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ABSTRACT 

Excessive and intense social media use has been associated with various individual problems, 
including decreased psychological well-being. Fear of Missing Out (FoMO) has emerged as one of 
the key factors driving individuals to engage intensively with social media. This study aimed to 
examine the effect of FoMO on psychological well-being and to test the moderating role of social 
comparison in this relationship. The study involved 272 participants (250 females and 22 males). 
The instruments used were the Indonesian adaptation of the ON-FoMO scale (Kurniawan & Utami, 
2022), the Indonesian adaptation of the PWBS scale (Humaidah & Mulyono, 2025), and the 
INCOM scale (Gibbons & Buunk, 1999), which was adapted into Indonesian by the researchers. 
Data were analyzed using moderation analysis with bootstrapping method using Jamovi 2.6.44 
software. The results revealed that FoMO had a significant negative effect on psychological 
well-being, and social comparison was found to moderate this relationship (b = −0.0102, p = .027; 
95% CI [−0.0207, −0.0028]). Higher levels of social comparison tendency strengthened the 
negative effect of FoMO on psychological well-being among Generation Z social media users.  
 
Keywords: generation Z, psychological well-being, Fear of Missing Out (FoMO), social 
comparison, social media users 

ABSTRAK 

Penggunaan media sosial yang buruk dan intens berdampak pada berbagai masalah pada diri indivu, 
salah satunya penurunan kesejahteraan psikologis. FoMO menjadi salah satu penyebab individu 
secara intens menggunakan media sosial. Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh FoMO 
terhadap psychological well-being serta menguji peran moderasi social comparison dalam 
hubungan tersebut. Partisipan penelitian sebanyak 272 responden (250 perempuan dan 22 laki-laki). 
Instrumen yang digunakan adalah skala ON-FoMO adaptasi Indonesia (Kurniawan & Utami, 2022), 
skala PWBS adaptasi Indonesia (Humaidah & Mulyono, 2025), serta skala INCOM (Gibbons & 
Buunk, 1999) yang telah diadaptasi ke dalam Bahasa Indonesia oleh peneliti. Data dianalisis 
menggunakan uji moderasi dengan metode bootstrapping menggunakan software Jamovi 2.6.44. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa FoMO berpengaruh negatif dan signifikan terhadap 
psychological well-being, serta social comparison terbukti memoderasi hubungan tersebut (b = 
−0.0102, p = .027; 95% CI [−0.0207, −0.0028]). Semakin tinggi kecenderungan social comparison, 
semakin kuat pengaruh negatif FoMO terhadap psychological well-being pada generasi Z pengguna 
media sosial. 
 
Kata kunci: generasi Z, psychological well-being, Fear of Missing Out (FoMO), social 
comparison, pengguna media sosial 
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PENDAHULUAN 

Berdasarkan data dari Survei Internet Indonesia 2025 oleh APJII, prevalensi penetrasi internet di 
Indonesia telah mencapai level yang tinggi, yakni sebesar 80,66% dari seluruh populasi (APJII, 
2025). Angka tersebut mengindikasikan kecenderungan pertumbuhan yang berlangsung secara 
konsisten dari tahun ke tahun, yaitu dari 77,01% pada 2022, menjadi 78,19% pada 2023, hingga 
mencapai hampir 80% pada tahun 2024. Hasil survey APJII (2025) juga menunjukkan bahwa 
kelompok dengan tingkat penetrasi internet tertinggi berasal dari generasi Z, yakni sebesar 87,80%. 
Platform media sosial yang paling sering digunakan oleh generasi Z ini mencakup TikTok 
(42,27%), Instagram (25,33%), serta YouTube (17,33%) yang secara umum menawarkan konten 
visual dan interaktif berbentuk short form video. Selain itu, penggunaan media sosial menunjukkan 
intensitas yang relatif tinggi, dengan mayoritas pengguna kelompok ini mengakses selama 1–2 jam 
per hari (36,54%), dan hampir separuh lainnya menghabiskan waktu lebih dari dua jam setiap 
harinya.  Generasi Z dikenal sebagai generasi yang paling melek teknologi dibandingkan generasi 
sebelumnya karena tumbuh dan berkembang di era digital yang menjadikan teknologi terintegrasi 
dalam kehidupan sehari-hari, sehingga memiliki karakteristik sebagai digital native dengan 
toleransi durasi penggunaan layar yang relatif lebih tinggi dibandingkan generasi terdahulu (Liang, 
2024; Dwidienawati et al., 2025). Studi McKinsey tahun 2022 (Coe et al., 2023) melaporkan bahwa 
generasi Z merupakan kelompok yang paling banyak mengungkapkan bahwa media sosial 
memberikan pengaruh negatif terhadap kesehatan mental jika dibandingkan dengan kelompok 
generasi yang lain, yakni sebesar 27%. 

Ostic et al. (2021) menemukan bahwa aktivitas penggunaan media sosial berkaitan dengan 
penurunan psychological well-being. Royal Society for Public Health (2017) menjelaskan berbagai 
dampak negatif yang ditimbulkan oleh media sosial, diantaranya yaitu kecemasan dan depresi, 
kurang tidur, citra tubuh yang negatif, cyberbullying, dan FoMO. Hal ini didukung oleh studi Elia 
(dalam Azka et al., 2018) yang melaporkan sekitar 20% pengguna internet mengalami berbagai 
permasalahan, seperti pengabaian diri, isolasi sosial, depresi, masalah dalam hubungan pernikahan, 
kecanduan seks, judi online, dan kegagalan studi karena ketidakmampuan untuk mengatur 
penggunaan internet yang berlebihan akibat perilaku terus-menerus untuk mengecek platform 
internet. Temuan ini sejalan dengan penelitian Mahdia (dalam Ainiyah & Palupi, 2022) yang 
menunjukkan bahwa konten yang diakses melalui media sosial memiliki pengaruh terhadap tingkat 
psychological well-being individu. 

Studi di Indonesia juga menemukan tren serupa dalam intensitas penggunaan media sosial dan 
kesehatan mental generasi Z. Fitriana dan Malahati (2024) menemukan bahwa, meskipun kontribusi 
variabel intensitas penggunaan media sosial relatif kecil (1.5%), terdapat korelasi signifikan antara 
penggunaan media sosial dan kesejahteraan psikologis siswa Generasi Z. Selain itu, Pertiwi et al. 
(2023) menyebutkan bahwa psychological well-being dipengaruhi oleh sejumlah faktor yang 
berkaitan dengan penggunaan media sosial, di mana self-esteem berperan sebagai prediktor positif, 
sementara ketergantungan terhadap media sosial berfungsi sebagai prediktor negatif. 

Fear of missing out (FoMO) merupakan salah satu faktor psikologis yang berkaitan dengan 
kecenderungan penggunaan media sosial secara berlebihan. Przybylski et al. (2013) mendefinisikan 
FoMO sebagai kondisi kecemasan yang muncul akibat persepsi bahwa orang lain sedang 
mengalami pengalaman yang lebih berharga, sehingga individu terdorong untuk terus terhubung 
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dengan aktivitas tersebut. Ketika kebutuhan psikologis dasar tidak terpenuhi, individu cenderung 
mengalami gangguan dalam regulasi diri yang bersifat maladaptif, seperti FoMO, yang ditandai 
dengan munculnya kecemasan akibat kekhawatiran tertinggal dari pengalaman sosial orang lain. 
(Przybylski et al., 2013). 

Menurut penelitian, FoMO dikaitkan dengan meningkatnya kecemasan, rendahnya kesejahteraan, 
dan penggunaan teknologi yang bermasalah (Elhai et al., 2020). Savitri (2024) menemukan bahwa 
FoMO menjadi prediktor signifikan penurunan psychological well-being pada kelompok emerging 
adulthood pengguna media sosial usia yang mana kelompok usia ini termasuk dalam kategori 
generasi Z.  Hasil penelitian Ainiyah & Palupi (2022) juga menunjukkan bahwa tingginya tingkat 
FoMO berkaitan dengan rendahnya psychological well-being, dimana individu yang sering 
mengalami ketakutan untuk tertinggal dari aktivitas sosial cenderung mengalami gangguan pada 
aspek-aspek kesejahteraan psikologisnya. 

Namun, tidak semua studi menemukan adanya hubungan negatif antara fear of missing out (FoMO) 
dan psychological well-being. Temuan dari Dwidienawati et al. (2025) memperlihatkan bahwa 
FoMO tidak memberikan kontribusi signifikan sebagai prediktor negatif terhadap psychological 
well-being. Hasil penelitian  Laato et al. (2021) juga menunjukkan bahwa FoMO tidak berkorelasi 
dengan psychological well-being, yang dibuktikan dengan nilai p > 0,05. Sebaliknya, temuan 
Daffanur et al. (2025), menunjukkan adanya hubungan positif antara FoMO dan kesejahteraan 
psikologis, di mana peningkatan FoMO diikuti oleh peningkatan kesejahteraan psikologis. Temuan 
ini menunjukkan bahwa FoMO tidak selalu berdampak negatif, tetapi dalam konteks tertentu juga 
dapat memberikan kontribusi positif terhadap kesejahteraan psikologis individu melalui koneksi 
sosial di media sosial. Inkonsistensi hasil penelitian tersebut mengindikasikan bahwa hubungan 
antara FoMO dan psychological well-being tidak bersifat universal pada setiap individu, melainkan 
bergantung pada karakteristik psikologis tertentu yang dimiliki individu tersebut. 

Penelitian sebelumnya mendukung bahwa perbandingan sosial memiliki efek negatif terhadap 
psychological well-being. Lee (2020), menemukan bahwa social comparison orientation (SCO) 
berdampak negatif terhadap psychological well-being. Kecenderungan dalam melakukan social 
comparison tidak bersifat seragam pada setiap individu. Gibbons &  Buunk (1999) 
memperkenalkan konstruk Social Comparison Orientation (SCO) sebagai sebuah trait psikologis 
yang stabil, yakni kecenderungan individual yang relatif menetap untuk mengevaluasi diri melalui 
perbandingan dengan orang lain, terlepas dari situasi yang dihadapi. Individu dengan 
kecenderungan SCO yang tinggi lebih aktif memproses informasi sosial di lingkungannya, 
termasuk konten media sosial sebagai bahan perbandingan diri, dibandingkan individu dengan SCO 
rendah (Vogel et al., 2014). Pada individu dengan SCO tinggi akan semakin rentan mengalami 
penurunan psychological well-being karena mereka lebih terdorong untuk untuk terus menerus 
membandingkan pengalaman dan pencapaian diri dengan orang lain di media sosial. Sebaliknya, 
individu dengan SCO rendah cenderung tidak terpengaruh secara signifikan oleh FoMO karena 
mereka tidak merespons konten media sosial dengan perbandingan sosial yang intens. 

Lubis dan Indrawati (2023) menyebutkan bahwa remaja yang sering melakukan social comparison 
di Instagram cenderung memiliki tingkat psychological well-being yang lebih rendah. Afriana dan 
Virgonita (2024) juga menambahkan bahwa psychological well-being seseorang dapat dipengaruhi 
oleh kecenderungan untuk melakukan perbandingan sosial yang berlebihan, terutama pada dewasa 



 

 

 
muda yang belum mampu mengatur emosi secara adaptif. Selain itu, karakteristik platform berbasis 
visual seperti Instagram dan informasi dari media sosial yang berlebihan turut memperkuat 
kecenderungan perbandingan sosial yang berlebihan, sehingga memicu stres, kelelahan digital, dan 
penurunan kesejahteraan psikologis pada penggunanya, khususnya di kalangan Gen Z (Jabeen et al., 
2023; Qin et al., 2024). Penelitian oleh Wang et al. (2017) menemukan bahwa SCO memoderasi 
hubungan antara penggunaan media sosial dan subjective well-being, dimana pengaruh negatif dari 
upward social comparison terhadap kesejahteraan hanya signifikan pada individu dengan SCO 
tinggi, sementara individu dengan SCO rendah relatif tidak terpengaruh meskipun terpapar konten 
yang sama. Berdasarkan temuan-temuan tersebut, social comparison diasumsikan dapat berperan 
sebagai mekanisme psikologis yang mempengaruhi kekuatan hubungan antara FoMO dan 
psychological well-being. Selain itu, studi yang secara spesifik menguji social comparison sebagai 
moderator dalam hubungan FoMO dan psychological well-being masih sangat terbatas, dan belum 
ditemukan pada konteks penelitian di Indonesia. 
 

METODE 

Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode survei kuesioner untuk 
pengumpulan data. Penulis mengumpulkan data menggunakan survei dengan cara menyebarkan 
kuesioner daring kepada pengguna media sosial yang memenuhi kriteria partisipan penelitian. 
Kuesioner ini disebarkan melalui berbagai platform media sosial agar partisipan dapat mengisi 
secara mandiri atau dalam bentuk self-report. Jika dilihat berdasarkan dimensi waktu, penelitian ini 
termasuk dalam survei cross-sectional, karena pengumpulan data dilakukan dalam satu periode 
tertentu untuk memperoleh gambaran variabel yang diteliti. 

 
Partisipan 

Partisipan dalam penelitian ini merupakan individu pengguna media sosial yang berada pada 
rentang usia kelompok generasi Z yaitu berkisar antara 18-29 tahun. Pengambilan sampel dalam 
penelitian ini dilakukan dengan menggunakan teknik non-probability sampling dengan metode 
convenience sampling. Metode convenience sampling adalah teknik pemilihan sampel dimana 
pemilihan responden didasarkan pada kemudahan akses, ketersediaan, atau kedekatan peneliti 
dengan subjek penelitian. Penentuan Jumlah sampel dalam penelitian ini menggunakan perhitungan 
a priori power analysis dengan menggunakan software G*Power 3.1.7.7. dan didapatkan hasil 
minimal sampel sebesar 107 orang. Total seluruh responden yang didapat dalam penelitian ini yakni 
sebanyak 272 orang yang terdiri dari 250 perempuan dan 22 laki-laki.  

 
Pengukuran 

Penelitian ini mengukur variabel FoMO dengan menggunakan alat ukur “Online Fear of Missing 
Out (ON-FoMO)” milik Sette yang telah diadaptasi ke dalam bahasa Indonesia oleh  Kurniawan & 
Utami (2022). Skala ON-FoMO memiliki jumlah aitem sebanyak 20 yang terdiri dari 4 dimensi, 
yaitu need to belong, need for popularity, anxiety dan addiction dengan 5 pilihan jawaban (1 = 
”Sangat Tidak Setuju”, 5 = ”Sangat Setuju”). Untuk mengukur variabel psychological well-being, 



 

 

 
penulis menggunakan alat ukur “Short-Form Psychological Well-Being Scale” oleh Ryff (PWBS) 
yang telah diadaptasi dalam bahasa Indonesia oleh Humaidah & Mulyono (2025). Skala PWBS 
memiliki jumlah aitem sebanyak 18 yang terdiri dari 6 dimensi, yaitu penerimaan diri, hubungan 
positif dengan individu lain, kemandirian, penguasaan lingkungan, tujuan hidup, serta pertumbuhan 
pribadi dengan 4 pilihan jawaban (1 = ”Sangat Tidak Setuju”, 4 = ”Sangat Setuju”). Untuk 
mengukur variabel social comparison, penulis menggunakan alat ukur Iowa-Netherlands 
Comparison Orientation Measure (INCOM) yang dikembangkan oleh Gibbons & Buunk (1999)  
yang kemudian diadaptasi kedalam bahasa indonesia oleh penulis. Skala INCOM terdiri dari 11 
aitem yang terdiri dari 2 dimensi, yaitu abilities dan opinion dengan 5 pilihan jawaban (1 = ”Sangat 
Tidak Setuju”, 5 = ”Sangat Setuju”). 
 
Uji validitas untuk alat ukur INCOM menggunakan content validity Index yang didapat melalui 
expert judgement pada 1 dosen Fakultas Psikologi Universitas Airlangga, satu mahasiswa profesi  
psikologi Universitas Airlangga, dan 1 psikolog. Hasil dari expert judgement untuk alat ukur 
INCOM menunjukkan bahwa secara umum, alat ukur sudah cukup dapat dipahami sesuai dengan 
kaidah bahasa Indonesia dengan beberapa saran untuk menggunakan diksi yang lebih konkret. Hasil 
analisis reliabilitas dengan teknik Cronbach’s Alpha menunjukkan bahwa alat ukur INCOM 
memiliki reliabilitas yang cukup baik (α = 0,69). 
 
Analisis Data 

Teknik analisis data yang digunakan untuk menguji hipotesis penelitian ini menggunakan analisis 
moderasi dengan bootstrapping sebanyak 1000 kali untuk melihat model hubungan langsung antar 
variabel independen dan dependen, serta untuk melihat interaction effect yang dibawakan oleh 
variabel moderator. Sebelum melakukan analisis moderasi, perlu dilakukan uji asumsi. Uji asumsi 
yang harus dilakukan adalah uji outlier, linearitas, normalitas, homoskedasitas, autokorelasi dan 
multikolinearitas. Seluruh analisis data untuk penelitian ini dilakukan dengan menggunakan 
perangkat lunak Jamovi for Windows ver 2.6.44. 

 
HASIL PENELITIAN 

Analisis Statistik Deskriptif 

Hasil uji deskriptif menunjukkan bahwa 272 responden terdiri dari 250 perempuan dan 22 laki-laki 
yang mayoritas berusia 22 tahun dengan persentase 40,1%% dan 21 tahun dengan persentase 29%. 
Hasil analisis data deskriptif seluruh variabel pada penelitian ini mencakup variabel FoMO 
memiliki nilai (M = 63,8; SD = 15,2; Min = 24; Max = 93), variabel psychological well-being 
memiliki besaran nilai (M=49,2; SD=7,69; Min=27; Max=52), dan variabel social comparison 
memiliki besaran nilai (M=38,7; SD=6,65; Min=14; Max=22). 
 
Analisis Moderasi 

Analisis moderasi menggunakan metode analisis regresi bootstrapping untuk menguji peran social 
comparison yang memoderasi hubungan antara fear of missing out (FoMO) terhadap psychological  
well-being. Analisis menunjukan bahwa fear of missing out (FoMO) memiliki efek yang negatif 
terhadap  psychological well-being (β = -0.2247; CI [-0.2904, -0.15644]; SE = 0.03465; p = <.001).  
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Hipotesis pada penelitian ini berkaitan dengan efek moderasi social comparison. Interaksi efek 
antara FoMO dengan social comparison memiliki efek yang signifikan terhadap psychological 
well-being (β = -0.0102; 95% CI [-0.0207, -0.00282]; SE = 0.00463; p = 0.027). Nilai koefisien 
regresi (β) sebesar -0.0102 menunjukkan arah hubungan interaksi yang negatif, artinya bahwa 
peningkatan social comparison akan memperkuat pengaruh negatif FoMO terhadap psychological 
well-being. Nilai signifikansi (p = 0.027) menunjukkan bahwa efek moderasi yang ditemukan 
signifikan pada taraf α < 0.05, sehingga dapat disimpulkan bahwa social comparison secara 
signifikan memoderasi hubungan antara FoMO dan psychological well-being.  
 
Selanjutnya berdasarkan analisis simple slop, SC dengan tingkat yang rendah (−1 SD), pengaruh 
FoMO terhadap psychological well-being relatif lebih lemah (β = -0.152; 95% CI [-0.249, -0.0415]; 
SE = 0.0523; p = 0.004). Sementara itu, pada tingkat SC rata-rata, pengaruh tersebut berada pada 
tingkat sedang (β = -0.225; 95% CI [-0.290, -0.1545]; , SE = 0.0350; p < .001). Adapun pada 
tingkat SC yang tinggi (+1 SD), pengaruh FoMO terhadap psychological well-being menjadi 
semakin kuat (β = -0.297; 95% CI [-0.385, -0.2144]; SE = 0.0418; p < .001). Hal ini berarti, 
semakin tinggi nilai social comparison, maka semakin tinggi pula hubungan antara fear of missing 
out (FoMO) dengan psychological well-being.  
 

DISKUSI 

Temuan pertama penelitian ini menunjukkan bahwa fear of missing out berpengaruh negatif dan 
signifikan terhadap psychological well-being pada generasi Z pengguna media sosial. Hasil ini 
menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat FoMO yang dialami individu, semakin rendah pula 
tingkat kesejahteraan psikologisnya. Individu yang mengalami FoMO cenderung terus-menerus 
memantau aktivitas orang lain di media sosial dengan kekhawatiran bahwa orang lain sedang 
memperoleh pengalaman yang lebih berharga dan menyenangkan tanpa kehadirannya (Przybylski et 
al., 2013). Kondisi ini berpotensi mengganggu beberapa dimensi psychological well-being yang 
dikemukakan oleh Ryff (1989), khususnya self-acceptance dan positive relations with others, 
karena individu yang mengalami FoMO cenderung mengevaluasi dirinya sebagai kurang berhasil 
serta merasa kurang terhubung dibandingkan dengan orang lain yang diamatinya melalui media 
sosial. 

Temuan tersebut konsisten dengan sejumlah penelitian sebelumnya. Ainiyah dan Palupi (2022) 
menemukan hubungan negatif yang signifikan antara FoMO dan psychological well-being pada 
dewasa awal pengguna media sosial di Indonesia, yang menunjukkan bahwa semakin tinggi FoMO, 
semakin rendah kesejahteraan psikologis yang dimiliki individu. Kemudian, penelitian Savitri 
(2024) juga menemukan bahwa FoMO merupakan prediktor signifikan bagi rendahnya 
psychological well-being pada kelompok emerging adulthood pengguna media sosial. Sejalan 
dengan itu, Elhai et al. (2021) juga menegaskan bahwa FoMO konsisten dikaitkan dengan berbagai 
indikator kesehatan mental yang buruk, termasuk kecemasan, depresi, dan penurunan kepuasan 
hidup. 

Temuan utama dalam penelitian ini adalah terbuktinya peran moderasi social comparison dalam 
hubungan antara FoMO dan psychological well-being. Hasil analisis menunjukkan bahwa efek 
interaksi antara FoMO dan social comparison berpengaruh negatif dan signifikan terhadap 
psychological well-being, yang berarti bahwa kecenderungan social comparison memperkuat 



 

 

 
dampak negatif FoMO terhadap kesejahteraan psikologis individu. Individu dengan tingkat social 
comparison yang rendah, pengaruh FoMO terhadap psychological well-being cenderung lemah. 
Pada individu dengan tingkat social comparison yang sedang, pengaruh tersebut berada pada 
tingkat moderat. Sementara itu, pada individu dengan tingkat social comparison yang tinggi, 
dampak negatif FoMO terhadap psychological well-being menjadi paling kuat. 

Hasil tersebut sejalan dengan konsep Social Comparison Orientation (SCO) yang dikembangkan 
oleh Gibbons dan Buunk (1999), yang memandang kecenderungan membandingkan diri sebagai 
trait psikologis yang stabil dan berbeda-beda antar individu. Individu dengan SCO tinggi secara 
karakteristik lebih peka dan responsif terhadap informasi sosial di lingkungannya, termasuk konten 
yang mereka temui di media sosial dan cenderung memprosesnya sebagai bahan perbandingan diri 
secara lebih aktif dan intens. memperparah dampak negatif FoMO pada psychological well-being 
mereka. Sejalan dengan hal itu, penelitian Vogel et al. (2015) juga menemukan bahwa individu 
dengan SCO tinggi menggunakan Facebook secara lebih intensif dan terpengaruh lebih negatif oleh 
profil orang lain di media sosial dibandingkan individu dengan SCO rendah, bahkan pada paparan 
konten yang sama. Selain itu Wang et al. (2017) juga menemukan bahwa SCO memoderasi 
hubungan antara penggunaan SNS pasif dan upward social comparison. Dimana hanya individu 
dengan SCO tinggi yang secara signifikan mengalami peningkatan upward comparison dan 
penurunan subjective well-being setelah mengakses konten media sosial, sementara individu dengan 
SCO rendah tidak menunjukkan dampak yang berarti. 

Dalam konteks penelitian ini, pola tersebut diperkuat oleh fakta bahwa mayoritas responden 
menggunakan Instagram (268 orang, 27,6%) dan TikTok (257 orang, 26,4%), dimana keduanya 
merupakan platform yang dirancang untuk menampilkan konten visual yang dikurasi berpotensi 
memicu upward social comparison secara terus-menerus (Jabeen et al., 2023). Di sisi lain, individu 
dengan SCO rendah yang mengalami FoMO yang sama cenderung tidak merespons konten media 
sosial dengan perbandingan diri yang intens. Mereka lebih mampu melihat konten orang lain 
sebagai informasi yang bersifat kontekstual, bukan sebagai tolak ukur langsung bagi kualitas hidup 
mereka sendiri. 

Secara lebih luas, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kerentanan psikologis generasi Z dalam 
penggunaan media sosial lebih berkaitan dengan bagaimana individu memproses informasi sosial 
dibandingkan dengan seberapa lama mereka menggunakan media sosial. Durasi penggunaan media 
sosial dalam penelitian ini tidak secara langsung berkaitan dengan psychological well-being, tetapi 
berkaitan dengan fear of missing out dan social comparison. Hal ini sejalan dengan penelitian Kross 
et al. (2013) yang menunjukkan bahwa penggunaan media sosial dapat menurunkan kesejahteraan 
melalui mekanisme psikologis tertentu, bukan karena durasinya semata. Dengan demikian, 
pengalaman psikologis selama menggunakan media sosial menjadi faktor yang lebih menentukan 
dibandingkan intensitas penggunaan. Individu yang mampu mengelola evaluasi sosial secara adaptif 
cenderung memiliki kesejahteraan yang lebih baik, meskipun tetap aktif menggunakan media sosial.  
 

 

 

 



 

 

 
SIMPULAN 

Berdasarkan hasil dari pengujian hipotesis dalam penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa fear of 
missing out berpengaruh secara signifikan negatif dengan psychological well-being pada generasi Z 
pengguna media sosial, dimana kecenderungan fear of missing out yang tinggi berpotensi 
menurunkan tingkat kesejahteraan psikologis individu. Selain itu, social comparison terbukti 
berperan sebagai variabel moderator dalam hubungan tersebut. Hal ini berarti bahwa social 
comparison memperkuat hubungan negatif antara FoMO dan psychological well-being, di mana 
peningkatan tingkat social comparison akan memperbesar dampak negatif FoMO terhadap 
kesejahteraan psikologis individu.  

Saran bagi penelitian selanjutnya, yaitu untuk menambahkan variabel psikologis lain serta 
menggunakan desain longitudinal atau eksperimental guna memperoleh pemahaman yang lebih 
komprehensif mengenai hubungan kausal antar variabel. Selain itu, perluasan karakteristik subjek 
penelitian dari berbagai rentang usia dan latar belakang juga diperlukan agar hasil penelitian 
memiliki tingkat generalisasi yang lebih luas.  
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