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A	B	S	T	R	A	K	
Perkembangan	media	sosial	 telah	meningkatkan	 intensitas	 interaksi	
digital	mahasiswa	dan	memunculkan	 fenomena	Fear	of	Missing	Out	
(FoMO),	 yaitu	 perasaan	 khawatir	 ketika	 individu	 merasa	 tertinggal	
informasi,	pengalaman,	atau	aktivitas	yang	sedang	dialami	orang	lain.	
Penelitian	 ini	 bertujuan	 untuk	 mengeksplorasi	 dampak	 FoMO	
terhadap	 kesejahteraan	 psikologis	 mahasiswa	 serta	 strategi	 yang	
digunakan	untuk	mengatasinya.	Penelitian	menggunakan	pendekatan	
kualitatif	dengan	jenis	fenomenologi.	Informan	penelitian	merupakan	
mahasiswa	aktif	yang	menggunakan	media	sosial	secara	intensif	dan	
memiliki	 pengalaman	 terkait	 FoMO.	 Data	 dikumpulkan	 melalui	
wawancara	 mendalam,	 observasi,	 dan	 dokumentasi,	 kemudian	
dianalisis	 menggunakan	 teknik	 reduksi	 data,	 penyajian	 data,	 dan	
penarikan	 kesimpulan.	 Hasil	 penelitian	 menunjukkan	 bahwa	 FoMO	
ditandai	oleh	kebutuhan	yang	tinggi	untuk	selalu	terhubung	dengan	
media	 sosial,	 kecenderungan	memeriksa	 notiDikasi	 secara	 berulang,	
serta	 munculnya	 kecemasan	 ketika	 tidak	 dapat	 mengakses	 media	
sosial.	Dampak	FoMO	 terhadap	kesejahteraan	psikologis	mahasiswa	
meliputi	 aspek	 emosional	 berupa	 kecemasan,	 kegelisahan,	 dan	
perasaan	 hampa;	 aspek	 kognitif	 berupa	 perbandingan	 sosial	 yang	

berlebihan,	 rendah	 diri,	 dan	 menurunnya	 kepuasan	 hidup;	 aspek	 sosial	 berupa	 kesepian	 dan	
ketergantungan	 terhadap	validasi	 sosial;	 serta	aspek	akademik	berupa	menurunnya	konsentrasi	belajar,	
produktivitas,	 dan	 kemampuan	 manajemen	 waktu.	 Penelitian	 ini	 juga	 menemukan	 bahwa	 mahasiswa	
berupaya	 mengatasi	 FoMO	 melalui	 pembatasan	 penggunaan	 media	 sosial,	 digital	 detox,	 peningkatan	
aktivitas	 akademik	 dan	 keagamaan,	 serta	 memperkuat	 interaksi	 sosial	 secara	 langsung.	 Temuan	 ini	
menunjukkan	 bahwa	 semakin	 tinggi	 tingkat	 FoMO	 yang	 dialami	 mahasiswa,	 semakin	 rendah	 tingkat	
kesejahteraan	psikologis	yang	dimiliki.	
	
A	B	S	T	R	A	C	T	
This	study	aims	to	determine	the	relationship	between	the	use	of	TikTok	social	media	as	an	entertainment	
medium	and	the	level	of	academic	stress	among	university	students.	The	rapid	development	of	social	media	has	
made	TikTok	one	of	the	platforms	frequently	used	by	students,	both	as	a	source	of	entertainment	and	as	a	way	
to	 reduce	 boredom	 caused	 by	 academic	 activities.	 However,	 uncontrolled	 TikTok	 use	 may	 also	 influence	
students’	psychological	conditions,	 including	academic	stress.	This	study	employed	a	quantitative	approach	
with	a	correlational	research	design.	The	research	sample	consisted	of	24	university	students	who	participated	
as	respondents.	Data	were	collected	using	questionnaires	measuring	TikTok	use	as	an	entertainment	medium	
and	academic	stress	levels.	Data	analysis	was	conducted	through	validity	testing,	reliability	testing,	descriptive	
statistics,	 normality	 testing,	 and	hypothesis	 testing	 using	 Spearman	Rank	 correlation	 analysis.	 The	 results	
showed	that	TikTok	use	as	an	entertainment	medium	was	categorized	as	moderate,	with	a	mean	score	of	31.21,	
while	 students’	academic	stress	 levels	were	also	categorized	as	moderate,	with	a	mean	score	of	35.29.	The	
Spearman	Rank	correlation	test	resulted	in	a	correlation	coefficient	of	0.269	with	a	significance	value	of	0.204	
(p	>	0.05).	These	findings	indicate	that	there	is	no	significant	relationship	between	the	use	of	TikTok	as	an	
entertainment	medium	and	students’	academic	stress	levels.	Although	the	relationship	direction	is	positive	with	
a	 low	 correlation	 strength,	 TikTok	 use	 is	 not	 the	main	 factor	 influencing	 students’	 academic	 stress.	 Other	
factors,	such	as	academic	workload,	time	management,	learning	motivation,	and	self-regulation	ability,	may	
have	a	greater	role	in	determining	students’	academic	stress	levels.	
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1. PENDAHULUAN	
Perkembangan	teknologi	informasi	dan	komunikasi	telah	membawa	perubahan	signifikan	

terhadap	 pola	 interaksi	 sosial	 masyarakat,	 terutama	 pada	 kelompok	 usia	 mahasiswa	 yang	
termasuk	generasi	digital.	Kehadiran	media	sosial	memungkinkan	 individu	untuk	memperoleh	
informasi	secara	cepat,	membangun	relasi	sosial,	serta	mengikuti	berbagai	aktivitas	yang	terjadi	
di	lingkungan	sekitarnya.	Intensitas	penggunaan	media	sosial	yang	tinggi	menjadikan	mahasiswa	
semakin	 terhubung	 dengan	 kehidupan	 sosial	 orang	 lain	 secara	 daring.	 Kondisi	 tersebut	
memunculkan	fenomena	psikologis	baru	yang	dikenal	sebagai	Fear	of	Missing	Out	(FoMO),	yaitu	
perasaan	khawatir	ketika	individu	merasa	tertinggal	informasi,	pengalaman,	atau	aktivitas	yang	
sedang	 dinikmati	 oleh	 orang	 lain.	 Fenomena	 ini	 semakin	 banyak	 ditemukan	 pada	 kalangan	
mahasiswa	 karena	 tingginya	 kebutuhan	 akan	 keterhubungan	 sosial	 dan	 akses	 informasi	 yang	
berkelanjutan,	(Li	et	al.,	2021).	

FoMO	dipahami	sebagai	bentuk	kecemasan	sosial	yang	muncul	ketika	individu	meyakini	
bahwa	 orang	 lain	 sedang	memperoleh	 pengalaman	 yang	 lebih	menarik	 dibandingkan	 dirinya.	
Perasaan	 tersebut	 mendorong	 individu	 untuk	 terus	memantau	 aktivitas	 sosial	 melalui	 media	
digital	agar	tidak	kehilangan	informasi	terbaru.	Karakteristik	FoMO	umumnya	ditandai	dengan	
keinginan	yang	kuat	untuk	selalu	 terhubung	dengan	media	sosial,	memeriksa	notifikasi	secara	
berulang,	serta	merasa	tidak	nyaman	ketika	tidak	dapat	mengakses	platform	digital	dalam	waktu	
tertentu.	Intensitas	perilaku	tersebut	menunjukkan	bahwa	FoMO	tidak	hanya	berkaitan	dengan	
penggunaan	 teknologi,	 tetapi	 juga	 melibatkan	 aspek	 kebutuhan	 psikologis	 individu	 dalam	
menjalin	hubungan	sosial,	(Dou	et	al.,	2023).	

Mahasiswa	merupakan	kelompok	yang	rentan	mengalami	FoMO	karena	berada	pada	fase	
perkembangan	dewasa	awal	yang	ditandai	dengan	kebutuhan	untuk	membangun	identitas	diri,	
memperluas	jaringan	sosial,	serta	memperoleh	pengakuan	dari	lingkungan	sekitarnya.	Kehidupan	
akademik	yang	dinamis	dan	tingginya	eksposur	terhadap	berbagai	aktivitas	teman	sebaya	melalui	
media	 sosial	 dapat	meningkatkan	 kecenderungan	mahasiswa	 untuk	melakukan	 perbandingan	
sosial.	 Situasi	 tersebut	 membuat	 mahasiswa	 lebih	 mudah	 merasa	 tertinggal	 apabila	 tidak	
mengikuti	 tren,	 kegiatan,	 atau	 pencapaian	 yang	 ditampilkan	 oleh	 orang	 lain	 di	 ruang	 digital.	
Penelitian	menunjukkan	bahwa	FoMO	merupakan	fenomena	yang	cukup	umum	ditemukan	pada	
mahasiswa	dan	berkaitan	dengan	berbagai	aspek	kesehatan	mental	mereka,	(Novianti	&	Yusuf,	
2025).	

Kesejahteraan	 psikologis	 (psychological	 well-being)	 menjadi	 salah	 satu	 aspek	 penting	
dalam	 kehidupan	mahasiswa	 karena	 berkaitan	 dengan	 kemampuan	 individu	 untuk	menjalani	
kehidupan	secara	optimal.	Konsep	kesejahteraan	psikologis	tidak	hanya	merujuk	pada	ketiadaan	
gangguan	mental,	 tetapi	 juga	mencakup	penerimaan	diri,	 hubungan	positif	 dengan	orang	 lain,	
kemandirian,	penguasaan	lingkungan,	tujuan	hidup,	serta	pertumbuhan	pribadi.	Mahasiswa	yang	
memiliki	kesejahteraan	psikologis	yang	baik	cenderung	mampu	menghadapi	tuntutan	akademik	
maupun	 sosial	 secara	 lebih	 efektif.	 Sebaliknya,	 rendahnya	 kesejahteraan	 psikologis	 dapat	
berdampak	pada	munculnya	berbagai	permasalahan	emosional	dan	penurunan	kualitas	hidup,	
(Savitri,	2019).	

Berbagai	 penelitian	 menunjukkan	 bahwa	 FoMO	 memiliki	 hubungan	 negatif	 dengan	
kesejahteraan	 psikologis.	 Individu	 yang	 mengalami	 FoMO	 dalam	 tingkat	 tinggi	 cenderung	
menunjukkan	 kepuasan	 hidup	 yang	 lebih	 rendah,	 meningkatnya	 perasaan	 cemas,	 serta	
munculnya	 tekanan	 psikologis	 akibat	 kecenderungan	membandingkan	 diri	 dengan	 orang	 lain.	
Paparan	 terhadap	berbagai	 informasi	mengenai	 keberhasilan,	 aktivitas	 sosial,	 dan	pencapaian	
orang	lain	di	media	sosial	dapat	memunculkan	perasaan	tidak	cukup	baik	terhadap	diri	sendiri.	
Akibatnya,	 individu	 mengalami	 kesulitan	 dalam	 mencapai	 kondisi	 psikologis	 yang	 sehat	 dan	
seimbang,	(Piko	et	al.,	2025).	

Hubungan	 antara	 FoMO	 dan	 kesejahteraan	 psikologis	 dapat	 dijelaskan	 melalui	
kecenderungan	 individu	 untuk	 melakukan	 perbandingan	 sosial	 secara	 terus-menerus.	 Media	
sosial	sering	kali	menampilkan	sisi	terbaik	kehidupan	seseorang	sehingga	pengguna	memperoleh	
gambaran	 yang	 tidak	 utuh	mengenai	 realitas	 kehidupan	 orang	 lain.	 Paparan	 terhadap	 konten	
semacam	 ini	 dapat	 memunculkan	 persepsi	 bahwa	 kehidupan	 orang	 lain	 lebih	 menarik,	 lebih	
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sukses,	atau	lebih	bahagia	dibandingkan	kehidupan	dirinya	sendiri.	Persepsi	tersebut	berpotensi	
menurunkan	 kepuasan	 hidup	 dan	 meningkatkan	 tekanan	 psikologis	 pada	 mahasiswa	 yang	
memiliki	tingkat	FoMO	tinggi,	(Groenestein	et	al.,	2024).	

Konteks	kehidupan	mahasiswa	saat	ini	menunjukkan	bahwa	media	sosial	telah	menjadi	
bagian	 yang	 tidak	 terpisahkan	 dari	 aktivitas	 akademik	 maupun	 sosial.	 Informasi	 mengenai	
kegiatan	kampus,	organisasi,	komunitas,	hingga	pergaulan	sehari-hari	banyak	disebarkan	melalui	
platform	digital.	Ketergantungan	terhadap	media	sosial	dalam	memperoleh	informasi	sering	kali	
membuat	mahasiswa	merasa	perlu	untuk	selalu	aktif	dan	terhubung.	Kondisi	tersebut	berpotensi	
memperkuat	pengalaman	FoMO,	terutama	ketika	mahasiswa	melihat	aktivitas	yang	tidak	dapat	
mereka	ikuti	secara	langsung.	Dampak	yang	muncul	tidak	hanya	berupa	peningkatan	penggunaan	
media	 sosial,	 tetapi	 juga	 dapat	memengaruhi	 kondisi	 emosional	 dan	 kesejahteraan	 psikologis	
mereka,	(Novianti	&	Yusuf,	2025).	

Penelitian	yang	dilakukan	pada	mahasiswa		di	Indonesia	menemukan	adanya	hubungan	
negatif	yang	signiUikan	antara	FoMO	dan	kesejahteraan	psikologis.	Temuan	tersebut	menunjukkan	
bahwa	 semakin	 tinggi	 tingkat	 FoMO	 yang	 dimiliki	 mahasiswa,	 semakin	 rendah	 tingkat	
kesejahteraan	psikologis	yang	dirasakan.	Hasil	penelitian	tersebut	mengindikasikan	bahwa	FoMO	
merupakan	faktor	yang	perlu	diperhatikan	dalam	upaya	menjaga	kesehatan	mental	mahasiswa,	
terutama	pada	masa	ketika	tuntutan	akademik	dan	sosial	berlangsung	secara	bersamaan,	(Qudsyi	
&	Fasya,	2024).	

Sebagian	besar	penelitian	terdahulu	mengenai	FoMO	dan	kesejahteraan	psikologis	masih	
menggunakan	pendekatan	kuantitatif	yang	berfokus	pada	pengukuran	hubungan	antarvariabel.	
Pendekatan	 tersebut	 memberikan	 gambaran	 mengenai	 tingkat	 hubungan	 yang	 terjadi,	 tetapi	
belum	 mampu	 menjelaskan	 secara	 mendalam	 pengalaman	 subjektif	 mahasiswa	 dalam	
menghadapi	FoMO	serta	bagaimana	 fenomena	tersebut	memengaruhi	kesejahteraan	psikologis	
mereka	dalam	kehidupan	sehari-hari.	Pemahaman	yang	lebih	mendalam	diperlukan	agar	dapat	
diketahui	 proses	 psikologis	 yang	 dialami	mahasiswa	 ketika	menghadapi	 tekanan	 untuk	 selalu	
terhubung	dengan	aktivitas	sosial	di	media	digital,	(Savitri,	2019).	

Kajian	 sistematis	mengenai	 FoMO	 dan	 kesejahteraan	 digital	 juga	menunjukkan	 bahwa	
fenomena	 tersebut	 menjadi	 salah	 satu	 tantangan	 psikologis	 utama	 pada	 era	 pascapandemi.	
Intensitas	penggunaan	media	sosial	yang	meningkat	menyebabkan	individu	lebih	sering	terpapar	
informasi	 mengenai	 aktivitas	 orang	 lain	 sehingga	 memperbesar	 peluang	 munculnya	 FoMO.	
Berbagai	penelitian	yang	ditelaah	dalam	kajian	sistematis	menunjukkan	bahwa	FoMO	berkorelasi	
dengan	berbagai	indikator	kesejahteraan	yang	rendah,	termasuk	meningkatnya	stres,	kecemasan,	
dan	menurunnya	kualitas	hidup.	Temuan	tersebut	memperkuat	pentingnya	penelitian	mengenai	
FoMO	sebagai	fenomena	psikologis	yang	semakin	relevan	dalam	kehidupan	mahasiswa	masa	kini,	
(Groenestein	et	al.,	2024).	

Meskipun	 hubungan	 antara	 FoMO	 dan	 kesejahteraan	 psikologis	 telah	 banyak	 diteliti	
menggunakan	pendekatan	kuantitatif,	pemahaman	mengenai	pengalaman	subjektif	mahasiswa	
dalam	menghadapi	 fenomena	tersebut	masih	relatif	 terbatas.	Pendekatan	kuantitatif	umumnya	
berfokus	 pada	 pengukuran	 tingkat	 hubungan	 antarvariabel	 sehingga	 belum	 mampu	
menggambarkan	secara	mendalam	bagaimana	mahasiswa	memaknai	pengalaman	FoMO,	bentuk	
dampak	yang	dirasakan,	serta	strategi	yang	digunakan	untuk	menghadapinya.	Pemahaman	yang	
lebih	 komprehensif	mengenai	 pengalaman	 tersebut	 diperlukan	 agar	 diperoleh	 gambaran	 yang	
utuh	mengenai	dinamika	psikologis	yang	dialami	mahasiswa	dalam	kehidupan	digital	mereka.	

Berdasarkan	uraian	tersebut,	penelitian	ini	bertujuan	untuk	mengeksplorasi	dampak	Fear	
of	 Missing	 Out	 (FoMO)	 terhadap	 kesejahteraan	 psikologis	 mahasiswa	 melalui	 pendekatan	
kualitatif.	 Penelitian	 ini	 diharapkan	 dapat	 memberikan	 pemahaman	 yang	 lebih	 mendalam	
mengenai	pengalaman	mahasiswa	dalam	menghadapi	FoMO,	bentuk-bentuk	dampak	yang	muncul	
terhadap	 kesejahteraan	 psikologis,	 serta	 upaya	 yang	 dilakukan	 untuk	 mengelola	 fenomena	
tersebut.	 Hasil	 penelitian	 diharapkan	 dapat	 menjadi	 kontribusi	 ilmiah	 dalam	 pengembangan	
kajian	psikologi	digital	dan	menjadi	dasar	bagi	penyusunan	program	intervensi	yang	mendukung	
kesejahteraan	psikologis	mahasiswa	di	era	media	sosial.	
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Kebaruan	 penelitian	 ini	 terletak	 pada	 penggunaan	 pendekatan	 fenomenologi	 untuk	
mengeksplorasi	 pengalaman	 subjektif	 mahasiswa	 dalam	menghadapi	 FoMO	 serta	 dampaknya	
terhadap	kesejahteraan	psikologis	pada	konteks	mahasiswa	UIN	Alauddin	Makassar.	
	
2. METODE	

Penelitian	ini	menggunakan	pendekatan	kualitatif	dengan	jenis	penelitian	fenomenologi	
untuk	memahami	secara	mendalam	pengalaman	mahasiswa	terkait	dampak	Fear	of	Missing	Out	
(FoMO)	terhadap	kesejahteraan	psikologis.	Pendekatan	ini	dipilih	karena	memungkinkan	peneliti	
mengeksplorasi	makna,	persepsi,	dan	pengalaman	subjektif	partisipan	dalam	kehidupan	sehari-
hari.	Pendekatan	ini	dipilih	karena	memungkinkan	peneliti	mengeksplorasi	makna,	persepsi,	dan	
pengalaman	subjektif	partisipan	dalam	kehidupan	sehari-hari.	Penelitian	kualitatif	berfokus	pada	
pemahaman	fenomena	sosial	berdasarkan	sudut	pandang	individu	yang	mengalaminya	sehingga	
mampu	 menghasilkan	 deskripsi	 yang	 mendalam	 mengenai	 realitas	 yang	 diteliti.	 Melalui	
pendekatan	 fenomenologi,	 penelitian	 ini	berupaya	mengungkap	pengalaman	hidup	mahasiswa	
yang	 mengalami	 FoMO	 serta	 dampaknya	 terhadap	 kondisi	 psikologis	 mereka	 secara	
komprehensif.	Hal	ini	sejalan	dengan	pandangan	bahwa	penelitian	kualitatif	bertujuan	memahami	
makna	 suatu	 fenomena	 berdasarkan	 perspektif	 individu	 yang	mengalaminya	 secara	 langsung,	
(Putri	&	Santoso,	2024).	

Sumber	data	dalam	penelitian	ini	diperoleh	dari	mahasiswa	aktif	UIN	Alauddin	Makassar	
yang	 memenuhi	 kriteria	 sebagai	 pengguna	 aktif	 media	 sosial	 dan	 pernah	 mengalami	
kecenderungan	 Fear	 of	 Missing	 Out	 (FoMO)	 dalam	 kehidupan	 sehari-hari.	 Informan	 dipilih	
menggunakan	 teknik	 purposive	 sampling,	 yaitu	 teknik	 penentuan	 partisipan	 secara	 sengaja	
berdasarkan	karakteristik	yang	relevan	dengan	tujuan	penelitian.	Penelitian	ini	melibatkan	tiga	
mahasiswa	perempuan	berusia	20–21	tahun	yang	menggunakan	media	sosial	dengan	durasi	rata-
rata	lebih	dari	empat	jam	per	hari	serta	memiliki	pengalaman	terkait	FoMO.	Pengumpulan	data	
dilakukan	melalui	 wawancara	mendalam,	 observasi,	 dan	 dokumentasi.	Wawancara	mendalam	
yang	 berlangsung	 selama	 20–30	 menit	 bertujuan	 menggali	 pengalaman,	 perasaan,	 serta	
pandangan	 informan	 mengenai	 FoMO	 dan	 dampaknya	 terhadap	 kesejahteraan	 psikologis.	
Observasi	dilakukan	untuk	memperoleh	pemahaman	yang	lebih	kontekstual	mengenai	perilaku	
penggunaan	media	sosial	informan,	sedangkan	dokumentasi	digunakan	sebagai	data	pendukung	
untuk	memperkuat	hasil	 penelitian.	Kombinasi	 ketiga	 teknik	 tersebut	bertujuan	menghasilkan	
data	yang	kaya,	mendalam,	dan	sesuai	dengan	karakteristik	penelitian	kualitatif,	(Supriatna	et	al.,	
2013).	

Analisis	data	dilakukan	secara	interaktif	melalui	tahapan	reduksi	data,	penyajian	data,	dan	
penarikan	 kesimpulan.	 Reduksi	 data	 dilakukan	 dengan	 menyeleksi,	 memfokuskan,	 dan	
menyederhanakan	informasi	yang	diperoleh	selama	proses	penelitian	sehingga	data	yang	relevan	
dengan	 fokus	 penelitian	 dapat	 diidentiUikasi	 secara	 sistematis.	 Data	 yang	 telah	 direduksi	
kemudian	disajikan	dalam	bentuk	narasi	deskriptif	untuk	memudahkan	proses	interpretasi	dan	
penemuan	 pola-pola	 tematik	 yang	 muncul	 dari	 pengalaman	 informan.	 Tahap	 akhir	 berupa	
penarikan	 kesimpulan	 dilakukan	 melalui	 interpretasi	 terhadap	 temuan	 penelitian	 sehingga	
diperoleh	 pemahaman	 yang	 mendalam	 mengenai	 dampak	 FoMO	 terhadap	 kesejahteraan	
psikologis	mahasiswa.	Keabsahan	data	dijaga	melalui	triangulasi	sumber	dan	triangulasi	teknik	
guna	 meningkatkan	 kredibilitas	 hasil	 penelitian.	 Prosedur	 tersebut	 sesuai	 dengan	 prinsip	
penelitian	kualitatif	yang	menekankan	ketelitian,	kedalaman	analisis,	dan	validitas	temuan	dalam	
memahami	fenomena	sosial	secara	holistik,	(Supriatna	et	al.,	2013).	

	
3. HASIL	DAN	PEMBAHASAN	

Penelitian	ini	dilaksanakan	di	lingkungan	sekitar	kampus	Universitas	Islam	Negeri	Alauddin	
Makassar	 dan	 beberapa	 tempat	 tinggal	mahasiswa	 berupa	 rumah	 kos	 yang	 berada	 di	 sekitar	
kawasan	kampus.	Pemilihan	lokasi	penelitian	didasarkan	pada	pertimbangan	bahwa	mahasiswa	
merupakan	kelompok	yang	aktif	menggunakan	media	sosial	dalam	aktivitas	akademik	maupun	
sosial.	Lingkungan	kampus	dan	kos	menjadi	ruang	yang	memungkinkan	mahasiswa	berinteraksi	
secara	intens	dengan	media	digital	sehingga	berpotensi	mengalami	Fear	of	Missing	Out	(FoMO).	
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Fenomena	tersebut	banyak	ditemukan	pada	mahasiswa	karena	tingginya	paparan	media	sosial	
yang	mendorong	munculnya	kekhawatiran	akan	kehilangan	informasi,	pengalaman,	atau	aktivitas	
sosial	yang	sedang	dialami	orang	lain,	(ALMAYNIWATI	&	Rizal	Kurniawan,	2024).	

	
3.1	Gambaran	Fear	of	Missing	Out	(FoMO)	pada	Mahasiswa	

	Hasil	penelitian	menunjukkan	bahwa	mahasiswa	memiliki	kebutuhan	yang	tinggi	untuk	
selalu	terhubung	dengan	media	sosial.	Aktivitas	membuka	media	sosial	dilakukan	sejak	bangun	
tidur,	 pada	 waktu	 istirahat,	 hingga	 menjelang	 tidur.	 Kebiasaan	 tersebut	 menunjukkan	 bahwa	
media	 sosial	 telah	menjadi	bagian	penting	dalam	kehidupan	sehari-hari	mahasiswa.	 Intensitas	
penggunaan	yang	tinggi	tidak	hanya	bertujuan	memperoleh	informasi	akademik,	tetapi	juga	untuk	
mengetahui	 aktivitas	 teman,	 perkembangan	 tren,	 dan	 berbagai	 peristiwa	 yang	 sedang	 ramai	
diperbincangkan.	Kondisi	tersebut	mencerminkan	karakteristik	FoMO	berupa	kebutuhan	untuk	
terus	terhubung	dengan	lingkungan	sosial	melalui	media	digital.	Temuan	ini	sejalan	dengan	hasil	
adaptasi	 instrumen	 SFOMOI	 versi	 Indonesia	 yang	 menjelaskan	 bahwa	 FoMO	 merupakan	
pengalaman	psikologis	yang	sering	terjadi	pada	mahasiswa	akibat	tingginya	penggunaan	media	
sosial,	(Lubis	&	Nashori,	2024).	

Hasil	 wawancara	 menunjukkan	 bahwa	 sebagian	 besar	 informan	 memiliki	 kebiasaan	
membuka	 media	 sosial	 sejak	 bangun	 tidur	 hingga	 menjelang	 tidur.	 Salah	 satu	 informan	
mengungkapkan:		

"Saya	 biasanya	 langsung	 buka	 Instagram	 atau	WhatsApp	 setelah	 bangun	 tidur	 karena	
takut	ada	informasi	penting	atau	aktivitas	teman	yang	saya	lewatkan."(Informan	1	).		
Pernyataan	tersebut	menunjukkan	bahwa	media	sosial	 telah	menjadi	bagian	yang	tidak	

terpisahkan	dari	aktivitas	sehari-hari	mahasiswa	dan	memperlihatkan	adanya	kebutuhan	untuk	
selalu	terhubung	dengan	lingkungan	sosial	digital.	

Mahasiswa	 juga	menunjukkan	kecenderungan	merasa	 tidak	nyaman	ketika	 tidak	dapat	
mengakses	 media	 sosial	 dalam	 beberapa	 waktu.	 Rasa	 gelisah	 muncul	 ketika	 terdapat	
kemungkinan	informasi	penting	yang	terlewat	atau	ketika	tidak	mengetahui	aktivitas	yang	sedang	
dilakukan	oleh	teman	sebaya.	Pola	tersebut	menunjukkan	bahwa	FoMO	bukan	sekadar	kebiasaan	
menggunakan	media	 sosial,	 melainkan	 kondisi	 psikologis	 yang	 ditandai	 dengan	 kekhawatiran	
kehilangan	pengalaman	berharga	yang	dimiliki	orang	lain.	Keadaan	ini	memperlihatkan	adanya	
kebutuhan	 kuat	 untuk	 mempertahankan	 keterhubungan	 sosial	 dan	 memperoleh	 rasa	 aman	
melalui	akses	informasi	yang	berkelanjutan,	(ShaUira	Daffanur	et	al.,	2024).	

Perilaku	 memeriksa	 notiUikasi	 dan	 aktivitas	 teman	 secara	 berulang	 juga	 ditemukan	
sebagai	gambaran	FoMO	pada	mahasiswa.	Aktivitas	tersebut	dilakukan	untuk	memastikan	bahwa	
individu	tidak	tertinggal	informasi	maupun	percakapan	yang	terjadi	di	lingkungan	sosialnya.	Pola	
ini	 menunjukkan	 bahwa	 media	 sosial	 berfungsi	 sebagai	 sarana	 pemantauan	 sosial	 yang	
memungkinkan	mahasiswa	mengetahui	berbagai	aktivitas	orang	lain	secara	cepat.	Semakin	tinggi	
kebutuhan	 untuk	melakukan	 pemantauan	 tersebut,	 semakin	 besar	 pula	 kecenderungan	 FoMO	
yang	dialami	mahasiswa.	 Temuan	 ini	mendukung	penelitian	Hikmah	dan	Duryati	 (2021)	 yang	
menemukan	bahwa	mahasiswa	dengan	tingkat	FoMO	tinggi	cenderung	memiliki	keterikatan	yang	
lebih	besar	terhadap	aktivitas	media	sosial,	(Hammi	&	Kholifah,	2024).	

FoMO	 pada	 mahasiswa	 muncul	 karena	 kebutuhan	 untuk	 mempertahankan	 hubungan	
sosial	 dan	 memperoleh	 rasa	 keterhubungan	 dengan	 kelompok	 sebayanya.	 Media	 sosial	
menyediakan	akses	tanpa	batas	terhadap	berbagai	informasi	sehingga	mahasiswa	merasa	perlu	
terus	terhubung	agar	tidak	tertinggal	perkembangan	yang	terjadi	di	lingkungan	sosialnya.	Ketika	
akses	 tersebut	 terhambat,	muncul	perasaan	cemas	dan	 tidak	nyaman	yang	menjadi	 ciri	utama	
FoMO.	Temuan	penelitian	ini	menunjukkan	bahwa	media	sosial	tidak	lagi	hanya	berfungsi	sebagai	
alat	 komunikasi,	 tetapi	 juga	 menjadi	 sarana	 untuk	 memenuhi	 kebutuhan	 psikologis	 akan	
penerimaan	dan	keterhubungan	sosial,	(Isnaini	&	Triyono,	2021).	
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3.2	Dampak	FoMo	terhadap	Kesejahteraan	Psikologis	Mahasiswa	
1) Dampak	Emosional	

	Hasil	penelitian	menunjukkan	bahwa	FoMO	memunculkan	berbagai	 respons	emosional	
negatif	berupa	kecemasan,	kegelisahan,	dan	perasaan	hampa	setelah	menggunakan	media	sosial	
dalam	waktu	yang	lama.	Mahasiswa	merasa	takut	tertinggal	informasi	yang	sedang	berkembang	
sehingga	 muncul	 dorongan	 untuk	 terus	 memeriksa	 media	 sosial.	 Keadaan	 tersebut	
mengakibatkan	 individu	 sulit	memperoleh	ketenangan	karena	perhatian	mereka	 selalu	 tertuju	
pada	 aktivitas	 yang	 terjadi	 di	 dunia	 digital.	 Temuan	 ini	 menunjukkan	 bahwa	 FoMO	 dapat	
mengganggu	 keseimbangan	 emosional	 mahasiswa	 dan	 menurunkan	 kualitas	 kesejahteraan	
psikologis	yang	dimiliki,	(Qudsyi	&	Fasya,	2024).	

	
2) Dampak	Kognitif	

	Aspek	kognitif	yang	muncul	dalam	penelitian	ini	ditandai	oleh	kecenderungan	mahasiswa	
membandingkan	 dirinya	 dengan	 orang	 lain	 setelah	 melihat	 unggahan	 di	 media	 sosial.	
Perbandingan	 sosial	 tersebut	 memunculkan	 rasa	 minder,	 kurang	 percaya	 diri,	 dan	 perasaan	
bahwa	 kehidupan	 orang	 lain	 lebih	 menarik	 dibandingkan	 kehidupannya	 sendiri.	 Proses	
perbandingan	 yang	 berlangsung	 secara	 terus-menerus	 dapat	 memengaruhi	 cara	 individu	
memandang	dirinya	sehingga	menurunkan	kepuasan	terhadap	kehidupan	yang	dijalani.	Temuan	
ini	sejalan	dengan	penelitian	Rahmah	dan	Qudsyi	(2024)	yang	menemukan	bahwa	FoMO	memiliki	
hubungan	negatif	dengan	kepuasan	hidup	mahasiswa.(Qudsyi	&	Fasya,	2024)	

Hal	serupa	diungkapkan	oleh	informan	lain:	
"Saya	sering	membandingkan	diri	dengan	teman-teman	yang	terlihat	lebih	sukses	di	media	
sosial,	sehingga	kadang	merasa	kurang	percaya	diri."	(Informan	2).		
Temuan	tersebut	menunjukkan	bahwa	FoMO	mendorong	munculnya	perbandingan	sosial	

yang	berlebihan	dan	memengaruhi	cara	mahasiswa	menilai	dirinya	sendiri.	
	

3) Dampak	Sosial	
	Dampak	sosial	terlihat	dari	munculnya	perasaan	kesepian	meskipun	mahasiswa	memiliki	

banyak	 hubungan	 pertemanan	 di	 media	 sosial.	 Koneksi	 digital	 yang	 luas	 tidak	 selalu	mampu	
memenuhi	 kebutuhan	 akan	 kedekatan	 emosional	 dan	 hubungan	 yang	 bermakna.	 Mahasiswa	
cenderung	lebih	banyak	mengamati	aktivitas	orang	lain	dibandingkan	membangun	interaksi	yang	
mendalam	 dalam	 kehidupan	 nyata.	 Kondisi	 tersebut	 menyebabkan	 individu	 tetap	 merasa	
terisolasi	walaupun	 secara	 virtual	 terhubung	 dengan	 banyak	 orang.	 Temuan	 ini	menunjukkan	
bahwa	 FoMO	 dapat	 memengaruhi	 kualitas	 hubungan	 sosial	 mahasiswa	 dan	 berkontribusi	
terhadap	menurunnya	kesejahteraan	psikologis,	(Qudsyi	&	Fasya,	2024).	

FoMO	 juga	mendorong	munculnya	 ketergantungan	 terhadap	 validasi	 sosial.	Mahasiswa	
sering	menjadikan	respons	orang	lain	terhadap	unggahan	mereka	sebagai	indikator	penerimaan	
sosial.	Keinginan	untuk	memperoleh	perhatian,	komentar,	atau	apresiasi	dari	 lingkungan	sosial	
dapat	meningkatkan	keterikatan	individu	terhadap	media	sosial.	Ketika	respons	yang	diperoleh	
tidak	sesuai	harapan,	mahasiswa	berpotensi	mengalami	kekecewaan	dan	penurunan	kepuasan	
terhadap	 dirinya	 sendiri.	 Temuan	 ini	menunjukkan	 bahwa	 FoMO	dapat	memengaruhi	 kualitas	
hubungan	 sosial	 sekaligus	 meningkatkan	 ketergantungan	 psikologis	 terhadap	 media	 sosial,	
(Maulida,	2025).	

	
4) Akademik	

	FoMO	 juga	 berdampak	 pada	 aktivitas	 akademik	 mahasiswa.	 Dorongan	 untuk	 terus	
memeriksa	media	 sosial	menyebabkan	perhatian	mahasiswa	mudah	 teralihkan	dari	 tugas	 dan	
kegiatan	 belajar.	 Waktu	 yang	 seharusnya	 digunakan	 untuk	 aktivitas	 akademik	 sering	 kali	
berkurang	karena	digunakan	untuk	mengakses	media	 sosial	 secara	berulang.	Kondisi	 tersebut	
dapat	 menurunkan	 produktivitas	 belajar,	 mengganggu	 manajemen	 waktu,	 dan	 mengurangi	
keterlibatan	 mahasiswa	 dalam	 proses	 pembelajaran.	 Penelitian	 terbaru	 menunjukkan	 bahwa	
FoMO	berkaitan	dengan	learning	disengagement	atau	menurunnya	keterlibatan	mahasiswa	dalam	
aktivitas	belajar	akibat	distraksi	penggunaan	media	sosial,	(Rahmah	et	al.,	2026).	



Jurnal	Ruang	Sosialia	Vol.	02,	No.	01,	Tahun	2026,	pp.	681-690	 	 687	
	

	

Nurul	Qalby	Suciati/	Dampak	Fear	of	Missing	Out	(FoMO)	terhadap	Kesejahteraan	Psikologis	Mahasiswa	

	Gangguan	manajemen	waktu	juga	menjadi	salah	satu	konsekuensi	dari	FoMO.	Mahasiswa	
sering	menghabiskan	waktu	lebih	lama	dari	yang	direncanakan	ketika	menggunakan	media	sosial.	
Aktivitas	 memeriksa	 notiUikasi,	 menonton	 video	 pendek,	 dan	 melihat	 unggahan	 teman	
berlangsung	 secara	 berulang	 sehingga	 mengurangi	 waktu	 yang	 seharusnya	 digunakan	 untuk	
belajar	 atau	 beristirahat.	 Kondisi	 ini	 menunjukkan	 bahwa	 FoMO	 berpotensi	 menghambat	
kemampuan	mahasiswa	dalam	mengatur	prioritas	kegiatan	sehari-hari,	(ShaUira	Daffanur	et	al.,	
2024).	

Temuan	 penelitian	 menunjukkan	 bahwa	 FoMO	 berdampak	 pada	 berbagai	 dimensi	
kesejahteraan	psikologis	mahasiswa,	meliputi	 aspek	emosional,	 kognitif,	 sosial,	 dan	akademik.	
Kecemasan	yang	muncul	 akibat	 ketakutan	 tertinggal	 informasi	 berkembang	menjadi	perasaan	
hampa,	 rendah	 diri,	 dan	 kesepian	mahasiswa	 yang	mengalami	 FoMO	 cenderung	 lebih	 rentan	
mengalami	kecemasan,	ketidakpuasan	hidup,	kesulitan	berkonsentrasi,	serta	penurunan	kualitas	
hubungan	sosial.Kondisi	tersebut	diperkuat	oleh	kecenderungan	melakukan	perbandingan	sosial	
yang	berlebihan	melalui	media	sosial.	Hasil	penelitian	ini	mendukung	temuan	Qudsyi	dan	Fasya	
yang	menunjukkan	adanya	hubungan	negatif	antara	FoMO	dan	psychological	well-being,	sehingga	
semakin	 tinggi	 tingkat	 FoMO	 yang	 dimiliki	 mahasiswa	 maka	 semakin	 rendah	 tingkat	
kesejahteraan	psikologisnya,	(Qudsyi	&	Fasya,	2024).	

3.3	Strategi	Mahasiswa	dalam	Mengatasi	FoMO	
	Hasil	 penelitian	 menunjukkan	 bahwa	 mahasiswa	 menyadari	 adanya	 dampak	 negatif	

penggunaan	media	sosial	yang	berlebihan	sehingga	berupaya	melakukan	berbagai	strategi	untuk	
mengendalikan	 FoMO.	 Strategi	 yang	 paling	 umum	 dilakukan	 adalah	 membatasi	 waktu	
penggunaan	media	sosial.	Mahasiswa	mulai	mengurangi	frekuensi	membuka	aplikasi	tertentu	dan	
berusaha	menggunakan	media	sosial	hanya	ketika	diperlukan.	Upaya	tersebut	dilakukan	untuk	
mengurangi	 kecenderungan	 memeriksa	 informasi	 secara	 berulang	 yang	 selama	 ini	 menjadi	
pemicu	munculnya	FoMO,	(Maulida,	2025).	

	Strategi	 lain	 yang	 ditemukan	 adalah	 melakukan	 digital	 detox	 atau	 mengurangi	
keterlibatan	dalam	aktivitas	digital	untuk	sementara	waktu.	Mahasiswa	memilih	menjauh	dari	
media	sosial	ketika	merasa	penggunaannya	mulai	mengganggu	aktivitas	sehari-hari.	Praktik	ini	
membantu	 individu	memperoleh	 ruang	 untuk	 beristirahat	 dari	 berbagai	 arus	 informasi	 yang	
terus-menerus	 diterima	 melalui	 media	 sosial.	 Pengurangan	 paparan	 informasi	 terbukti	
membantu	mahasiswa	mengurangi	kecemasan	dan	meningkatkan	kenyamanan	psikologis	dalam	
menjalani	aktivitas	sehari-hari,	(Maulida,	2025).	

	Mahasiswa	juga	berupaya	mengalihkan	perhatian	pada	aktivitas	akademik	dan	kegiatan	
positif	 lainnya.	Keterlibatan	dalam	organisasi,	 penyelesaian	 tugas	kuliah,	 kegiatan	keagamaan,	
maupun	 aktivitas	 pengembangan	 diri	 menjadi	 cara	 yang	 digunakan	 untuk	 mengurangi	 fokus	
terhadap	media	sosial.	Strategi	ini	menunjukkan	bahwa	ketika	mahasiswa	memiliki	aktivitas	yang	
bermakna	dan	 tujuan	yang	 jelas,	 kecenderungan	untuk	 terus	memantau	kehidupan	orang	 lain	
menjadi	 berkurang.	 Aktivitas	 yang	 produktif	 membantu	 mahasiswa	 membangun	 kepuasan	
terhadap	kehidupannya	sendiri	sehingga	tidak	lagi	bergantung	pada	validasi	sosial	yang	diperoleh	
melalui	media	sosial,	(Hammi	&	Kholifah,	2024).	

	Peningkatan	 interaksi	 sosial	 secara	 langsung	 juga	menjadi	 strategi	yang	banyak	dipilih	
oleh	mahasiswa.	Hubungan	tatap	muka	dinilai	mampu	memberikan	kedekatan	emosional	yang	
lebih	kuat	dibandingkan	interaksi	melalui	media	sosial.	Mahasiswa	yang	lebih	sering	berinteraksi	
secara	langsung	dengan	teman,	keluarga,	maupun	lingkungan	kampus	cenderung	memiliki	rasa	
keterhubungan	sosial	yang	lebih	baik.	Kondisi	ini	membantu	mengurangi	kebutuhan	untuk	terus	
mencari	 informasi	 mengenai	 kehidupan	 orang	 lain	 melalui	 media	 sosial.	 Temuan	 tersebut	
menunjukkan	bahwa	hubungan	sosial	yang	berkualitas	merupakan	faktor	protektif	yang	dapat	
membantu	 mahasiswa	 mengendalikan	 FoMO	 dan	 meningkatkan	 kesejahteraan	 psikologisnya,	
(Maulida,	2025).	

	Kesadaran	 diri	 menjadi	 faktor	 utama	 yang	mendukung	 keberhasilan	 berbagai	 strategi	
tersebut.	Mahasiswa	yang	mampu	mengenali	dampak	negatif	penggunaan	media	sosial	cenderung	
lebih	 mudah	 mengembangkan	 perilaku	 digital	 yang	 sehat.	 Kesadaran	 terhadap	 pentingnya	
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menjaga	keseimbangan	antara	kehidupan	digital	dan	kehidupan	nyata	memungkinkan	mahasiswa	
mengelola	 FoMO	 secara	 lebih	 adaptif.	 Kemampuan	 ini	 pada	 akhirnya	 berkontribusi	 terhadap	
peningkatan	 kesejahteraan	 psikologis	 dan	 kualitas	 hidup	 mahasiswa	 secara	 keseluruhan,	
(Maulida,	2025).	

	
4. SIMPULAN	DAN	SARAN	

Berdasarkan	 hasil	 penelitian	 mengenai	 dampak	 Fear	 of	 Missing	 Out	 (FoMO)	 terhadap	
kesejahteraan	psikologis	mahasiswa,	dapat	disimpulkan	bahwa	FoMO	merupakan	fenomena	yang	
cukup	 sering	 dialami	 mahasiswa	 sebagai	 akibat	 dari	 tingginya	 intensitas	 penggunaan	 media	
sosial.	Mahasiswa	menunjukkan	kebutuhan	yang	kuat	untuk	selalu	terhubung	dengan	informasi	
dan	aktivitas	sosial	yang	terjadi	di	lingkungan	digital.	Kondisi	tersebut	ditandai	dengan	kebiasaan	
memeriksa	media	sosial	secara	berulang,	rasa	gelisah	ketika	tidak	dapat	mengakses	media	sosial,	
serta	kekhawatiran	akan	tertinggal	informasi	atau	pengalaman	yang	sedang	dialami	orang	lain.	

Hasil	 penelitian	 menunjukkan	 bahwa	 FoMO	 memberikan	 dampak	 negatif	 terhadap	
berbagai	aspek	kesejahteraan	psikologis	mahasiswa.	Pada	aspek	emosional,	FoMO	menimbulkan	
kecemasan,	 kegelisahan,	 dan	 perasaan	 hampa	 akibat	 dorongan	 untuk	 terus	 mengikuti	
perkembangan	 di	 media	 sosial.	 Pada	 aspek	 kognitif,	 mahasiswa	 cenderung	 melakukan	
perbandingan	sosial	yang	berlebihan	sehingga	memunculkan	rasa	minder,	kurang	percaya	diri,	
dan	 ketidakpuasan	 terhadap	 diri	 sendiri.	 Pada	 aspek	 sosial,	 FoMO	 menyebabkan	 munculnya	
perasaan	 kesepian	 meskipun	 mahasiswa	 memiliki	 banyak	 koneksi	 di	 media	 sosial	 serta	
meningkatkan	 ketergantungan	 terhadap	 validasi	 sosial	 dari	 orang	 lain.	 Selain	 itu,	 FoMO	 juga	
berdampak	 pada	 aspek	 akademik	 berupa	 menurunnya	 konsentrasi	 belajar,	 terganggunya	
manajemen	waktu,	dan	berkurangnya	produktivitas	akademik	akibat	distraksi	penggunaan	media	
sosial.	

Penelitian	ini	juga	menemukan	bahwa	mahasiswa	telah	berupaya	mengatasi	FoMO	melalui	
berbagai	 strategi,	 seperti	 membatasi	 penggunaan	 media	 sosial,	 melakukan	 digital	 detox,	
meningkatkan	 keterlibatan	 dalam	 aktivitas	 akademik	 dan	 kegiatan	 positif	 lainnya,	 serta	
memperkuat	interaksi	sosial	secara	langsung.	Keberhasilan	strategi	tersebut	sangat	dipengaruhi	
oleh	 tingkat	 kesadaran	 diri	 mahasiswa	 dalam	memahami	 dampak	 negatif	 penggunaan	 media	
sosial	yang	berlebihan.	Dengan	demikian,	semakin	tinggi	tingkat	FoMO	yang	dialami	mahasiswa,	
maka	 semakin	 rendah	 tingkat	 kesejahteraan	 psikologis	 yang	 dimiliki.	 Sebaliknya,	 kemampuan	
mengelola	 FoMO	 secara	 adaptif	 dapat	membantu	meningkatkan	 kesejahteraan	 psikologis	 dan	
kualitas	hidup	mahasiswa.	

Berdasarkan	 hasil	 penelitian	 yang	 telah	 dilakukan,terdapat	 beberapa	 saran,	 bagi	
mahasiswa	 diharapkan	 mampu	 meningkatkan	 kesadaran	 dalam	 menggunakan	 media	 sosial	
secara	bijak	dan	seimbang.	Pengaturan	waktu	penggunaan	media	sosial,	pengurangan	kebiasaan	
membandingkan	diri	dengan	orang	lain,	serta	peningkatan	keterlibatan	dalam	aktivitas	akademik,	
sosial,	 dan	 keagamaan	 dapat	 membantu	 mengurangi	 kecenderungan	 FoMO	 dan	 menjaga	
kesejahteraan	psikologis.		Dan	diharapkan	mampu	meningkatkan	kesadaran	dalam	menggunakan	
media	 sosial	 secara	 bijak	 dan	 seimbang.	 Pengaturan	 waktu	 penggunaan	 media	 sosial,	
pengurangan	kebiasaan	membandingkan	diri	dengan	orang	lain,	serta	peningkatan	keterlibatan	
dalam	aktivitas	akademik,	sosial,	dan	keagamaan	dapat	membantu	mengurangi	kecenderungan	
FoMO	dan	menjaga	kesejahteraan	psikologis.	

Perguruan	 tinggi	 perlu	mengembangkan	 program	 edukasi	mengenai	 kesehatan	mental	
digital	 (digital	 well-being)	 melalui	 seminar,	 pelatihan,	 maupun	 layanan	 konseling.	 Program	
tersebut	dapat	membantu	mahasiswa	memahami	dampak	FoMO	serta	mengembangkan	strategi	
pengelolaan	media	sosial	yang	lebih	sehat	dan	produktif.	

Konselor	 diharapkan	 dapat	 memberikan	 layanan	 konseling	 preventif	 maupun	 kuratif	
terkait	 permasalahan	 FoMO	 yang	 dialami	mahasiswa.	 Pendekatan	 konseling	 yang	 berorientasi	
pada	penguatan	konsep	diri,	pengelolaan	emosi,	peningkatan	rasa	syukur,	serta	pengembangan	
kesadaran	 spiritual	 dapat	 menjadi	 alternatif	 dalam	membantu	mahasiswa	mengatasi	 dampak	
negatif	FoMO.	
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Orang	 tua	 serta	 lingkungan	 sosial	 mahasiswa	 diharapkan	 memberikan	 dukungan	
emosional	yang	positif	dan	membangun	komunikasi	yang	baik.	Dukungan	sosial	yang	kuat	dapat	
membantu	 mahasiswa	 mengurangi	 ketergantungan	 terhadap	 validasi	 yang	 diperoleh	 melalui	
media	sosial	serta	meningkatkan	rasa	percaya	diri	dan	kesejahteraan	psikologis	mereka.		

	Penelitian	 ini	memiliki	 beberapa	keterbatasan.	Pertama,	 jumlah	 informan	yang	 terlibat	
masih	 terbatas	 dan	 hanya	 berasal	 dari	 mahasiswa	 UIN	 Alauddin	 Makassar	 sehingga	 hasil	
penelitian	 belum	 dapat	 menggambarkan	 kondisi	 seluruh	 mahasiswa	 di	 Indonesia.	 Kedua,	
penelitian	ini	menggunakan	pendekatan	kualitatif	fenomenologi	yang	berfokus	pada	pengalaman	
subjektif	 informan	sehingga	temuan	tidak	dapat	digeneralisasikan	secara	 luas.	Oleh	karena	 itu,	
penelitian	 selanjutnya	 disarankan	 melibatkan	 informan	 yang	 lebih	 beragam	 serta	
mengombinasikan	pendekatan	kualitatif	dan	kuantitatif	untuk	memperoleh	gambaran	yang	lebih	
komprehensif	mengenai	dampak	FoMO	terhadap	kesejahteraan	psikologis	mahasiswa.	
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