat lebih
bijak dalam menggunakan ponsel atau gadget yang berlebihan. Selanjutnya
mahasiswa juga perlu mengelola waktunya dengan baik agar mereka bisa
menyeimbangkan tanggung jawab mereka sebagai guru dan mahasiswa.
Dan juga perlu mendekatkan diri kepada Allah Swt seperti ibadah, sholat,
berdoa, dzikir, dan baca Alguran, agar dapat membantu menenangkan jiwa
dan raga serta memperkuat daya tahan emosional.
2. Untuk Program Studi PAI

Bagi program studi magister PAI perlu adanya peningkatan pemahaman
mahasiswa mengenai dampak yang berikan oleh perkembangan teknologi.

Hal ini bertujuan supaya mahasiswa magister PAI tidak terjebak pada
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dampak negatif dari sosial media. Selain itu juga agar mereka mampu
memanfaatkan teknologi untuk meningkatkan kemampuan pada bidang
pendidikan dan mengembangkan profesionalitas mereka. Selanjutnya
penelitian ini menyarankan agar program studi magister PAI untuk lebih
memperhatikan kondisi psikologis mahasiswa. Hal ini dapat dilakukan
dengan menyelenggarakan program pelatihan yang mendukung penguatan
kecerdasan emosional, seperti seminar, pelatihan atau workshop tentang
manajemen stres dan keseimbangan mental. Karena mahasiswa magister
kebanyakan bukan hanya menjalankan peran sebagai mahasiswa saja,
namun juga sebagai pendidik, atau pekerjaan lainnya. Maka dari itu beban
yang mereka hadapi bukan hanya beban akademik melainkan beban
profesionalisme mereka. Ditambah lagi kebanyakan mahasiswa adalah
perantau yang jauh dari orang-orang tersayang mereka, yang biasanya
memberikan dukungan dan pelukan hangat, tetapi mereka hanya sendiri dan
mengalami kesepian diperantauan dengan beban yang mereka jalankan.
Langkah ini penting sebagi bentuk kepedulian terhadap kesehatan mental
mahasiswa yang memikul beban sebagai pendidik.
3. Untuk penelitian selanjutnya

Bagi peneliti selanjutnya, penelitian ini diharapkan bisa menjadi bahan
rujukan dalam memperluas cakupan kajian tentang FOMO, terutama pada
mahasiswa yang berperan ganda. Penelitian lanjutan disarankan agar
melibatkan subjek yang lebih beragam, dari program studi lain atau institusi

pendidikan lain, supaya memperoleh pemahaman yang lebih komprehensif.
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Selain itu juga, penggunaan metode campuran (mixed method) yaitu
kualitatif dan kuantitatif juga dapat memperkuat temuan dan memberikan
data yang lebih mendalam dan terukur. Penelitian dimasa mendatang juga
bisa mengkaji dari pengaruh FOMO terhadap aspek lain seperti motivasi

belajar, spiritualitas akademik, atau burnout dalam dunia pendidikan.
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