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MOTTO 

 

”Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan kesanggupanya.”  

(QS Al Baqarah: 286) 

 

”Karena sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan. Sesungguhnya 

sesudah kesulitan itu ada kemudahan.” 

(QS Al – Insyira: 5 – 6) 

 

”Angin tidak berhembus untuk menggoyangkan pepohonan, melainkan menguji 

kekuatan akarnya.” 

(Ali bin Abi Thalib) 

 

”The most important thing is to enjoy your life – to be happy – it’s all that 

matters” 

(Audrey Hepburn) 

 

”Senyum adalah sedekah yang paling mudah”   
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ABSTRAK  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara fear of 

missing out (fomo) dengan kepuasan hidup pada remaja Generasi Z pengguna 

media sosial instagram di fakultas psikologi UNISSULA. Teknik analisis data 

yang digunakan pada penelitian ini yaitu korelasi Spearman-Rank. Populasi pada 

penelitian ini mahasiswa aktif Fakultas Psikologi UNISSULA dengan sampel 

yang digunakan yaitu mahasiswa angkatan 2020, 2021, dan 2024 sejumlah 253 

responden. Penelitian ini mencakup 2 skala, yaitu skala kepuasan hidup yang 

terdiri dari 23 aitem dengan reliabilitas  0,912 dan skala fear of missing out 

(fomo) yang terdiri dari 27 aitem dengan reliabilitas 0,862. Hasil uji hipotesis 

menunjukan nilai rxy = - 0,232 dan nilai signifikansi 0,000  (p < 0,05). Hal ini 

menunjukan bahwa adanya hubungan negatif antara kepuasan hidup dengan fear 

of missing out (fomo), artinya semakin tinggi kepuasan hidup maka semakin 

rendah fear of missing out (fomo). Sebaliknya, semakin rendah kepuasan hidup 

maka semakin tinggi pula fear of missing out (fomo). 

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

This study aims to determine the relationship between fear of missing out 

(FOMO) and life satisfaction in Generation Z adolescents who use Instagram 

social media at the Faculty of Psychology, UNISSULA. The data analysis 

technique used in this study is the Spearman-Rank correlation. The population in 

this study were active students of the Faculty of Psychology, UNISSULA with the 

sample used being students from the 2020, 2021, and 2024 intakes totaling 253 

respondents. This study includes 2 scales, namely the life satisfaction scale 

consisting of 23 items with a reliability of 0.912 and the fear of missing out 

(FOMO) scale consisting of 27 items with a reliability of 0.862. The results of the 

hypothesis test showed an rxy value = - 0.232 and a significance value of 0.000 

(p <0.05). This shows that there is a negative relationship between life 

satisfaction and fear of missing out (FOMO), meaning that the higher the life 

satisfaction, the lower the fear of missing out (FOMO). Conversely, the lower the 

life satisfaction, the higher the fear of missing out (FOMO). 

Keywords: Fear Of Missing Out (FoMO), Life Satisfaction 

mailto:retnocahya2728@gmail.com


 

 

1 

BAB I 

PENDAHULUAN   

A. Latar Belakang Masalah 

Generasi Z merupakan generasi yang tumbuh di zaman digital yang sudah 

maju dan lengkap dengan adanya ponsel, akses internet, komputer dan perangkat 

game. Generasi Z yaitu orang-orang yang lahir pada tahun 1997-2012. Mereka 

lahir diantara tumpukan informasi, Generasi Z ini selalu merasakan kehidupan 

teknologi dan internet yang maju. Dengan adanya teknologi serta internet 

menjadikan suatu hal yang penting dan harus ada bagi kehidupan keseharian. 

Generasi Z sangat sibuk dengan teknologi dan internet sehingga mempengaruhi 

kepuasan hidup (Sirajuddin, 2023) 

Generasi Z sangat terhubung dengan media sosial. Pada hasil penelitian 

Turner & Turner, (2018) menunjukan 60% responden Generasi Z mengawali 

hidup di dunia maya, 50% Generasi Z lebih senang berinteraksi dengan secara 

online di dunia maya dari pada berkomunikasi secara langsung di dunia nyata, 

bahkan 70% Generasi Z lebih myaman berinteraksi dengan temannya secara 

online. 

Hasil penelitian Christina dkk, (2019) menyatakan bahwa 57% Generasi Z 

mempunyai keinginan yang kuat untuk memeriksa media sosial seminimal 6 kali 

dalam sehari, walaupun tidak memposting apapun dan hanya stalking (Christina 

dkk., 2019). Mahasiswa lebih banyak menggunakan media sosial internet, 

sejumlah 333 mahasiswa menghabiskan sebelas jam sehari untuk tetap terhubung 

ke jejaring sosial dan tetap terhubung dengan aktifitas orang lain (Sianipar & 

Kaloeti, 2019) 
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Generasi Z yang menggunakan media sosial selama 2 jam atau lebih 

berisiko mengalami kepuasan hidup yang rendah dan kecemasan karena akan 

membandingkan dirinya dengan objek yang mereka anggap sangat ideal, seperti 

teman atau bahkan aktris (Christina dkk., 2019). Generasi Z sering kali 

mempunyai hasrat untuk membandingkan dirinya dengan orang lain. Hal ini dapat 

mendorong peningkatan perilaku perbandingan di antara pengguna media sosial 

dan memperlihatkan keinginan untuk tetap terhubung dengan satu sama lain di 

dunia maya (Annison, 2011).  

Media sosial sangat mendukung Generasi Z dalam memenuhi 

kebutuhannya untuk menjadi bagian dari kelompok sosial, namun juga 

menghadapi resiko kecemasan yang lebih tinggi ketika merasa terisolasi atau 

tersingkirkan dari kelompok sosial mereka (Wegmann dkk., 2017). Selain itu, 

Generasi Z akan merasa terasing dari teman-temanya jika tidak menggunakan 

media sosial (Sianipar & Kaloeti, 2019).  

Penggunaan media sosial menawarkan berbagai keuntungan, seperti 

konektivitas dan aksesibilitas informasi. Namun, ada pula dampak negatif yang 

perlu diperhatikan. Salah satu fenomena yang muncul adalah "fear of missing out" 

(FOMO), yang merujuk pada kecemasan atau ketakutan akan ketinggalan momen 

atau pengalaman yang dianggap penting oleh orang lain. FOMO sering kali dipicu 

oleh konten yang dilihat di media sosial, di mana pengguna terpapar pada 

kehidupan orang lain yang tampak lebih menarik dan memuaskan (Przybylski 

dkk., 2013). 

Riordan dkk., (2020) mengungkapkan bahwa generasi Z menunjukkan 

tingkat FoMO yang lebih tinggi dibandingkan dengan generasi sebelumnya, hal 

ini disebabkan oleh ketergantungan Generasi Z yang lebih besar terhadap 

interaktivitas media sosial untuk merasa terhubung. Ditambah lagi, sebuah survei 

oleh GlobalWebIndex., (2019) menggambarkan bagaimana generasi Z merasa 

perlu untuk secara konstan memperbarui diri terhadap aktivitas teman-teman 

sebaya mereka, yang mengakibatkan adanya penekanan sosial yang tinggi untuk 
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selalu online. Hal ini juga didukung oleh penelitian lain seperti yang dilakukan 

oleh Elhai dkk., (2021)), di mana ditemukan bahwa tekanan dari FoMO dapat 

berkontribusi pada gangguan kecemasan dan masalah tidur. 

FoMO (Fear of Missing Out) didefinisikan sebagai ketakutan seseorang 

akan kehilangan kesempatan sosial, yang mendorong individu untuk selalu tetap 

terhubung dengan orang lain dan mengikuti perkembangan terbaru tentang 

aktivitas orang lain (Przybylski dkk, 2013). Perasaan takut, cemas, serta khawatir 

dapat menyebabkan individu mengalami kesulitan dalam menguasai lingkungan, 

menjalin relasi positif dengan orang lain, dan menerima dirinya (Beyens dkk., 

2016). Studi menunjukkan bahwa orang yang menghadapi FoMO lebih mungkin 

terjerumus dalam tuntutan psikologis untuk tetap terhubung dan berhubungan 

dengan orang lain (Beyens dkk., 2016). 

FoMO sebagai perasaan tidak nyaman yang dialami oleh individu dan 

perasaan dirasakan adalah perasaan tertinggal saat teman-temannya sedang 

melakukan sesuatu dan mengetahui sesuatu atau memiliki sesuatu lebih baik dari 

dirinya (Abel dkk., 2016). Perasaan takut tertinggal tersebut dapat mendorong 

individu untuk terus up to date memantau kegiatan terbaru orang lain di media 

sosial. Individu akan merasa cemas serta khawatir ketika melihat orang lain 

sedang melakukan aktivitas yang lebih menyenangkan daripada atau tanpa dirinya 

dan apabila teman-temannya memiliki pengalaman, pengetahuan dan benda 

kepemilikan yang lebih baik dibanding apa yang dimiliki. 

Partisipasi di media sosial menjadi menarik bagi remaja yang mengalami 

FoMO. Penelitian Przybylski dkk, (2013) menunjukkan hasil bahwa orang yang 

memiliki tingkat FoMO yang tinggi berada di usia yang lebih muda dan 

melaporkan bahwa mood yang lebih rendah dan kepuasan hidup yang lebih rendah 

pula. Penderita FoMO juga lebih mungkin untuk memeriksa telepon genggamnya 

segera setelah mereka bangun tidur di pagi hari, tepat sebelum mereka pergi tidur, 

bahkan ketika mereka berkendara. 
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Peneliti menemukan fenomena ini pada remaja generasi Z pada Fakultas 

Psikologi Universitas Islam Sultan Agung Semarang. Peneliti juga sudah 

melakukan wawancara dengan melibatkan 3 mahasiswa Genersi Z di Fakultas 

Psikologi Unissula pada tanggal 5 Oktober 2024. Berikut ini diketahui dari hasil 

wawancara pada beberapa remaja generasi Z sebagai berikut: 

Mahasiswa pertama, berinisial SNA (2003) berjenis kelamin Perempuan  

“Ketika stres, terkadang saya kesulitan menghadapinya, tergantung 

pada suasana hati saya. Hubungan saya dengan keluarga baik, dan 

saya dapat berinteraksi dengan teman-teman serta bersosialisasi 

dengan lingkungan. Saya mampu mengatur waktu antara kuliah dan 

kegiatan pribadi; meski teman-teman sering bolos, saya tetap hadir 

di kelas dan menyelesaikan tugas. Namun, saya merasa kurang puas 

dan tidak memiliki pencapaian atau tujuan untuk masa depan. 

Kepuasan hidup saya rendah karena saya merasa hidup saya 

monoton dan tidak ada prestasi. Dulu, saya cemas jika tidak ikut 

dalam kegiatan teman-teman, tetapi sekarang saya lebih menikmati 

waktu sendiri. Saya sering memeriksa media sosial dan mengikuti 

berita viral agar tidak ketinggalan informasi. Terkadang, saya 

membandingkan hidup saya dengan orang lain, terutama karena 

teman-teman sudah bekerja, dan saya merasa belum bisa 

membahagiakan orang tua. Saya juga kadang impulsif dalam 

membeli barang-barang yang sedang tren. Saya menghabiskan 

waktu di media sosial, terutama Instagram, sering memeriksa cerita 

teman dan artis yang saya ikuti, serta mengunggah cerita sendiri. 

Saya menggunakan ponsel atau media sosial sekitar 4 jam sehari 

jika tidak ada kegiatan lain.” 

Mahasiwa ke-dua, berinisial IDP (2003) berjenis kelamin Perempuan  

“Saya tidak mampu mengatasi stres dengan baik. Namun saya 

memiliki hubungan yang baik dengan kularga dan teman saya. Saya 

mampu menikmati waktu yang saya punya. Namun saya tidak 

mempunyai pencapaian tujuan hidup yang jelas dan saya merasa 

hidup saya tidak puas karena belum banyak yang bisa saya capai 

dan kurang bersyukur. Saya juga sering membanding bandingkan 

hidup saya dengan orang-orang. Saya tidak peduli akan berita yang 

sedang viral diluaran sana walaupun teman teman saya pada 

membahas berita itu. Saya juga tidak terlalu suka melihat story 

teman teman saya. Akan tetapi, saya impulsiv dalam membeli 

barang barang yang tidak sesuai dengan kebutuhan diri saya” 
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Mahasiswa ke-tiga, berinisial ADN (2002) berjenis kelamin Perempuan  

” Saya merasa kesehatan mental saya tidak baik-baik saja karena 

saya tidak dapat mengatasi stres pada diri saya. Interaksi dengan 

keluarga dan teman saya juga kurang baik, namun tidak terlalu 

buruk. Untuk sekarang saya lebih menikmati waktu kuliah saya 

dibanding waktu pribadi saya seperti me time gitu. Saya belum 

merasa puas dengan pencapaian saya, namun saya ada tujuan hidup 

walaupun saya masih sedikit meragukan. Saya merasa kepuasan 

hidup saya rendah ketika saya tidak bisa mewujudkan apa yang saya 

cita citakan. Saya merasa cemas ketika saya tidak ikut bergabung 

dengan teman saya. Saya juga sering membandingkan hidup saya 

dengan orang lain. Saya termasuk orang yang impulsiv membeli 

barang barang yang dimiliki oleh teman saya, yang menurut saya itu 

bagus. Saya sering mengecek sosial media saya termasuk instragram 

untuk melihat story teman-teman saya. Saya bermain HP atau sosial 

media bisa 5 jam dalam sehari” 

 

Berdasarkan wawancara di atas terlihat bahwa terlihat bahwa remaja 

generasi Z cenderung tidak puas dengan kehidupannya. Generasi Z merasa belum 

bisa mencapai apa yang di cita citakan dan belum memiliki tujuan hidup yang 

lebih jelas. Generasi Z masih membanding bandingkan hidup dengan pencapaian 

orang lain. Subjek 1 dan 3 merasa cemas ketika merasa tertinggal akan suatu 

berita yang sedang viral, sedangkan subjek 2 merasa tidak peduli akan berita yang 

sedang di bicarakan oleh banyak teman-temannya. Namun, Subjek 2 dan 3 merasa 

impulsif akan membeli suatu barang yang sebenernya tidak terlalu mereka 

butuhkan. Dalam hasil wawancara tersebut juga menunjukan bahwa subjek 1, 2, 

dan 3 sering bermain media sosial terutama instragram, mereka sering melihat 

story teman atau bahkan story artis. Tidak hanya melihat story mereka juga 

terkadang membagikan story instragram. 

Fear of missing out (FoMO) juga dipengaruhi oleh beberapa faktor, salah 

satu faktor tersebut yaitu tidak terpenuhinya kebutuhan psikologis terkait dengan 

relatedness atau keinginan atau kedekatan untuk terhubung dengan orang lain, dan 

tidak terpenuhinya kebutuhan self atau diri sendiri. Hal tersebut berkaitan dengan 

penurunan tingkat suasana hati yang positif serta kepuasan hidup secara 

keseluruhan (Przbylski dkk, 2013). Kepuasan hidup yang rendah dan 
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kesejahteraan yang rendah dapat meningkatkan FOMO (Fear Of Missing Out) 

(Jood, 2017).  

Diener & Biswas-Diener, (2008) menyatakan bahwa kepuasan hidup 

merupakan penilaian secara kognitif mengenai seberapa baik hal-hal yang sudah 

dilakukan individu dalam kehidupannya secara menyeluruh dan terhadap hal-hal 

utama yang dianggap suatu individu itu penting dalam hidup (domain satisfaction) 

seperti hubungan interpersonal, kesehatan, pekerjaan, pendapatan, spiritualitas dan 

aktivitas di waktu luang.   

Kepuasan hidup tercapai ketika kita berhasil mewujudkan apa yang 

diharapkan menjadi kenyataan. Kesuksesan ini bisa dilihat dari berbagai aspek, 

termasuk prestasi pribadi, kualitas hubungan dengan keluarga dan sosial, serta 

kesejahteraan emosional. Kepuasan hidup merupakan suatu konstruksi yang 

mewakili evaluasi kognitif serta tingkat kualitas hidup seseorang secara 

menyeluruh. 

Dalam konteks kepuasan hidup, ketidak puasan sering kali muncul ketika 

ada permasalahan antara “Das Sein” dan “Das Sollen”. Seperti, jika seseorang 

merasa suatu kehidupan yang sedang dijalani saat ini (Das Sein) jauh dari apa 

yang diharapkan dan inginkan (Das Sollen), maka dari permasalahan ini dapat 

menyebabkan rasa tidak puas dalam hidup. Untuk mencapai kepuasan hidup 

sering melibatkan untuk menyeimbangkan “Das Sein” dengan “Das Sollen”, atau 

setidaknya mampu mengelola perbedaan anatara keduanya dengan cara yang 

bersifat membangun. Hal ini bisa melibatkan harapan, perubahan dalam cara 

hidup, atau pengembangan sikap yang lebih bersifat nyata terhadap keadaan yang 

sedang dijalani. 

Diener dkk, (2009) mengungkapkan bahwa individu yang memiliki 

kepuasan hidup yang tinggi ialah individu yang mempunyai suatu tujuan yang 

penting dalam kehidupannya serta berhasil untuk mencapai tujuan tersebut. 

Individu yang mempunyai kepuasan hidup yang tinggi biasanya individu yang 

diberi dukungan oleh keluarga dan mendapat dukungan dari teman-teman, 
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memiliki hubungan yang romantic dengan pasangan, mempunyai pekerjaan atau 

kegiatan bermanfaat, menikmati rekreasi dan memiliki kesehatan yang baik. 

Individu yang puas dengan kehidupannya adalah individu yang menilai bahwa 

kehidupannya mungkin tidak sempurna serta menerima suatu keadaan yang 

dijalani namun segala sesuatunya berjalan dengan baik, seimbang dan 

menyenangkan, serta memiliki keinginan untuk berkembang. Menurut Frisch, 

(2016) individu yang bahagia dan memiliki kepuasan hidup yang baik biasanya 

memiliki keyakinan, optimism dan self-efficacy, kemampuan untuk bersosialisasi, 

perilaku prososial, imunitas yang baik dan kesejahteraan fisik, coping yang efektif 

terhadap stress, fleksibilitas, serta perilaku yang berorientasi pada tujuan.  

Menurut Longstreet & Brooks, (2017) individu yang merasakan kepuasan 

hidupnya tidak tercapai cenderung mengalami emosi yang negatif, stres, dan 

kebutuhan yang tidak terpuaskan dalam kehidupan nyata. Individu akan beralih 

kemedia sosial sebagai sarana untuk mencari kebahagiaan dan memenuhi 

kepuasan yang tidak mereka dapatkan di dunia nyata, yang pada akhirnya dapat 

menyebabkan penyalahgunaan media sosial. Ellison dkk., (2007) mengungkapkan 

bahwa individu dengan kepuasan hidup rendah mempunyai hasrat supaya selalu 

terkoneksi dengan media sosial untuk mendapatkan kesejahteraan psikologisnya. 

Individu tersebut cenderung menghindari dunia nyata dengan menggunakan media 

sosial yang menawarkan berbagai hiburan virtual secara berlebihan dan tidak 

sesuai, demi mencari kesenangan dan kepuasan. 

Kebanyakan manusia sering tidak puas akan kehidupan yang sedang 

dijalani dan ada keinginan untuk menaikan status sosial, serta ingin menjadi 

terpandang dilingkungan masyarakat melalui penggunaan barang-barang yang 

bermerek maupun gaya hidup yang mewah. Menurut Valois dkk., (2004) kepuasan 

hidup yang rendah pada saat masa transisi dapat menimbulkan berbagai masalah 

seperti gangguan kesehatan, penggunaan obat-obatan yang dilarang, perilaku 

kasar, menyakiti orang bahkan kejahatan seksual. Kepuasan hidup yang rendah 

pada generasi z dapat meyebabkan terbentuknya harga diri yang buruk, yang 

membuatnya merasa kesulitan dan menganggap diri tidak bernilai. Sehingga 
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mengakibatkan untuk melakukan tindakan negatif sebagai cara untuk 

melampiaskan ketidakpuasan terhadap kehidupan yang sedang dijalani (Raharja & 

Indati, 2019). 

Daravit, (2021) dalam penelitiannya menunjukkan bahwa tingkat kepuasan 

hidup pada mahasiwa Fakultas Psikologi UIN Malang pengguna media sosial 

berada pada kategori tinggi sebanyak 70 mahasiswa dengan prosentase sebesar 

62,5%, sedangkan tingkat fear of missing out (FoMO) pada mahasiwa Fakultas 

Psikologi UIN Malang pengguna media sosial berada pada kategori sedang 

sebanyak 75 mahasiswa dengan prosentase sebesar 67% Hasil penelitian ini juga 

menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif antara kepuasan hidup dengan 

fear of missing out (FoMO) pada mahasiswa Fakultas Psikologi UIN Malang 

pengguna media sosial dengan tingkat probabilitas (nilai signifikansi) r = 0,08 > 

0,05 sehingga Ho dalam penelitian ini ditolak dan Ha diterima. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa korelasi atau hubungan antara dua variabel termasuk dalam 

korelasi atau hubungan yang negatif yaitu ketika variabel kepuasan hidup 

meningkat maka variabel fear of missing out (FoMO) menurun begitu juga 

sebaliknya. 

Penelitian lain dilakukan oleh Margaretha, (2023) pada penelitiannya 

Hubungan antara kepuasan hidup dengan Fear of Missing Out (FoMO) pada 

remaja pengguna media sosial menunjukan bahwa tidak ada hubungan antara 

kepuasan hidup dengan FoMO dengan koefisiensi korelasi 0,050 dengan 

signifikansi 0,533 (p < 0,05). Berdasarkan data tersebut diketahui bahwa kepuasan 

hidup tidak memiliki pengaruh terhadap FoMO, yang memungkinkan bahwa 

FoMO terjadi karena adanya factor lain.  

Penelitian serupa dilakukan oleh Rosa (2022) pada penelitiannya 

Hubungan Antara Kepuasan Hidup Dengan Fear of Missing Out Remaja Penguna 

Sosial Media di Gampong Blang Baroe Kabupaten Aceh Jaya menunjukan bahwa 

koefesien korelasi (r) sebesar 0,875 dengan taraf signifikansi (p) = 0,000 yang 

menandakan bahwa terdapat hubungan positif yang sangat signifikan antara 
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kepuasan hidup dengan Fear Of Missing out remaja pengguna sosial media di 

Gampong Blang Baroe Kabupaten Aceh Jaya. Hipotesis dalam penelitian ini 

diterima namun arah hubungannya yang bertolak belakang atau berbeda dari 

hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini. 

Berdasarkan uraian di atas dan kajian literatur yang sudah dilakukan 

mengenai hubungan antara kepuasan hidup dan FoMO menghasilkan temuan yang 

beragam. Daravit, (2021) menemukan korelasi atau hubungan antara dua variabel 

termasuk dalam korelasi atau hubungan yang negatif yaitu ketika variabel 

kepuasan hidup meningkat maka variabel fear of missing out (FoMO) menurun 

begitu juga sebaliknya. (Margaretha, 2023) tidak menemukan hubungan yang 

signifikan pada remaja pengguna media sosial. Sedangakan, Rosa (2022) 

menemukan hubungan positif yang sangat signifikan pada remaja di Gampong 

Blang Baroe, Aceh Jaya. Hasil penelitian mengenai hubungan antara kepuasan 

hidup dan FoMO pada pengguna media sosial masih menghasilkan temuan yang 

bertentangan. Satu penelitian menunjukkan hubungan negatif, sementara yang lain 

menunjukkan hubungan positif yang sangat signifikan. Hal ini mengindikasikan 

bahwa faktor-faktor lain seperti karakteristik individu, jenis media sosial, dan 

intensitas penggunaan mungkin turut mempengaruhi hubungan tersebut. 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas maka dapat diketahui rumusan masalah 

penelitian ini, yaitu: Apakah ada hubungan antara kepuasan hidup dengan Fear Of 

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

mahasiswa Fakultas Psikologi Unissula. 

C. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk membuktikan secara empirik hubungan 

antara kepuasan hidup dengan Fear Of Missing Out (FoMO) pada generasi Z 

pengguna media sosial Instagram pada mahasiswa Fakultas Psikologi 

UNISSULA. 
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D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis   

Secara teoritis penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan dan 

menambahkan khasanah pengetahuan keilmuan tentang informasi terkait 

dengan kepuasan hidup dan Fear Of Missing Out (FoMO) pada generasi Z. 

2. Manfaat Praktis  

a. Bagi Generasi Z  

Pada penelitian ini diharapkan dapat memberikan pedoman dan 

menambah informasi bagi remaja generasi Z untuk hidup lebih bahagia 

dan dapat meningkatkan kesejahteraan mereka di era digital dengan 

memahami hubungan antara kepuasan hidup dan Fear Of Missing Out 

(FoMO). 

b. Bagi Fakultas  

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan tambahan informasi bagi 

Fakultas Psikologi Universitas Islam Sultan Agung Semarang. serta 

memberi wawasan dan pengetahuan yang luas untuk meningkatkan 

kesadaran bagi mahasiswa pengguna sosial media yang berlebihan 

dikalangan kehidupan kita saat ini. 

c. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Pada penelitian ini diharapkan dapat memberikan acuan atau referensi 

tambahan, dan diharapkan dapat mengkaji masalah ini dengan jangkauan 

yang lebih luas dengan menglihat faktor faktor lain dalam kedua variabel 

di penelitian ini. 
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BAB II 

LANDASAN TEORI 

A. Fear Of Missing Out (FoMO) 

1. Pengertian Fear Of Missing Out (FoMO) 

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 dkk., (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.  

Al-Menayes, (2015) menjelaskan bahwa Fear Of Missing Out 

(FoMO) adalah ketakutan yang dirasakan seseorang ketika tidak terlibat 

dalam pengalaman menyenangkan orang lain, yang mendorong individu 

untuk tetap terhubung dengan aktivitas mereka melalui media sosial. Definisi 

serupa juga disampaikan oleh Wegmann, dkk, (2017), yang menyebutkan 

bahwa gabungan kecenderungan seperti depresi, kecemasan sosial, kesepian, 

dan preferensi untuk berkomunikasi secara online guna memenuhi kebutuhan 

sosial dapat meningkatkan tingkat FoMO. 

Abel dkk, (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. Tak 

hanya itu, namun juga mendorong adanya permasalahan finansial karena 

individu bersedia mengeluarkan uang agar bisa tetap up to date di media 
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maupun internet. Menurut data dari JWT Intelligence dalam Astuti, (2021) 

menunjukkan bahwa FoMO terjadi pada 40% pengakses internet di dunia. 

Berdasarkan penjelasan di atas penjelasan di atas, dapat disimpulka bahwa 

Fear of Missing Out (FoMO) adalah perasaan cemas, gelisah, dan takut 

ketinggalan saat individu menyadari bahwa orang lain sedang melakukan 

kegiatan yang lebih menyenangkan, baik yang melibatkan individu tersebut 

maupun tidak. Hal ini mendorong individu untuk terus terhubung melalui media 

dan internet agar tetap update tentang aktivitas orang lain. 

2. Aspek-aspek Fear Of Missing Out (FoMO) 

Menurut Przybylski dkk, (2013) menyatakan aspek-aspek dari FoMO, di 

antaranya: 

a. Kebutuhan Psikologis Relatedness 

Kebutuhan relatedness ini berkaitan dengan kebutuhan perasaan individu 

untuk bergabung dengan individu atau orang lain. Hubungan yang baik 

dan hangat antar individu dinilai dapat memuaskan kebutuhan dalam 

suatu hubungan, sehingga individu memiliki keinginan lebih untuk terus 

berhubungan dengan mereka yang dianggap penting. Ketika kebutuhan 

ini tidak terpenuhi, individu mungkin mengalami kecemasan emosi 

seperti kecemasan, ketakutan, dan kekhawatiran saat tidak terhubung atau 

terlibat dalam percakapan, pengalaman, atau kejadiaan dengan orang lain. 

Hal ini sering kali ditunjukkan dengan kebiasaan memeriksa media sosial 

mereka secara berulang. 

b. Kebutuhan Psikologis Self  

Kebutuhan psikologis terkait self melibatkan kebutuhan akan competence 

dan autonomy. Apabila kebutuhan ini tidak terpenuhi, maka individu 

akan mencari informasi tentang orang lain melalui media sosial. 

Kebutuhan akan diri ini juga berhubungan dengan interaksi antar 

individu atau kelompok, serta dapat mempengaruhi suasana hati dan 

kepuasan hidup secara signifikan terkait dengan perasaan takut 

ketinggalan Fear Of Missing Out (FoMO). 
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Aspek lainnya dari fear of missing out (FoMO) juga dijabarkan oleh J. 

Walter Thompson Intellegence, (2012) yang menyebutkan bahwa aspek 

FoMO antara lain sebagai berikut: 

a. Merasa cemas akan kehilangan informasi terbaru yang ada di internet. 

Dimensi ini menjelaskan jika perasaan itu dapat datang saat seseorang 

tidak memperoleh informasi dari internet ataupun media sosial lain. 

b. Merasa gelisah atau gugup saat tidak menggunakan layanan internet 

sementara orang lain menggunakannya. Dimensi ini menjelaskan apabila 

individu merasa tertinggal dibandingkan dengan orang lain. 

c. Merasa tidak aman dengan internet dan khawatir tertinggal mengenai 

informasi yang tersedia di dalamnya. Dimensi ini diartikan sebagai 

perasaan individu yang tergantung pada media sosial maupun internet 

sehingga individu menyerah terhadap kenyamanan tersebut. 

Berdasarkan penjabaran aspek Fear Of Missing Out (FoMO) di atas dapat 

di simpulkan bahwa aspek-aspek FoMO meliputi kebutuhan psikologis 

relatedness dan kebutuhan psikologis akan self. Pandangan lain dari J. Walter 

Thompson Intelligence, (2012) menyebutkan bahwa aspek fear of missing out 

(FoMO) mencakup perasaan cemas akan kehilangan informasi, merasa gelisah 

karena tidak mengakses internet, merasa tidak aman, dan khawatir tertinggal 

mengenai informasi yang ada di internet. 

3. Faktor yang memengaruhi Fear Of Missing Out (FoMO) 

Faktor-faktor yang memengaruhi FoMO menurut Przybylski, Murayama, 

DeHaan & Gladwel (2013) yaitu: 

a) Jenis kelamin dan usia 

Tahun 2012 survei yang dilakukan oleh JWT Intelligence 

menemukan bahwa individu yang lebih muda dan laki-laki cenderung 

mengalami tingkat Fear Of Missing Out (FoMO) yang lebih tinggi. 

Mereka merasa gelisah ketika mengetahui teman-teman mereka 

melakukan aktivitas tanpa kehadiran mereka. Survei tersebut sejalan 

dengan penelitian Przybylski,dkk (2013) yang juga menunjukkan bahwa 
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subjek yang lebih muda dan laki-laki memiliki tingkat FoMO yang lebih 

tinggi. 

b) Kesejahteraan psikologis 

FoMO berhubungan dengan pengalaman negatif. Individu yang 

memiliki kesejahteraan psikologis yang baik cenderung memiliki tingkat 

FoMO yang rendah. 

c) Suasana hati 

Suasana hati individu dapat memengaruhi tingkat FoMO. Individu 

yang memiliki FoMO tinggi cenderung mengalami suasana hati yang 

negatif. 

d) Kepuasan hidup 

Kepuasan hidup yang tinggi membuat individu merasa puas 

dengan kehidupannya dan tidak membandingkannya dengan kehidupan 

orang lain. FoMO individu berada pada kategori rendah karena mereka 

merasa puas dengan hidup mereka. 

Faktor yang memengaruhi FoMO menurut Servidio, (2019) yaitu 

sebagai berikut: 

a) Kontrol diri 

Rendahnya kontrol diri pada individu dapat meningkatkan 

keinginan untuk menggunakan ponsel, yang pada gilirannya 

menyebabkan rasa takut kehilangan momen atau FoMO. 

b) Penggunaan smartphone  

Individu yang lebih sering menggunakan smartphone cenderung 

mengalami kekurangan dalam kepuasan kebutuhan psikologis. Mereka 

yang memiliki pengalaman negatif sering terlibat dalam penggunaan 

smartphone dan media sosial untuk meningkatkan keterampilan 

sosialisasi dan memperkuat hubungan sosial. 

Berdasarkan uraian diatas, faktor-faktor yang memengaruhi FoMO 

menurut Przybylski, Murayama, DeHaan & Gladwel (2013) adalah jenis kelamin, 

kesejahteraan psikologis, suasana hati, kepuasan hidup. Sedangkan menurut 

Servidio, (2019) yaitu kontrol diri dan penggunaan smartphone. 
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B. Kepuasan Hidup 

1. Pengertian Kepuasan Hidup 

Secara umum kepuasan hidup merujuk pada perasaan atau penilaian 

individu terhadap kualitas hidupnya secara keseluruhan. Kepuasan hidup 

bersifat subjektif, artinya setiap individu memiliki pandangan dan perasaan 

yang berbeda-beda mengenai seberapa puas dengan kehidupanya. Menurut 

Diener, (2009) Kepuasan hidup merupakan suatu penilaian kognitif seseorang 

terhadap kehidupannya dimana individu akan memandang hidupnya baik dan 

memuaskan serta membandingkan kondisi yang dialami saat ini dengan 

standar kepuasan hidup yang dimiliki. Pendapat lain dijelaskan oleh 

Micklewright & Stewart, (2022)  kepuasan hidup merupakan sebuah 

penilaian subjektif dari kualitas hidup seseorang.  

Diener & Biswas-Diener, (2008) mengemukakan bahwa kepuasan 

hidup merupakan penilaian dari segi kognitif tentang perilaku yang telah 

dilakukan individu dalam kehidupannya secara keseluruhan seperti dari segi 

hubungan interpersonal, pekerjaan, kesehatan, spiritualitas, pendapatan, dan 

aktivitas di waktu senggang. Selain itu, kepuasan hidup juga didefinisikan 

sebagai penilaian subjektif individu mengenai kualitas hidup mereka. Apply 

dkk., (2016) juga menyatakan bahwa Kepuasan hidup juga diartikan sebagai 

penilaian menyeluruh seseorang terhadap kualitas hidupnya, berdasarkan 

kriteria yang dipilih oleh individu tersebut. 

Kemudian menurut Hurlock, (2003) menjelaskan bahwa kepuasan 

hidup adalah keadaan sejahtera atau kepuasan hati yang dimana suatu kondisi 

yang menyenangkan serta timbul ketika kebutuhan dan harapannya 

terpenuhi. Selain itu, menurut Santrock (2002) menyatakan hal yang sama 

dengan Hurlock bahwa Kepuasan hidup adalah kesejahteraan psikologis 

secara keseluruhan atau kepuasan terhadap aspek kehidupan secara umum. 

Kepuasan hidup sering digunakan sebagai indikator dalam mengukur 

kesejahteraan psikologis pada orang dewasa. Pavot & Diener, (2015) 

menyatakan bahwa kepuasan hidup merupakan penilaian kognitif suatu 
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individu yang secara sadar terhadap kehidupannya. Selain itu, menurut 

Ardelt, (2001) kepuasan hidup dioperasionalisasikan sebagai perasaan puas 

dan kurangnya perasaan tidak puas di berbagai aspek kehidupan individu.  

Berdasarkan pendapat para ahli di atas, dapat disimpulkan 

bahwa kepuasan hidup merujuk pada perasaan atau penilaian individu terhadap 

kualitas hidupnya secara keseluruhan individu mengenai kepuasan terhadap 

kehidupannya secara menyeluruh, terhadap tujuan yang diinginkannya dan tujuan 

yang telah dicapai secara sadar. Penelitian ini merujuk pada pengertian kepuasan 

hidup yang disampaikan oleh Diener, (2009). 

2. Aspek-aspek Kepuasan Hidup 

Kepuasan hidup dapat menunjukkan penerimaan hidup seseorang 

secara menyeluruh. Seseorang mempunyai tolak ukur kepuasan hidup yang 

terdiri dari beberapa aspek. Menurut Diener, (2008) terdapat lima aspek dari 

kepuasan hidup di antaranya: 

1) Keinginan untuk merubah kehidupan 

Kepuasan hidup seseorang ditunjukkan oleh adanya perasaan dan 

dorongan untuk memperbaiki kualitas hidupnya dibandingkan dengan 

sebelumnya. Hal yang ingin diubah oleh individu berkaitan dengan 

berbagai aspek yang mereka anggap dapat meningkatkan kepuasan hidup 

mereka. 

2) Kepuasan hidup terhadap hidup saat ini 

Sesuatu yang sering menimpa individu yaitu bertanya-tanya mengenai 

rasa puas yang dialaminya terhadap hidup, apakah kehidupan yang 

dijalaninya sesuai dengan keinginannya sehingga individu merasa 

memiliki kepuasan hidup yang baik. 

3) Kepuasan hidup di masa lalu 

Suatu hal yang menunjukkan bahwa individu tidak menyesali masa 

lalunya dan telah menyelesaikan semua masalah yang ada pada dirinya. 

4) Kepuasan terhadap kehidupan di masa depan 

 Tingkat kepuasan hidup yang tinggi pada individu ditandai dengan rasa 

yang optimis dan pemikiran yang selalu positif mengenai peristiwa di 
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masa depan. Hal ini membuat individu terdorong memiliki keinginan 

maupun tujuan yang jelas. 

5) Penilaian atau pendapat orang lain terhadap kehidupan 

Aspek ini dapat memengaruhi tingkat kepuasan hidup seseorang. Aspek 

tersebut mendorong individu untuk mendengarkan pendapat orang lain 

sebagai bahan evaluasi dan pertimbangan. 

Menurut Hurlock, (2004) aspek-aspek kepuasan hidup antara lain:  

a. Sikap menerima (acceptance) 

Sikap untuk menerima orang lain dipengaruhi oleh sikap menerima diri 

sendiri, yang muncul dari penyesuaian pribadi dan sosial yang baik. 

Kebahagiaan sangat bergantung pada kemampuan untuk menerima dan 

menikmati keadaan yang dimiliki. 

b. Kasih sayang (affection) 

Kasih sayang adalah hasil alami dari diterimanya seseorang oleh orang 

lain. Semakin besar penerimaan yang diterima, semakin banyak harapan 

dan cinta yang datang dari orang lain. Cinta merupakan suatu hal yang 

penting dalam penyesuaian diri yang baik. Kekurangan kasih sayang dapat 

berdampak besar pada individu. Seseorang yang kurang kasih sayang akan 

merasakan ketidakbahagiaan dan cenderung mengembangkan nilai-nilai 

yang negatif dalam kehidupan selanjutnya. 

c. Prestasi (achievement) 

Terkait dengan pencapaian tujuan seseorang, jika tujuan tersebut tidak 

realistis atau terlalu ambisius, maka individu cenderung mengalami 

kegagalan dan merasa tidak puas serta tidak bahagia. Keberhasilan yang 

bersifat objektif tidak selalu berkonotasi dengan keberhasilan subjektif. 

Selain itu, individu yang memiliki banyak status sosial tidak selalu 

merasakan kebahagiaan. 

Berdasarkan penjabaran aspek kepuasan hidup di atas dapat di simpulkan 

bahwa aspek-aspek Kepuasan Hidup menurut Diener, (2008) meliputi keinginan 

untuk merubah kehidupan, kepuasan hidup terhadap saat ini, kepuasan hidup di 

masa lalu, kepuasan terhadap kehidupan di masa depan, penilaian atau pendapat 



18 

 

 

orang lain terhadap kehidupan. Sedangkan aspek-aspek kepuasan hidup menurut 

Hurlock, (2004) meliputi sikap menerima (acceptance), kasih sayang (affection) 

dan prestasi (achievement) 

3. Faktor yang memengaruhi Kepuasan Hidup 

Secara umum, kepuasan hidup sangat dipengaruhi oleh kebahagiaan 

individu. Ketika seseorang merasa bahagia, maka akan merasa puas dengan 

kehidupannya. Menurut Diener, (2008) beberapa faktor yang dapat 

memengaruhi kepuasan hidup seseorang meliputi: 

a) Hubungan sosial 

Individu yang merasa puas dengan hidupnya biasanya memiliki hubungan 

sosial yang intens dan mendapatkan dukungan dari orang-orang di 

sekelilingnya. Sedangkan individu yang memiliki rasa cemas ketika 

tertinggal dan tidak ikut serta dengan temannya dapat mempengaruhi 

kepuasan hidupnya, sehingga kepuasan hidupnya rendah. Hurlock, (2003) 

juga menyatakan bahwa kepuasan hidup seseorang cenderung meningkat 

jika menjalin interaksi yang baik dengan orang-orang di sekitar.  

b) Pekerjaan dan pendapatan 

Tingkat pendapatan dan kesuksesan dalam pekerjaan mempengaruhi 

kepuasan hidup individu. Individu yang kompeten dan menikmati 

pekerjaannya akan mengalami peningkatan kreativitas, kinerja, dan 

produktivitas, yang pada gilirannya berdampak positif pada kepuasan 

hidup. Ketika seseorang dapat menyelesaikan tugas dengan baik, hal ini 

dapat meningkatkan kepuasan hidup. 

c) Kesehatan dan umur panjang 

Kesehatan yang baik dan umur yang panjang memungkinkan individu 

untuk melakukan berbagai aktivitas serta mencapai keinginan dan 

kebutuhan. Sebaliknya, kesehatan yang buruk atau keterbatasan fisik dapat 

menghambat kepuasan dan pemenuhan kebutuhan individu. 

 

d) Kemanfaatan individu secara sosial 
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Ketika individu merasa bahwa memberikan manfaat bagi lingkungan 

sekitarnya, maka kepuasan hidup akan cenderung meningkat. Dalam hal 

ini, seseorang dapat merasa berguna dengan membantu atau terlibat dalam 

berbagai kegiatan sosial lainnya. 

Menurut Hurlok, (2004) terdapat faktor-faktor yang memengaruhi 

kepuasan hidup. Faktor-faktor tersebut adalah: 

a. Kesehatan  

Kesehatan adalah faktor yang sangat penting. Kesehatan yang baik 

memungkinkan orang dari berbagai usia untuk melakukan apa yang 

mereka inginkan. Sebaliknya, kesehatan yang buruk dapat menjadi 

penghalang dalam memenuhi keinginan dan kebutuhan mereka. 

b. Daya tarik fisik 

Daya tarik fisik juga berperan dalam memengaruhi kepuasan hidup 

seseorang. Penampilan menarik dapat membuat individu lebih diterima 

dan disukai dalam masyarakat, serta dapat menjadi faktor yang 

menyebabkan individu tersebut mencapai prestasi yang lebih tinggi 

dibandingkan mereka yang kurang menarik. 

c. Tingkat otonomi 

Semakin tinggi tingkat otonomi yang dimiliki individu, semakin besar 

pula peluang untuk merasakan kebahagiaan. Hal ini berlaku untuk semua 

kelompok usia, mulai dari anak-anak hingga orang dewasa. 

d. Kempatan-kesempatan interaksi diluar keluarga 

Nilai sosial yang tinggi dapat meningkatkan popularitas, sehingga 

individu dari berbagai usia akan merasa lebih bahagia ketika memiliki 

kesempatan untuk berinteraksi secara sosial dengan orang di luar 

lingkungan mereka, dibandingkan jika hubungan sosial hanya dengan 

keluarga. 

e. Jenis pekerjaan 

Semakin rutin sifat dari suatu pekerjaan serta semakin sedikit kesempatan 

terhadap kemampuan mengatur diri sendiri dalam suatu pekerjaan maka 



20 

 

 

akan semakin kurang memuaskan. Hal tersebut dapat dilihat melalui tugas 

sehari-hari yang diberikan oleh atasan. 

f. Status pekerjaan 

Semakin berhasil individu dalam menyelesaikan tugas, semakin tinggi 

prestasi yang terkait, dan ini akan meningkatkan tingkat kepuasan yang 

dirasakan. 

g. Kondisi kehidupan 

Jika pola hidup mendukung individu untuk berinteraksi dengan orang lain, 

baik dalam lingkungan keluarga, teman, maupun tetangga di masyarakat, 

maka hal itu dapat meningkatkan kepuasan hidup. 

h. Pemikiran harta benda 

Pemikiran tentang harta benda berkaitan dengan bagaimana seseorang 

merasakan kepemilikan. Dengan demikian, memiliki harta benda dapat 

membuat individu merasa kebutuhan mereka terpenuhi, sehingga individu 

akan merasa puas. 

i. Keseimbangan antara harapan dan pencapaian 

Jika suatu harapan tersebut realistis, individu akan merasa puas dan 

bahagia ketika tujuannya dapat tercapai. 

j. Penyesuaian emosional 

Individu yang mampu beradaptasi dengan baik dan merasa bahagia 

cenderung tidak menunjukkan perasaan negatif secara intens, seperti 

ketakutan, kemarahan, dan kecemburuan, dibandingkan dengan mereka 

yang kesulitan beradaptasi. 

k. Sikap terhadap periode tertentu usia tertentu 

Kebahagiaan yang dirasakan individu pada usia tertentu dipengaruhi oleh 

pengalaman pribadi mereka bersama orang lain. 

l. Realisme dari konsep diri 

Seseorang yang yakin bahwa kemampuannya lebih besar dari 

yang sebenarnya akan merasa tidak bahagia apabila tujuan mereka 

tidak dapat tercapai. 
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m. Realisme dari konsep peran 

Individu cenderung memikirkan peran yang akan mereka jalani di masa 

depan. Jika peran yang mereka dapatkan tidak sesuai dengan harapan, 

mereka akan merasa tidak bahagia. 

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor 

mengenai kepuasan hidup menurut Diener (2008) yaitu hubungan sosial, 

pekerjaaan dan pendapatan, kesehatan dan umur panjang, serta kemanfaatan 

individu secara sosial. Sedangkan menurut Hurlock (2004) faktor yang 

mempengaruhi adanya kepuasan hidup yaitu kesehatan, daya tarik fisik, tingkat 

otonomi, kesempatan-kesempatan interaksi diluar keluarga, jenis pekerjaan, 

status pekerjaan, kondisi kehidupan, pemikiran harta benda, keseimbangan antara 

harapan dan pencapaian, penyesuaian emosional, sikap terhadap periode usia 

tertentu, relialisme dari konsep diri, serta relialisme dari konsep peran. 

 

C. Instragram 

Instagram berasal dari kata “instan” atau “insta”, seperti kamera polaroid 

yang dikenal dengan istilah "foto instan" (Pengertian Instagram, 2012, dalam 

http://id.wikipedia.org/wiki/instagram, diakses pada 04 Januari 2016). Instagram 

memungkinkan pengguna untuk menampilkan foto secara instan. Sementara itu, 

kata "gram" diambil dari "telegram," yang berfungsi untuk mengirimkan 

informasi dengan cepat. Demikian pula, Instagram memungkinkan pengunggahan 

foto melalui jaringan internet, sehingga informasi yang dibagikan dapat diterima 

dengan cepat. Oleh karena itu, Instagram diartikan sebagai "instan-telegram." 

Instagram merupakan aplikasi media sosial di smartphone yang berfungsi 

hampir sama dengan Twitter, tetapi memiliki perbedaan dalam fokus pada 

pengambilan foto dan tempat berbagi informasi. Instagram juga dapat 

memberikan inspirasi bagi penggunanya dan meningkatkan kreativitas, karena 

dilengkapi dengan fitur yang memungkinkan pengguna membuat foto yang lebih 

indah, artistik, dan menarik (Saputera & Tamburian, 2019).  
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Instagram merupakan aplikasi media sosial yang digunakan oleh lebih 

dari satu miliar orang di seluruh dunia untuk berbagi foto, video, dan pesan baik 

itu melalui Stories, Feed, Live, IGTV (aplikasi dari Instagram yang untuk berbagi 

video dengan durasi yang lebih panjang) atau Direct.. Saat mengunggah foto atau 

video di Instagram, foto atau video tersebut akan ditampilkan di akun profile 

milik pribadi. Pengguna lain yang mengikuti dapat melihat kiriman di feed 

sendiri. Begitu pula, individu juga dapat melihat kiriman dari pengguna lain yang 

dipilih untuk diikuti.  

 

D. Hubungan antara Kepuasan Hidup dengan Fear Of Missing Out 

(FoMO) pada Generasi Z Pengguna Media Sosial Instagram 

Kemajuan teknologi yang terus berkembang pesat telah membawa banyak 

perubahan, salah satunya adalah internet. Internet kini berfungsi sebagai saluran 

penting yang digunakan oleh masyarakat luas untuk mengakses berbagai 

informasi. Kesadaran masyarakat tentang akses informasi juga semakin 

meningkat. Dengan menggunakan smartphone, orang dapat mengekspresikan diri 

mereka melalui media sosial (Kahar, 2018). Pertumbuhan media sosial telah 

memperluas fungsinya, tidak hanya sebagai alat untuk mendapatkan informasi 

dan berkomunikasi dengan orang lain, tetapi juga dapat memicu perilaku 

kecanduan media sosial (Murat., 2015).  

Penggunaan media sosial yang digunakan secara berlebihan dapat 

menimbulkan fenomena Fear Of Missing Out (FoMO) (Elhai dkk., 2016). 

Remaja Generasi Z, yang tumbuh dengan media sosial, mungkin lebih rentan 

terhadap FOMO karena mereka sering melihat aktivitas dan pencapaian teman-

teman mereka secara real-time. Individu yang mengalami FoMO sering merasa 

cemas dan takut ketinggalan pengalaman menyenangkan yang dilakukan oleh 

orang lain (Przybylski dkk, 2013). Menurut Przybylski dkk (2013), individu 

dengan tingkat Fear Of Missing Out (FoMO) yang tinggi cenderung memiliki 

kesejahteraan psikologis yang rendah. Hal ini terkait dengan tingkat kepuasan 

hidup dan suasana hati yang juga rendah. 
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Diener (2009) menyatakan bahwa kepuasan hidup didefinisikan sebagai 

penilaian kognitif seseorang terhadap hidupnya. Individu akan menilai apakah 

hidupnya memuaskan dengan membandingkan kondisi hidup saat ini dengan 

standar kepuasan yang mereka miliki. Diener & Biswas-Diener, (2008) juga 

menyatakan bahwa kepuasan hidup adalah penilaian kognitif seseorang terhadap 

seberapa baik atau memuaskan pengalaman dan aktivitas yang telah dijalani 

dalam kehidupan secara keseluruhan.  

Menurut penelitian yang telah dilakukan oleh Ryan & Deci., (2000) 

menunjukkan bahwa kemampuan mengendalikan diri dan kesehatan psikologis 

dipengaruhi oleh kepuasan terhadap tiga kebutuhan dasar psikologis yaitu 

kompetensi, otonomi, relatedness/closeness.  

Kepuasan hidup berfokus pada pentingnya individu untuk kualitas 

hidupnya sehingga banyak orang yang rela mengorbankan waktu dan tenaganya 

untuk mencapai kepuasan hidup (Diener dkk., 2000). Menurut Jood, (2017) 

bahwa kepuasan hidup dapat dipengaruhi oleh kondisi hidup, dukungan sosial, 

pencapaian tujuan dan FoMO. Kepuasan hidup yang rendah dan kesejahteraan 

yang rendah dapat meningkatkan FoMO (Jood, 2017). Induvidu dengan kepuasan 

hidup yang rendah dapat meningkatkan perilaku ingin selalu terhubung dengan 

media sosial serta tidak dapat memisahkan diri dari smartphone dan media sosial 

sama sekali, serta merasa galau jika tidak tahu berita terabaru sehingga 

memunculkan FoMO (Przybylski dkk., 2013). 

E. Hipotesis 

Berdasarkan penjelasan sebelumnya, hopotesis dalam penelitian ini 

adalah “adanya hubungan negatif antara kepuasan hidup dengan Fear Off Missing 

Out (FoMO) pada generasi Z pengguna media sosial instragram”. Semakin tinggi 

kepuasan hidup maka akan semakin rendah Fear Off Missing Out (FoMO) pada 

generasi Z pengguna media sosial instragram. Sebaliknya, jika tingkat kepuasan 

hidup yang rendah pada remaja generasi Z pengguna media sosial, Menimbulkan 

Fear Off Missing Out (FoMO) yang tinggi. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Identifikasi Variabel 

Pada penelitian ini terdapat dua macam variabel, yaitu variabel 

independent (bebas) yang biasa disebut dengan variabel X dan variabel dependent 

(terikat) yang biasa disebut dengan variabel Y. Dalam penelitian ini kedua 

variabel tersebut, yaitu: 

1. Variabel bebas (X) : Kepuasan Hidup 

2. Variabel tergantung (Y) : Fear Off Missing Out (FoMO) 

 

B. Definisi Oprasional 

1. Fear Off Missing Out (FoMO) 

FoMO merupakan perasaan cemas, gelisah, dan takut kehilangan 

momen ketika individu melihat orang lain terlibat dalam kegiatan yang lebih 

menyenangkan, baik bersama dengan diri individu atau tanpa dirinya. Hal ini 

membuat individu tersebut merasa perlu untuk terus terhubung melalui media 

dan internet agar dapat mengikuti perkembangan orang lain. 

Peneliti mengukur variabel Fear of Missing Out (FoMO) dengan 

berdasarkan Fear of Missing Out (FoMO) yang dikemukakan oleh Przybylski 

dkk (2013) yang meliputi kebutuhan psikologis relatedness dan kebutuhan 

psikologis akan self. Semakin tinggi tingkat Fear Of Missing Out yang 

didapat maka individu akan semakin sering mengecek smartphone untuk 

mengetahui apa yang dilakukan orang lain dalam media sosial.  

2. Kepuasan Hidup 

Kepuasan hidup adalah suatu evaluasi subjektif seseorang mengenai 

kualitas hidupnya secara keseluruhan. Dalam konteks penelitian ini, kepuasan 

hidup didefinisikan sebagai perasaan positif yang dirasakan individu terhadap 

berbagai aspek kehidupan, termasuk emosional, sosial, dan material.  
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Kepuasan hidup diukur menggunakan SWLS (The Satisfaction With Life 

Scale) yang dikembangkan oleh Diener dan Biswas-Diener (2008) dengan 

aspek: keinginan mengubah hidup, puas terhadap masa kini, puas terhadap 

masa lalu, puas terhadap masa depan, penilaian orang lain tentang kehidupan. 

Semakin tinggi skor yang didapat maka subjek akan mempunyai 

kecenderungan mampu mengelola hubungan interpersonalnya, mampu 

mengelola kesehatanya, mampu mengelola pekerjaan dengan baik, mampu 

mengelola spiritualitasnya, serta mampu mengelola aktivitas di waktu 

luangnya. Sedangkan, semakin rendah kepuasan hidup yang dimiliki suatu 

individu maka individu cenderung kurang produktif, memiliki hubungan 

sosial yang kurang baik, dan sulit mencapai tujuan hidupnya.  

 

C. Populasi, Sampel dan Teknik Pengambilan Sampel (Sampling) 

1. Populasi  

Populasi merupakan wilayah generalisasi yang terdiri dari obyek 

maupun subjek yang memiliki kualitas dan karakteristik tertentu yang 

ditetapkan oleh peneiliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya 

(Sugiyono, 2019). Populasi dalam penelitian ini adalah generasi Z Fakultas 

Psikologi UNISSULA yang lahir antara tahun 1997-2012 serta aktif 

menggunakan media sosial instragram. Populasi tersebut berjumlah 740 

mahasiswa. 

Tabel 1. Populasi penelitiaan 

No Angkatan Jumlah 

1. 2020 75 

2. 2021 190 

3. 2022 181 

4. 2023 146 

5. 2024 148 

2. Sampel  

Menurut Ary dkk, (2009), sampel adalah kelompok kecil yang diamati. 

Sementara itu, Sugiyono (2007) menyatakan bahwa sampel merupakan 

sebagian kecil dari populasi yang mencerminkan karakteristik populasi 
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tersebut. Pengambilan sampel pada penelitian ini diambil dari populasi 

mahasiswa Fakultas Psikologi UNISSULA pengguna media sosial 

instragram.  

3. Teknik Sampling 

Margono (2004) mendefinisikan teknik sampling sebagai metode untuk 

menentukan sampel berdasarkan ukuran yang diperlukan, tanpa mengurangi 

karakteristik dan penyebaran populasi, sehingga sampel yang diperoleh 

menjadi lebih representatif. Menurut Margono (2004), teknik sampling adalah 

metode untuk menentukan sampel berdasarkan ukuran yang diinginkan, tanpa 

mengurangi sifat dan penyebaran populasi, sehingga sampel yang dihasilkan 

lebih representatif.  

Dalam penelitian ini, pemilihan sampel dilakukan menggunakan teknik 

non-probability sampling dengan metode purposive sampling. Menurut 

Sugiyono, (2013) teknik purposive sampling ialah tenik pengambilan sample 

sumber data dengan pertimbangan tertentu. Teknik purposive sampling 

memilih sekelompok subjek berdasarkan karakteristik tertentu yang dinilai 

memiliki keterkaitan dengan ciri-ciri atau karakteristik dari populasi yang 

akan diteliti. Karakteristik ini telah diketahui oleh peneliti. Kriteria sampel 

yang dipakai dalam penelitian ini ialah:  

1) Berusia 17-25 tahun  

2) Pengguna Instragram  

3) Mahasiswa Fakultas Psikologi UNISSULA 

 

D. Metode Pengumpulan Data 

Metode yang digunakan dalam proses pengumpulan data pada penelitian 

ini yaitu skala psikologi. Menurut Azwar (2017), skala psikologi merupakan 

sekumpulan daftar pertanyaan yang digunakan untuk mengukur penelitian 

psikologi dengan mewakili konsep psikologis yang terkait aspek kepribadian 

individu. Penelitian ini akan menggunakan skala kepuasan hidup dan skala Fear 

Of Missing Out (FoMO). 
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1. Skala Fear Of Missing Out (FoMO) 

Fear Of Missing Out (FoMO) diukur menggunakan skala menurut 

(Przybylski dkk, (2013). Aspek-aspek FoMO yaitu kebutuhan psikologis 

relatedness dan kebutuhan psikologis self. Skala fear of missing out atau 

FoMO yang akan digunakan dalam penelitian ini terdiri dari 15 aitem 

favorable dan 15 aitem unfavorable. Terdapat respon terhadap pernyataan 

dalam aitem penelitian ini, yaitu respon negatif merupakan respon yang 

menegaskan isi pernyataan ini, sementara respon positif merupakan respon 

yang dapat menjadi pendukung atau alternatif terhadap isi pernyataan. 

Penyajian skala Fear of Missing Out (FoMO) diberikan dalam 4 

bentuk pilihan jawaban, yaitu (SS) yang memiliki arti Sangat Sesuai, (S) 

yang memiliki arti Sesuai, (TS) yang memiliki arti Tidak Sesuai, serta (STS) 

yang memiliki arti Sangat Tidak Sesuai. Indikator dari aitem aitem tersebut 

dibedakan menjadi dua macam pernyataan, yakni favorable dengan skor 

berkisar 1 sampai 4 untuk jawaban SS dengan nilai 4, S dengan nilai 3, TS 

dengan nilai 2, STS dengan nilai 1 dan indikator aitem unfavorable untuk 

jawaban SS dengan nilai 1, S dengan nilai 2, TS dengan nilai 3, dan STS 

dengan nilai 4. 

Semakin tinggi skor total yang didapatkan dari skala Fear of Missing 

Out (FoMO), maka semakin tinggi pula Fear of Missing Out (FoMO) pada 

subjek penelitian, dan sebaliknya apabila skor total yang diperoleh dari skala 

Fear of Missing Out (FoMO) rendah maka makin rendah juga Fear of 

Missing Out (FoMO) pada subjek penelitian. Adapun blueprint skala Fear of 

Missing Out (FoMO) dalam penelitian ini, antara lain: 

Tabel 2. Blueprint Skala Fear Of Missing Out (FoMO) 

No 
Aspek Fear Of Missing 

Out (FoMO) 

Nomor Aitem Jumlah 

Aitem Favorable Unfavorable  

1. Kebutuhan Psikologis 

Relatedness 

6 6 12 

2. Kebutuhan Psikologis 

Self 

9 9 18 

Jumlah  15 15 30 
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2. Skala kepuasan hidup 

Skala kepuasan hidup merujuk pada aspek yang disampaikan oleh 

Diener & Biswas (2008). Aspek-aspek kepuasan hidup tersebut yaitu 

keinginan untuk mengubah hidup, kepuasan dengan kehidupan saat ini, 

kepuasan dimasa lalu, kepuasan dimasa depan, dan penilaian dari significant 

others terhadap kehidupan individu. Skala Kepuasan Hidup terdiri dari 30 

aitem dengan aitem favorable sebanyak 15 aitem dan aitem unfavorable 

sebanyak 15 aitem 

Skala disajikan menggunakan skala likert dan subjek diminta untuk 

memberikan respon terhadap pertanyaan favorable dan unfavorable. Rentang 

jawaban yang diberikan terdiri dari 4 jawaban yaitu (STS) sangat tidak 

setuju, (TS) tidak setuju, (S) setuju, (SS) sangat setuju. Skala ini 

menggunakan skala likert dengan rentang skor 1-4 untuk favorable yaitu 

sangat sesuai (4 poin), sesuai (3 poin), tidak sesuai (2 poin), dan sangat tidak 

sesuai (1 poin). Sedangkan untuk unfavorable memiliki rentang skor yaitu 

sangat sesuai (1 poin), sesuai (2 poin), tidak sesuai (3 poin), dan sangat tidak 

sesuai (4 poin). Berikut blueprint skala kepuasan hidup: 

       Tabel 3. Blueprint Skala Kepuasan Hidup 

No Aspek Kepuasan Hidup 
Nomor Aitem Jumlah 

Aitem Favorable Unfavorable  

1.  
Keinginan untuk 

mengubah hidup  

3 3 6 

2. 
Kepuasan dengan 

kehidupan saat ini 

3 3 6 

3. 
Kepuasan dengan masa 

lalu 

3 3 6 

4. 
Kepuasan dengan masa 

depan 

3 3 6 

5. 
Penilaian dari significant 

others terhadap kehidupan 

individu 

3 3 6 

Jumlah  15 15 30 
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E. Validitas, Reliabilitas, dan Uji Daya Beda Aitem 

1. Validitas  

Validitas merujuk pada seberapa akurat dan tepat suatu instrumen 

pengukur (tes) dalam menjalankan fungsi pengukurannya. Sebuah tes 

dianggap memiliki validitas tinggi jika instrumen tersebut dapat melakukan 

pengukuran dengan tepat dan memberikan hasil yang sesuai dengan tujuan 

pengukuran (Azwar, 1987). 

Pada penelitian ini, jenis validitas yang digunakan yaitu validitas isi. 

Validitas isi berfokus pada sejauh mana isi dari suatu skala sesuai dengan 

atribut yang ingin diukur. Umumnya, validitas isi ditentukan melalui metode 

penilaian oleh ahli, yang dikenal sebagai professional judgement.  

Professional judgement merupakan penilaian dari seorang ahli mengenai isi 

dari skala yang akan digunakan dalam suatu penelitian. Pada penelitian ini 

professional judgement adalah dosen pembimbing skripsi (Azwar, 2012). 

2. Reliabilitas  

Reliabilitas adalah terjemahan dari istilah reliability yang merujuk pada 

seberapa dapat diandalkan hasil dari suatu pengukuran. Hasil pengukuran 

dianggap dapat dipercaya jika, ketika dilakukan beberapa kali, diperoleh 

hasil yang relatif konsisten, meskipun ada toleransi untuk perbedaan kecil. 

Namun, jika perbedaan yang muncul sangat besar dari waktu ke waktu, maka 

hasil pengukuran tersebut tidak dapat dianggap dapat diandalkan dan 

dianggap tidak reliabel (Azwar, 2009). 

Pada penelitian ini, skala menggunakan reliabilitas yang diukur dengan 

Cronbach's alpha, yang dihitung menggunakan SPSS versi 26 for Windows. 

Hasilnya dinyatakan dalam koefisien reliabilitas (rxx1) dengan nilai yang 

berkisar antara 0 hingga 1. Semakin tinggi nilai yang mendekati 1, semakin 

tinggi pula tingkat reliabilitasnya, yang menunjukkan bahwa alat ukur 

tersebut cocok untuk digunakan (Azwar, 2009). 
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3. Uji Daya Beda Aitem 

Uji daya beda item dilakukan untuk melihat sejauh mana item mampu 

membedakan antara individu atau kelompok individu yang memiliki atribut 

dengan yang tidak memiliki atribut yang akan diukur (Azwar, 2000). Proses 

ini menghasilkan koefisien korelasi item total yang dapat dihitung 

menggunakan rumus koefisien korelasi Product Moment (Azwar, 2000). Uji 

daya beda aitem ini akan diterapkan pada alat ukur yang digunakan dalam 

penelitian ini, yaitu skala konflik dan prasangka kelompok 

  

F. Teknik Analisis Data 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif. Rumusan masalah dan 

pengujian hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini dijawab menggunakan 

teknik analisis statistik korelasi product moment. Korelasi product moment adalah 

ukuran statistik yang digunakan untuk menilai kekuatan dan arah hubungan linear 

antara dua variabel. Korelasi product moment dipilih karena efektif untuk 

menguji hubungan antara satu variabel dengan variabel lainnya (Muhid, 2012). 

Data yang diperoleh akan dianalisis menggunakan program statistik SPSS 26. 

Metode analisis ini dipilih untuk menguji hubungan antara kepuasan hidup dan 

fear of missing out (fomo) pada remaja generasi Z Fakultas Psikologi 

UNISSULA pengguna media sosial Instragram.  
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BAB IV 

PERSIAPAN, HASIL PENELITIAN, DAN PEMBAHASAN 

A. Orientasi Kancah dan Pelaksanaan Penelitian 

1. Orientasi Kancah Penelitian 

Orientasi kancah penelitian merupakan suatu langkah awal sebelum 

melaksanakan penelitian dengan mengetahui situasi lokasi penelitian. 

Tujuannya yaitu untuk mempersiapkan penelitian dengan baik sehingga 

dapat berjalan maksimal sesuai dengan rencana yang telah dibuat. Pada 

tahapan ini, peneliti melakukan observasi dan wawancara terlebih dahulu 

agar peneliti mendapatkan gambaran.  

Penelitian dilakukan sejak bulan Desember 2024 samapi Januari 

2025. Penelitian ini dilakukan di  Kota Semarang, tepatnya di Universitas 

Islam Sultan Agung (Unissula), yang berlokasi di Jalan Kaligawe Raya 

Km.4, Terboyo Kulon, Kecamatan Genuk, Semarang, Jawa Tengah, dengan 

kode pos 50112. Fokus penelitian ini adalah menganalisis hubungan antara 

kepuasan hidup dengan fear of missing out (fomo) pada mahasiswa fakultas 

psikologi yang sedang menjalani studi di Unissula. 

Unissula merupakan sebuah perguruan tinggi swasta yang berlokasi 

di Semarang, Jawa Tengah. Universitas ini didirikan oleh Yayasan Badan 

Wakaf Sultan Agung (YBWSA) pada tanggal 20 Mei 1962 M atau bertepatan 

dengan 16 Dzulhijjah 1381 H. Nama ”Sultan Agung” diambil dari nama 

seorang pahlawan nasional indonesia, yaitu Sultan Agung dari Mataram, 

yang memiliki kontribusi besar terhadap sejarah bangsa. Unissula telah 

memperoleh akreditasi unggul berdasarkan keputusan Direktur Dewan 

Eksekutif BAN-PT No: 251/SK/BAN-PT/Ak.Ppj/PTIII/2024. 

Unissula menyediakan berbagai program pendidikan, mulai dari 

Diploma (D3), Sarjana (S1), Profesi, Magister (S2), hingga Doktor (S3). 

Unissula memiliki 40 program studi yang tersebar di 12 fakultas, yaitu 

Fakultas Kedokteran, Fakultas Kedokteran Gigi, Fakultas Hukum, Fakultas 

Psikologi, Fakultas Ilmu Keperawatan, Fakultas Keguruan, dan Ilmu 
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Pendidikan, Fakultas Ekonomi, Fakultas Teknik, Faklutas Agama Islam, 

Fakultas Bahasa dan Ilmu Komunikasi, Fakultas Farmasi, dan Fakultas 

Teknologi Industri. 

Pemilihan Universitas Islam Sultan Agung Semarang sebagai lokasi 

penelitian dengan mempertimbangkan beberapa hal sebelumnya, antara lain: 

a. Peneliti telah memahami lokasi yang akan dijadikan penelitian dengan 

baik, sehingga dapat mempermudah penelitian. 

b. Karakteristik populasi yang akan dijadikan subjek sesuai dengan kriteria 

penelitian. 

c. Adanya izin dari pihak Fakultas Psikologi Unissula untuk melakukan 

penelitian 

d. Pihak terkait bersedia dijadikan subjek penelitian. 

2. Persiapan Penelitian 

Sebelum melaksanakan penelitian, sebaiknya dilakukan persiapan 

yang cermat agar proses penelitian dapat berjalan lancar dan meminimalkan 

potensi kesalahan yang mungkin terjadi. Langkah pertama dalam penelitian 

adalah memperoleh surat izin dari pihak yang berwenang. Surat izin ini 

merupakan hal yang penting saat melakukan penelitian di lapangan. Berikut 

adalah langkah-langkah yang perlu dilakukan dalam persiapan penelitian. 

a. Persiapan Perizinan  

Sebelum melaksanakan penelitian, salah satu persyaratan yang 

harus dipenuhi yaitu memperoleh surat izin penelitian. Prosesnya 

dilakukan dengan megajukan permohonan kepada Fakultas Psikologi 

Universitas Islam Sultan Agung Semarang. Surat izin tersebut ditunjukan 

kepada seluruh mahasiswa aktif Fakultas Psikologi Unissula.  

b. Penyusunan Alat Ukur 

Dalam pelaksanaan penelitian memerlukan alat ukur. Sebagai alat 

ukurnya, penelitian ini menggunakan skala psikologi yang terdiri dari 

aspek masing-masing variabel. Peneliti mencari serta membandingkan 

berbagai macam alat ukur untuk penelitian, sehingga peneliti 
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memutuskan untuk menggunakan skala atau alat ukur yang dinilai sesuai 

dengan kebutuhan penelitian. 

Penelitian ini menggunakan dua skala, yaitu skala skala fear of 

missing out (fomo) dan kepuasan hidup. Skala yang digunakan dalam 

penelitian ini mempunyai empat pilihan jawaban yang akan dipilih oleh 

subjek penelitian sesuai dengan apa yang sedang dirasakan. Berikut ini 

adalah emapat pilihan jawaban yang tersedia dalam penelitian ini:  

Tabel 4. Skor Skala Penelitian 

Jawaban  Favorable  Unfavorable  

Sangat Sesuai  4 1 

Sesuai 3 2 

Tidak Sesuai 2 3 

Sangat Tidak Sesuai 1 4 

 

1) Skala fear of missing out (fomo) 

Penelitian ini menggunakan skala Fear Of Missing Out 

(FoMO) diukur menggunakan skala menurut (Przybylski dkk, 

(2013). Aspek-aspek FoMO yaitu kebutuhan psikologis relatedness 

dan kebutuhan psikologis self. Skala fear of missing out atau FoMO 

yang akan digunakan dalam penelitian ini terdiri dari 15 aitem 

berupa aitem favorable dan 15 aitem unfavorable. Sebaran skala 

fear of missing out (fomo), yaitu: 

Tabel 5. Sebaran Skala Fear Of Missing Out (FoMO) 

No Aspek Aitem Jumlah 

favorable Unfavorable 

1. Kebutuhan 

Psikologis 

Relatedness 

1, 3, 9, 2, 

7, 8,  

4, 6, 18, 10, 

24, 28,  

12 

2.  Kebutuhan 

Psikologis Self 

13, 14, 26, 

19, 20, 21, 

15, 25, 27,  

5, 16, 17, 

22, 11, 23, 

12, 29, 30  

18 

 Total  15 15 30 
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2) Skala Kepuasan Hidup  

Skala kepuasan hidup merujuk pada aspek yang disampaikan 

oleh Diener & Biswas (2008). Aspek-aspek kepuasan hidup tersebut 

yaitu keinginan untuk mengubah hidup, kepuasan dengan kehidupan 

saat ini, kepuasan dimasa lalu, kepuasan dimasa depan, dan 

penilaian dari significant others terhadap kehidupan individu. Skala 

Kepuasan Hidup terdiri dari 30 aitem dengan aitem favorable 

sebanyak 15 aitem dan aitem unfavorable sebanyak 15 aitem. 

Sebaran skala kepuasan hidup, yaitu:  

Tabel 6. Sebaran Aitem Skala Kepuasan Hidup  

No. 
Aspek  Aitem jumlah 

Favorable Unfavorable 

1. Keinginan untuk 

mengubah hidup 

1, 2, 4, 5 3, 6 6 

2. Kepuasan dengan 

kehidupan saat 

ini 

7, 8, 10, 11 9, 12 6 

3. Kepuasan dengan 

masa lalu 

13, 14, 16, 

17 

15, 18 6 

4. Kepuasan dengan 

masa depan 

19, 20, 22, 

23 

21, 24 6 

5 Penilaian dari 

significant others 

terhadap 

kehidupan 

individu 

25, 26, 28, 

29 

27, 30 6 

 Total  15 15 30 

  

3. Uji Coba Alat Ukur 

Alat ukur yang sudah dirancang kemudian akan diuji coba terlebih 

dahulu. Pelaksanaan uji coba alat ukur dimulai pada hari Senin, pada tanggal 

23 Desember 2024 sampai dengan Kamis, 2 Januari 2025. Uji coba 

dilakukan dengan menggunakan google from kemudian disebarkan secara 

daring melalui grup WhatsApp serta pesan pribadi kepada para responden. 

Berikut adalah tautan uji coba dari google from: 

https://forms.gle/oC7UxRiYB85LNWHG9  

https://forms.gle/oC7UxRiYB85LNWHG9
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Responden dalam uji coba alat ukur ini yaitu mahasiswa aktif 

Fakultas Psikologi angkatan 2022 dan 2023. Jumlah Responden yang 

mengisi  kuesioner uji coba skala berjumlah 191 orang. Kuesioner yang telah 

diisi oleh responden kemudian dinilai dan dilakukan pemrosesan data untuk 

dianalisis serta memperkirakan reliabilitas alat ukur. Pemrosesan data dalam 

penelitian ini menggunakan SPSS versi 26 for Windows. Hasil dari 

pemrosesan data skala try out tersebut dapat digunakan dalam menyusun 

skala yang digunakan pada penelitian. 

4. Uji Validitas Alat Ukur 

Kuesioner try out yang telah disebar dan diisi oleh responden 

kemudian dilakukan skoring. Setelah itu, peneliti melakukan uji validitas, 

reliabilitas, dan daya beda aitem. Uji validitas alat ukur penelitian ini 

menggunakan metode professional judgement. Professional judgement 

merupakan penilaian dari seorang ahli mengenai isi dari skala yang akan 

digunakan dalam suatu penelitian. Pada penelitian ini professional judgement 

adalah dosen pembimbing skripsi (Azwar, 2012). 

5. Uji Daya Beda Aitem dan Estimasi Reliabilitas Alat Ukur 

Tahap selanjutnya yaitu uji daya beda aitem dan estimasi reliabilitas 

untuk skala kepuasan hidup dan skala fear of missing out (fomo). Pemilihan 

kriteria aitem berdasarkan korelasi aitem total umumnya menggunakan 

batasan ≥ 0,30. Jika sebuah item memiliki koefisien korelasi item-total ≥ 

0,30, maka item-item dengan indeks perbedaan yang tinggi dapat dipilih. 

Apabila terdapat jumlah aitem yang masih tidak mencakupi jumlah yang 

diinginkan, maka batas kriteria dapat diturunkan menjadi 0,25 agar jumlah 

aitem yang diingkan bisa tercapai (Azwar, 2012). 

a. Skala fear of missing out (fomo) 

Berdasarkan dari hasil try out skala fear of missing out (fomo) 

dengan total 30 aitem yang menggunakan perhitungan dari Alpha 

Cronbach dapat diketahui hasil reliabilitasnya adalah 0,864 pada 

perhitungan pertama. Koefisien daya beda dari skala fear of missing out 
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(fomo) berkisar antara  0,187 sampai 0,484. Peneliti menggunakan nilai 

korelasi aitem total (rix) ≥ 0,30 sehingga terdapat 27 aitem dengan daya 

beda tinggi dan 3 aitem dengan daya beda rendah.  

Pada perhitungan kedua, nilai reliabilitasnya adalah 0,862 dengan 

koefisien daya beda berkisar antara 0,317 sampai 0,510, Terdapat 27 

aitem dengan daya beda tinggi dan 0 aitem dengan daya beda rendah. 

Berikut adalah rincian sebaran aitem daya beda pada skala fear of 

missing out (fomo):  

Tabel 7. Sebaran Daya Beda Aitem Skala Fear Of Missing Out (FoMO) 

No Aspek Aitem Jumlah 

favorable Unfavorable 

1. Kebutuhan 

Psikologis 

Relatedness 

1, 3, 9, 2, 7*, 8,  4*, 6, 18, 

10, 24, 28,  

12 

2.  Kebutuhan 

Psikologis Self 

13, 14, 26, 19, 

20, 21, 15, 25, 

27*,  

5, 16, 17, 

22, 11, 23, 

12, 29, 30  

18 

 Total  15 15 30 

 Keterangan: *) Daya beda aitem yang rendah/gugur 

b. Skala kepuasan hidup  

Perhitungan daya beda aiatem skala kepuasan hidup menggunakan 

23 aitem dari 30 aitem dikarenakan 7 aitem telah gugur dan tidak valid. 

Berdasarkan dari hasil uji coba skala kepuasan hidup dengan total 23 

aitem yang menggunakan perhitungan dari Alpha Cronbach dapat 

diketahui hasil nilai reliabilitasnya adalah 0,903 pada perhitungan 

pertama. Koefisien daya beda skala kepuasan hidup berkisar antara 

0,215 sampai 0,680. Peneliti menggunakan nilai korelasi aitem total (rix) 

≥ 0,30 sehingga terdapat 29 aitem dengan daya beda tinggi dan 1 aitem 

dengan daya beda rendah. Pada perhitungan kedua, nilai reliabilitasnya 

adalah 0,905 dengan koefisien daya beda berkisar antara 0,271 sampai 

0,718. 
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Terdapat 24 aitem dengan daya beda tinggi dan 3 aitem dengan 

daya beda rendah. Pada perhitungan ketiga, nilai reliabilitasnya adalah 

0,911 dengan koefisien daya beda berkisar anatara 0,244 sampai 0,743. 

Terdapat 24 aitem dengan daya beda tinggi dan 0 aitem dengan daya 

beda rendah. Pada perhitungan keempat, nilai reliabilitasnya adalah 

0,912 dengan koefisien daya beda berkiasar 0,306 sampai 0,752. 

Terdapat 23 aitem dengan daya beda tinggi dan 0 aitem dengan daya 

beda rendah. 

Tabel 8. Sebaran Daya Beda Aitem Skala Kepuasan Hidup 

No. 
Aspek  Aitem jumlah 

Favorable Unfavorable 

1. 
Keinginan untuk 

mengubah hidup 

1, 2, 4, 5 3, 6 6 

2. 
Kepuasan dengan 

kehidupan saat ini 

7, 8, 10, 11 9*, 12* 6 

3. 
Kepuasan dengan 

masa lalu 

13, 14, 16*, 

17 

15, 18 6 

4. 
Kepuasan dengan 

masa depan 

19, 20, 22, 

23 

21*, 24* 6 

5 
Penilaian dari 

significant others 

terhadap kehidupan 

individu 

25, 26, 28, 

29 

27*, 30* 6 

 
Total  15 15 30 

 Keterangan: *) Daya beda aitem yang rendah/gugur 

6. Penomoran Ulang Aitem  

Aitem-aitem yang alat ukur yang telah dilakukan uji validitas, 

reliabilitas dan daya beda aitem selanjutnya dilakukan penomoran ulang. Hal 

tersebut dikarenakan adanya aitem-aitem yang tidak valid atau memiliki daya 

beda rendah sehingga dihilangkan. Penemoran ulang aitem pada skala fear of 

missing out (fomo) dan kepuasan hidup sebagai berikut:  
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Tabel 9. Penomoran Baru Pada Aitem Skala Fear Of Missing Out (FoMO) 

No Aspek Aitem Jumlah 

favorable Unfavorable 

1. Kebutuhan 

Psikologis 

Relatedness 

1, 3, 9, 2, (7), 

8,  

(4), 6, 18, 10, 

24, 28,  

10 

2.  Kebutuhan Psikologis 

Self 

13, 14, 26, 19, 

20, 21, 15, 25, 

(27),  

5, 16, 17, 22, 

11, 23, 12, 29, 

30  

17 

 Total  15 15 27 

Keterangan: (...) nomor aitem lama. 

Tabel 10. Penomoran Baru Aitem Skala Kepuasan Hidup 

No. Aspek  Aitem jumlah 

Favorable Unfavorable 

1. Keinginan untuk 

mengubah hidup 

1, 2, 4, 5 3, 6 6 

2. Kepuasan dengan 

kehidupan saat ini 

7, 8, 10, 11 (9), (12) 4 

3. Kepuasan dengan masa 

lalu 

13, 14, (16), 

17 

15, 18 5 

4. Kepuasan dengan masa 

depan 

19, 20, 22, 23 (21), (24) 4 

5 Penilaian dari significant 

others terhadap 

kehidupan individu 

25, 26, 28, 29 (27), (30) 4 

 Total  15 15 23 

Keterangan: (...) nomor aitem lama. 

 

B. Pelaksanaan Penelitian 

Penelitian dilaksanakan pada hari Jumat tanggal 24 Januari 2025 sampai 

dengan hari jumat tanggal 31 Januari 2025. Responden pada penelitian ini adalah 

mahasiswa fakultas psikologi angkatan 2020, 2021 dan 2024 di Universitas Islam 

Sultan Agung Semarang. Penyebaran kuesioner ini dilakukan secara daring 

dengan cara mengirim kuesioner alat ukur Google Form melalui grup Whatsapp 

perangkatan dan pesan pribadi kepada para responden. Berikut adalah tautan 

kuesioner penelitian dari google from: https://forms.gle/MaQTJfoEfYeRoH7a7. 

https://forms.gle/MaQTJfoEfYeRoH7a7
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Olah data pada penelitian ini menggunakan SPSS versi 26 for Windows. Berikut 

persebaran data jumlah responden penelitian:  

Tabel 7.  Data Demografi Penelitian  

Karakteristik  Frekuensi  Prestasi  Total 

Jumlah Subjek  253 Orang 100% (100%) 

Jenis Kelamin    

1. Laki-laki 41 Orang 16,2%  

2. Perempuan 212 Orang 83,7% (100%) 

Usia     

1. 17 Tahun 2 Orang 0,7%  

2. 18 Tahun 13 Orang 5,1%  

3. 19 Tahun 42 Orang 16,6%  

4. 20 Tahun 67 Orang 26,4% (100%) 

5. 21 Tahun 72 Orang 28,4%  

6. 22 Tahun 39 Orang 15,4%  

7. 23 Tahun 18 Orang 7,1%  

 

Gambar  1. Jumlah Responden Penelitian 

 

C. Analisis Data dan Hasil Penelitian 

1. Uji Asumsi  

Setelah semua data penelitian terkumpul, selanjutnya peneliti 

melakukan uji asumsi yang meliputi uji normalitas dan uji linieritas untuk 

memastikan bahwa data telah memenuhi asumsi dasar teknik korelasi. 

Kemudian dilakukan uji hipotesis dan uji deskriptif agar mendapatkan 

gambaran dari setiap subjek yang diukur.  
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a. Uji Normalitas 

Uji normalitas dilakukan bertujuan untuk memahami pola 

distribusi pada variabel terikat dan variabel bebas, apakah data telah 

terdistribusi dengan normal atau tidak (Sugiyono, 2013). Uji normalitas 

pada penelitian ini menggunakan Test Of Normality Kolmogorov-Smirnov 

dalam program SPSS. Menurut Ghozali (2016) dasar pengambilan 

keputusan bisa dilakukan berdasarkan probabilitas (asymtotic 

significance), yaitu jika nilai signifikansi >0.05 maka data dianggap 

berdistribusi normal, sebaliknya jika data dengan distribusi <0,05 maka 

data dianggap berdistribusi tidak normal. 

Berdasarkan dari hasil uji normalitas dapat diketahui bahwa nilai 

signifikansi pada variabel Kepuasan Hidup (X) nilai signifikansi sebesar 

0,000 lebih kecil dari 0,05 membuktikan bahwa data tidak berdistribusi 

normal. Sedangkan Fear Of Missing Out (FoMO) (Y) sebesar 0,000 lebih 

kecil dari 0,05 membuktikan bahwa data tidak berdistribusi normal pada. 

Detail dari hasil perhitungan uji normalitas terdapat pada lampiran 6. 

b. Uji Linieritas  

Uji linieritas berfungsi untuk mengetahui ada atau tidak hubungan 

yang linier antara variabel bebas dengan variabel terikat. Uji linearitas 

yang digunakan pada penelitian ini yaitu menggunakan Test For linearity 

pada SPSS versi 26 for Windows. Kriteria yang digunakan yaitu jika 

signifikansi deviation from liniearity > 0,05 maka terdapat hubungan 

yang linier antara variabel bebas dan variabel terikat.  Sedangkan jika 

nilai signifikansi deviation from liniearity < 0,05, maka tidak terdapat 

hubungan yang linear antara variabel bebas dan variabel terikat.  

Berdasarkan dari hasil uji linearitas dapat diketahui bahwa nilai 

signifikansi deviation from liniearity adalah 0,191 lebih besar dari 0,05. 

Maka hubungan antara fear of missing out (fomo) dan kepuasan hidup 

dinyatakan linear. Detail dari hasil perhitungan uji linearitas terdapat 

pada lampiran 7. 
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2. Uji Hipotesis 

Setelah melakukan uji asumsi terdapat data yang tidak normal, 

sehingga teknik analisis data menggunakan Spearman-Rank pada SPSS 

versi 26 for Windows. Teknik analisis Spearman-Rank ini digunakan 

untuk mencari hubungan atau untuk menguji signifikansi antara variabel 

bebas dan variabel terikat. Pada teknik analisis Spearman-Rank, data 

yang dilakukan perhitungan yaitu data yang berupa peringkat (rangking). 

Nilai koefisien korelasi (r) harus berada pada rentang [-1,1] atau (-1 < r < 

1) (Azwar, 2017). Derajat hubungan variabel bebas dan variabel terikat 

diinterpretasikan berdasarkan kriteria interpretasi berikut:  

Tabel 8. Pedoman Derajat Hubungan  

Nilai Korelasi  Korelasi 

0 s/d 0,25 Sangat Lemah 

0,25 s/d 0,5 Cukup 

0,5 s/d 0,75 Kuat 

0,75 s/d 1 Sangat Kuat  

Berdasarkan dari hasil uji hipotesis dapat diketahui bahwa antara 

variabel kepuasan hidup (X) dan variabel fear of missing out (Y) terdapat 

koefisien korelasi (R) sebesar -0,232 dan nilai signifikansi sebesar 0,000 < 

0,05. Hal tersebut dapat diartikan bahwa terdapat korelasi negatif antara 

kedua variabel dengan tingkat hubungan lemah. Sehingga, semakin tinggi 

kepuasan hidup maka akan semakin rendah  fear of missing out (fomo) 

pada generasi Z pengguna media sosial instagram. Sebaliknya, jika 

tingkat kepuasan hidup yang rendah pada generasi Z pengguna media 

sosial intagram, Menimbulkan Fear Off Missing Out (FoMO) yang tinggi. 

Detail dari hasil perhitungan uji hipotesis terdapat pada lampiran 8. 
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D. Deskripsi Hasil Penelitian 

Deskripsi data hasil penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan skor 

yang diperoleh subjek dalam suatu pengukuran serta menjelaskan kondisi dari 

subjek yang berhubungan dengan atribut yang diteliti. Dalam analisis ini 

berdasarkan nilai hipotetik dan membutuhkan norma kategorisasi. Norma 

kategorisasi yaitu norma yang bertujuan untuk mengelompokkan subjek ke tiap-

tiap kelompok skor sepanjang nilai kontinum pada atribut alat ukur (Azwar, 

2017). Berikut norma kategorisasi menurut Azwar, (2017): 

Tabel 9. Norma Kategorisasi  

Rentang Skor Kategori  

X ≥ M + 1,5 SD Sangat Tinggi 

M + 0,5 SD < X < M + 1,5 SD Tinggi 

M – 0,5 SD < X < M + 0,5 SD  Sedang  

M – 1,5 SD < X < M – 0,5 SD Rendah  

X ≤ M – 1,5 SD Sangat Rendah 

 Keterangan:  

 M = Mean hipotetik 

 SD = Standar deviasi hipotetik  

1. Deskripsi Data Skala Fear Of Missing Out (FoMO) 

Skala fear of missing out (fomo) terdiri dari 27 aitem dengan rentang 

skor 1 sampai 4. Skor minimum yang diperoleh yaitu 27 (27 x 1), sedangkan 

skor maksimum yaitu 108 (27 x 4).  Rentang skornya adalah 81 (108 – 27), 

dengan standar deviasi dihitung dari skor maksimum dikurangi minimum 

dibagi 6 adalah 67,5 ((108 + 27) : 2). Skor rata-rata hipotetiknya adalah 13,5 

((108 - 27) : 6).  

Deskripsi skor pada skala fear of missing out (fomo) menunjukkan 

skor minimum empiris sebesar 30 dan skor maksimum 76. Rentang skor 46 

(76 - 30), mean sebesar 53 ((76 + 30) : 2), dan standar deviasinya yaitu 7,6 

((76 – 30) : 6). 
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Tabel 10. Deskripsi Skor Skala fear of missing out (fomo) 

Deskripsi Skor Empirik  Hipotetik  

Skor Minimum 30 27 

Skor Maksimum  76 108 

Mean 53 67,5 

Standar Deviasi 7,6 13,5 

Berdasarkan mean empirik pada tabel norma kategorisasi, dapat 

diketahui bahwa hasil rentang skor yang diperoleh subjek yaitu berada pada 

kategori sedang. Informasi lengkap deskripsi data dari variabel  fear of 

missing out (fomo) dapat dilihat dari tabel berikut: 

Tabel 11. Kategorisasi Skor Subjek Fear Of Missing Out (FoMO) 

Rentang Skor Kategorisasi Jumlah  Persentase 

87,75 ≥ 108 Sangat Tinggi 0 0% 

74,25 < X < 87,75 Tinggi 6 2,4% 

60,75 < X < 74,25 Sedang 189 74,7% 

47,25 < X < 60,75 Rendah 47 18,6% 

27 ≤ 47,25 Sangat Rendah 11 4,3% 

 Total  253 100% 

        

Sangat 

Rendah 

Rendah Sedang Tinggi Sangat 

Tinggi 

     

27                 47,25                60,75                74,25                87,75              

108 

Gambar 3 1 Rentang Skor Skala Fear Of Missing Out (FoMO) 

Berdasarkan data tersebut dapat disimpulkan bahwa subjek penelitian 

dengan variabel fear of missing out (fomo) sangat tinggi sebanyak 0 orang 

dengan rentang skor >87,75. Subjek penelitian kategori tinggi sebanyak 6 

orang dengan rentang skor 74,25 – 87,75. Subjek penelitian kategori sedang 

sebanyak 189 orang dengan rentang skor 60,75 – 74,25. Subjek penelitian 
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dengan kategori rendah sebanyak 47 orang dengan rentang skor 47,25 – 

60,75. Serta subjek penelitian kategori sangat rendah sebanyak 11 orang 

dengan rentang skor <47,25. Sehingga total subjek secara keseluruhan yaitu 

253 orang. 

Berdasarkan uraian di atas menyatakan bahwa rerata skor dari fear of 

missing out (fomo) berada pada kategori sedang, sehingga dapat diketahui 

bahwa fear of missing out (fomo) pada mahasiswa generasi z fakultas 

psikologi unissula berada di kategori sedang. 

2. Deskripsi Data Skala Kepuasan Hidup 

Skala kepuasan hidup terdiri dari 23 aitem dengan skor antara 1 

sampai 4. Pada skala ini, skor minimun yang diperoleh subjek adalah 23 (23 

× 1), sedangkan skor maksimumnya adalah 92 (23 × 4). Rentang skornya 

adalah 69 (92 – 23), dengan standar deviasi dihitung dari skor maksimum 

dikurangi skor minimum dibagi 6 yaitu 11,5 ((92 – 23) : 6). Skor rata-rata 

hipotetiknya yaitu 57,5 ((92 + 23) : 2). 

Deskripsi skor pada skala kepuasan hidup menunjukan skor minimum 

empiris sebesar 26 dan skor maksimum empiris sebesar 63, rentang skornya 

adalah 37 (63 – 26). Mean sebesar 44,5 ((63 + 26) : 2), dan standar 

deviasinya yaitu 6,1 ((63 – 26) : 6). 

Table 12. Deskripsi Skor Skala Kepuasan Hidup 

Deskripsi Skor Empirik  Hipotetik  

Skor Minimum 26 23 

Skor Maksimum  63 92 

Mean 44,5 57,5 

Standar Deviasi 6,1 11,5 

Berdasarkan mean empirik pada tabel norma kategorisasi, dapat 

diketahui bahwa hasil rentang skor yang diperoleh subjek yaitu berada pada 

kategori rendah. Informasi lengkap deskripsi data dari variabel kepuasan 

hidup dapat dilihat dari tabel berikut: 
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Tabel 13. Norma Kategorisasi Kepuasan Hidup 

Rentang Skor Kategorisasi Jumlah  Persentase 

74,75 ≥ 92 Sangat Tinggi 0 0% 

63,25 < X < 74,75 Tinggi 0 0% 

51,75 < X < 63,25  Sedang 65 25,7% 

40,25 < X < 51,75  Rendah 171 67,6% 

23 ≤ 40,25 Sangat Rendah 17 6,7% 

 Total  253 100% 

 

Sangat 

Rendah 

Rendah Sedang Tinggi Sangat 

Tinggi 

      

23                 40,25                51,75                63,25                74,75                 

92 

Gambar 2.  Rentang Skor Skala Kepuasan Hidup 

Berdasarkan data tersebut dapat disimpulkan bahwa subjek penelitian 

dengan variabel kepuasan hidup sangat tinggi sebanyak 0 orang dengan 

rentang skor >74,75. Subjek penelitian kategori tinggi sebanyak 0 orang 

dengan rentang skor 63,25 – 74,75. Subjek penelitian kategori sedang 

sebanyak 65 orang dengan rentang skor 51,75 – 63,25. Subjek penelitian 

dengan kategori rendah sebanyak 171 orang dengan rentang skor 40,25 – 

51,75. Serta subjek penelitian kategori sangat rendah sebanyak 17 orang 

dengan rentang skor <40,25. Sehingga total subjek secara keseluruhan yaitu 

253 orang. 

Berdasarkan uraian di atas menyatakan bahwa rerata skor dari 

kepuasan hidup berada pada kategori rendah, sehingga dapat diketahui 

bahwa kepuasan hidup pada mahasiswa Generasi Z fakultas psikologi 

unissula berada di kategori rendah. 
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E. Pembahasan 

Berdasarkan hasil analisa data yang dilakukan oleh peneliti 

didapatkan hasil deskriptif pada skala fear of missing out (fomo) berkisar 

antara 30 - 76  dengan rata-rata 53 dan standar deviasi 7,6 menunjukan bahwa 

subjek penelitian di Fakultas Psikologi Unissula berada pada kategori sedang. 

Dengan hasil ditunjukan dengan 189 responden berada pada kategori sedang 

dengan presentase 74,7%. Hal tersebut berarti bahwa remaja generasi z di 

fakultas psikologi unissula sebagian menunjukan tingkat kecemasan atau rasa 

takut kehilangan informasi, kesemptan atau pengalaman yang signifikan dari 

lingkungan sekitar, namun tidak berlebihan.  

Individu yang mengalami fear of missing out (FoMO) dalam kategori 

tinggi akan menimbulkan masalah terhadap kehidupan yang sedang 

dijalaninya. FoMO yang berada pada tahapan yang kronis dapat membuat 

individu akan selalu mencari informasi terbaru dan terupdate dan ingin selalu 

terlibat dalam media sosial bahkan ketika individu berada pada situasi yang 

berbahaya, selain itu mahasiswa akan akan bersikap berlebihan dalam 

menggunakan media sosial sehingga tidak mampu untuk menetapkan suatu 

hal yang tepat dan pantas untuk dirinya (Karakter dkk., 2024). Responden 

yang berada pada kategori rendah artinya mahasiswa tidak terlalu mengalami 

rasa takut dan cemas apabila tertinggal mengenai informasi di media sosial. 

Mahasiswa Fakultas Psikologi UNISSULA yang mengalami fear of 

missing out (FoMO) pada kategori sedang yaitu individu yang ingin selalu 

terlibat dan terkoneksi dengan apa yang dilakukan oleh individu maupun 

kelompok lainnya agar individu tersebut tidak merasa tertinggal. Pada 

kategori sedang ini mahasiswa Fakultas Psikologi UNISSULA merasa takut 

ketika tidak berkumpul bersama teman-teman sehingga hal tersebut membuat 

mahasiswa akan menghabiskan cukup banyak waktu untuk mengikuti dan 

mengecek platform media sosial agar selalu terhubung dengan individu atau 

kelompok lain. Dampak lainnya dari adanya fear of missing out dalam 
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kategori sedang yaitu mahasiswa cukup mampu untuk mengontrol diri 

sehingga tidak maladaptif dalam menggunakan media sosial (Dossey, 2014). 

Kepuasan hidup merupakan penilaian kognitif individu mengenai 

seberapa baik atau seberapa memuaskan hal yang telah dijalani maupun 

dilakukan oleh individu dalam menjalani kehidupan secara menyeluruh 

(Diener & Biswas, 2008). Menurut Hurlock (2006) mengungkapkan bahwa 

tingkat keberhasilan yang dialami oleh individu yaitu ketika individu dapat 

memecahkan permasalahan dalam kehidupannya. Hal tersebut dapat 

mempengaruhi kebahagiaan serta menentukan kepuasan hidupnya. 

Skor pada skala kepuasan hidup berkisar antara 26 – 63 dengan rata-

rata 44,5 dan standar deviasi 6,1. Hal tersebut mununjukan skor rata-rata 

kepuasan hidup pada remaja generai z pengguna media sosial instragram di 

fakultas psikologi unissula dapat dikategorikan dalam tingkat rendah. Hal 

tersebut ditunjukan dari 171 responden berada pada kategori rendah dengan 

presentase 67,6%.  

Berdasarkan hasil analisa data yang dilakukan oleh peneliti 

didapatkan hasil bahwa mahasiswa Fakultas Psikologi UNISSULA yang 

merupakan pengguna media sosial mengalami kepuasan hidup dalam kategori 

rendah. Kepuasan hidup yang rendah dapat berdampak negatif pada kesehatan 

mental dan kesejahteraan individu, terutama di kalangan generasi Z. Banyak 

responden dalam kategori ini melaporkan perasaan cemas, kesepian, dan 

ketidakpuasan yang berkaitan dengan berbagai aspek kehidupan, seperti 

hubungan sosial dan pencapaian akademis.  

Pengaruh media sosial, khususnya fenomena FOMO (fear of missing 

out), juga berkontribusi pada perbandingan sosial yang merugikan, membuat 

individu merasa tidak cukup baik. Kurangnya dukungan sosial dan 

kemampuan mengelola emosi lebih lanjut memperburuk kondisi ini. Oleh 

karena itu, penting untuk memberikan akses kepada individu untuk 

mendapatkan bantuan psikologis, membangun jaringan dukungan yang kuat, 
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dan meningkatkan kesadaran akan penggunaan media sosial yang sehat guna 

meningkatkan kepuasan hidup. 

Secara keseluruhan, dalam penelitian ini menunjukan adanya 

kecenderungan bahwa individu dengan tingkat fear of missing out (fomo) 

sedang cenderung memiliki kepuasan hidup yang lebih rendah. Meskipun 

hubungan ini tidak dapat diterapkan untuk seluruh populasi, penelitian ini 

memberikan wawasan mengenai bagaimana kecemasan sosial dan 

ketergantungan terhadap media sosial dapat mempengaruhi perasaan puas 

terhadap kehidupan sehari-hari. 

Berdasarkan dari pernyataan-pernyataan di atas dapat diketahui 

bahwa hipotesis memiliki arti bahwa terdapat hubungan negatif antara fear of 

missing out (fomo) dengan kepuasan hidup pada remeja generasi z pengguna 

media sosial instragram di fakultas psikologi unissula.  

Hal tersebut sejalan dengan hasil penelitian Daravit, (2021) pada 

mahasiswa Fakultas Psikologi UIN Malang pengguna media sosial yang 

menunjukan bahwa korelasi atau hubungan antara dua variabel termasuk 

dalam korelasi atau hubungan yang negatif yaitu ketika variabel kepuasan 

hidup meningkat maka variabel fear of missing out (FoMO) menurun begitu 

juga sebaliknya..  

 

F. Kelemahan Penelitian 

Berdasarkan hasil dari penelitian yang telah dilakukan, terdapat beberapa 

kelemahan serta kekurangan yang terjadi selama proses penelitian, yaitu:  

1. Proses pengambilan data secara online. Sehingga, peneliti tidak bisa 

mengontrol apabila dalam menjawab pertanyaan subjek tidak jujur, sehingga 

dapat mempengaruhi hasil. 

2. Proses pengambilan data cukup lama. 
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3. Beberapa teori yang digunakan dalam penelitian ini mungkin terlalu umum 

dan tidak mempertimbangkan nuansa atau kondisi spesifik yang ada pada 

objek penelitian. 

4. Secara teoritik seharunya peneliti mendapatkan izin dalam penggunaan skala 

dari skala yang di tulis oleh peneliti di atas. Namun, dalam penelitian 

sebelumnya tidak tertera email peneliti. sehingga penelitian ini terpaksa 

(harus dilakukan). 

5. Keterbatasan alat ukur. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data pada penelitian ini dapat disimpulkan 

bahwa nilai korelasi rxy = -0,232 dengan nilai signifikansi sebesar 0,000 < 0,05. 

Berdasarkan dari data tersebut dapat disimpulkan bahwa hipotesis yang diajukan 

dapat diterima. Hal tersebut dapat diartikan bahwa terdapat hubungan negatif 

antara kepuasan hidup dengan fear of missing out (fomo) yang artinya, semakin 

tinggi kepuasan hidup maka semakin rendah fear of missing out (fomo) pada 

generasi z pengguna media sosial instagram di fakultas psikologi unissula. 

Sebaliknya, semakin rendah kepuasan hidup maka semakin tinggi pula fear of 

missing out (fomo) pada generasi z pengguna media sosial instragram di fakultas 

psikologi unissula. 

B. Saran 

1. Saran Bagi Mahasiswa  

Mahasiswa diharapkan dapat menghindari perilaku berlebihan dalam 

penggunaan media sosial atau kecanduan media sosial. Hal ini dapat 

dilakukan dengan mengurangi update setiap aktivitas yang dibagikan oleh 

orang lain di dunia maya dan lebih banyak berinteraksi dengan teman-teman 

dunia nyata. 

2. Saran Bagi Peneliti Selanjutnya  

Peneliti selanjutnya diharapkan agar lebih memilih populasi yang 

lebih luas seperti pada siswa SMA, sehingga data yang didapatkan mengenai 

fear of missing out (fomo) dengan kepuasan hidup lebih beragam. 

Pengambilan data kuesioner sebaiknya disebarluaskan secara offline untuk 

menghindari adanya eror dari hasil pengambilan data.  

Peneliti selanjutnya diharapkan dapat memperluas dan 

mengembangkan penelitian yang ada dengan menggunakan alat ukur 

kepuasan hidup dan fear of missing out (fomo) serta variabel yang berbeda 

untuk memperkaya penelitian. 
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