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Abstrak

Fenomena Fear of Missing Out (FOMO) semakin marak di kalangan Generasi Z akibat keterikatan
mereka dengan media sosial. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis dampak FOMO terhadap
kesehatan mental Generasi Z, dengan fokus pada kecemasan sosial, stres, depresi, gangguan tidur,
dan menurunnya produktivitas. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah studi
literatur, dengan menelaah berbagai sumber akademik yang relevan. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa tekanan sosial dari media digital membuat Generasi Z lebih rentan
mengalami kecemasan dan perasaan tidak berharga. Selain itu, kebiasaan begadang untuk terus
memantau aktivitas di media sosial mengganggu pola tidur, menurunkan konsentrasi, serta
menghambat produktivitas dalam studi dan pekerjaan. Oleh karena itu, penting bagi Generasi Z
untuk mengelola penggunaan media sosial secara bijak, meningkatkan self-esteem, serta menjaga
keseimbangan antara kehidupan sosial, kesehatan mental, dan produktivitas agar terhindar dari
dampak negatif FOMO.

Kata Kunci: FOMO, Generasi Z, kesehatan mental, media sosial.

PENDAHULUAN mandiri dalam mencari informasi dan

Generasi Z (Gen Z) adalah cenderung memiliki ekspektasi tinggi
kelompok yang lahir setelah tahun 1995 terhadap fleksibilitas serta
dan dikenal sebagai generasi yang sangat keseimbangan antara kehidupan Kerja
adaptif terhadap teknologi, inovatif, dan pribadi. Selain itu, Gen Z
serta memiliki pola pikir yang realistis menunjukkan ketertarikan besar
dalam menghadapi tantangan. Tumbuh terhadap Kkreativitas dan kolaborasi,
di era digital, mereka menjadi lebih terutama melalui komunitas digital dan
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media sosial, menjadikan mereka
sebagai penggerak inovasi di berbagai
bidang. Namun, keterikatan mereka
dengan dunia digital juga membawa
tantangan tersendiri, salah satunya
adalah fenomena Fear of Missing Out
(FOMO), yang semakin marak terjadi
dalam kehidupan sehari-hari mereka
(Sakitri, 2021).

FOMO adalah perasaan takut,
cemas, atau khawatir akibat ketinggalan
informasi, tren, atau aktivitas sosial yang
terjadi di lingkungan sekitarnya,
terutama dalam penggunaan media
sosial. Generasi Z, yang sangat terhubung
dengan berbagai platform digital, sering
merasa perlu untuk terus mendapatkan
pembaruan agar tidak merasa tertinggal
dalam interaksi sosial mereka. Hal ini
membuat mereka lebih  rentan
mengalami tekanan sosial yang tinggi.
Penelitian menunjukkan bahwa terdapat
hubungan erat antara self-esteem dan
FOMO, di mana individu dengan tingkat
self-esteem yang lebih tinggi cenderung
tidak terlalu terpengaruh oleh tekanan
sosial di dunia digital. Sebaliknya,
mereka yang memiliki self-esteem
rendah lebih mudah merasa gelisah dan
tidak percaya diri ketika melihat
kehidupan orang lain di media sosial,
yang pada akhirnya dapat berdampak
pada kesejahteraan psikologis merekam
(Fitri et al., 2024).

Fenomena FOMO tidak hanya
mempengaruhi pola pikir Generasi Z
tetapi juga berdampak signifikan pada
perilaku dan kesehatan mental mereka.
Keterpaparan berlebihan terhadap
media sosial membuat mereka lebih
sering mengalami kecemasan dan stres
karena merasa harus selalu mengikuti
perkembangan tren atau aktivitas orang
lain. Hal ini dapat mengurangi motivasi,
menurunkan rasa percaya diri, dan
bahkan menghambat produktivitas
mereka dalam kehidupan sehari-hari.
Tekanan sosial yang terus-menerus juga
dapat membuat mereka merasa
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terbebani dan sulit untuk fokus pada
tujuan pribadi mereka. Oleh karena itu,
penting bagi Gen Z untuk
mengembangkan self-esteem yang sehat,
mengelola waktu penggunaan media
sosial dengan lebih bijak, serta lebih
fokus pada  pengembangan  diri
dibandingkan sekadar mengikuti
ekspektasi sosial yang ada di dunia
maya(Permatasari et al., 2024).

METODE PENELITIAN

Metode penelitian kualitatif
merupakan pendekatan yang digunakan
untuk memahami fenomena secara
mendalam  dengan  mengandalkan
analisis data yang bersifat deskriptif dan
interpretatif. Salah satu teknik utama
dalam metode ini adalah studi literatur,
yang berfokus pada pengumpulan dan
analisis berbagai sumber akademik,
seperti jurnal ilmiah, buku, dan dokumen
relevan lainnya. Studi literatur dalam
penelitian kualitatif bertujuan untuk
mengidentifikasi konsep, teori, serta
temuan sebelumnya yang dapat
digunakan  sebagai dasar dalam
memahami suatu fenomena. Dengan
mengkaji berbagai sumber secara kritis,
penelitian ini dapat memberikan
wawasan baru yang lebih mendalam
tanpa harus melakukan interaksi
langsung dengan partisipan penelitian
(Somantri, 2005).

Metode studi literatur adalah
pendekatan yang digunakan dalam
penelitian untuk  mengumpulkan,
mengkaji, serta menganalisis berbagai
sumber tertulis guna memahami suatu
topik secara lebih komprehensif. Metode
ini sering digunakan untuk
mengidentifikasi tren penelitian,
memperkuat landasan teori, serta
membandingkan berbagai perspektif
akademik yang telah ada. Dalam
praktiknya, studi literatur melibatkan
seleksi sumber yang kredibel dan
relevan, seperti jurnal ilmiah, buku
akademik, serta laporan penelitian yang
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telah dipublikasikan. Dengan melakukan
analisis terhadap berbagai referensi
tersebut, penelitian dapat disusun
berdasarkan pemahaman yang lebih luas
dan mendalam, sehingga menghasilkan
kesimpulan yang lebih kuat dan berbasis
pada bukti ilmiah yang telah ada (Ali et
al., 2022).

Penelitian ini  menganalisis
dampak FOMO terhadap kesehatan
mental Gen Z dengan menelaah tekanan
sosial dari media digital. Menggunakan
metode studi literatur, penelitian ini
mengeksplorasi  keterkaitan antara
penggunaan media sosial, kecemasan,

dan self-esteem rendah. Hasilnya
diharapkan = memberikan = wawasan
tentang strategi pengelolaan media

sosial untuk mengurangi dampak negatif
FOMO pada kesehatan mental Gen Z.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kecemasan Sosial
perasaan tidak berharga

Kecemasan sosial dan perasaan
tidak berharga akibat FOMO banyak
dialami oleh Generasi Z, yang sangat
terhubung dengan media sosial dan
sering membandingkan dirinya dengan
orang lain di dunia maya. Ketika
seseorang merasa tertinggal dari tren
atau aktivitas sosial, mereka cenderung
mengalami ketidakpercayaan diri serta
rasa takut terhadap penilaian negatif
dari orang lain. Hal ini dapat
menyebabkan penghindaran sosial,
kecemasan berlebih, serta menurunnya
harga diri. Remaja dengan harga diri
rendah lebih rentan mengalami
kecemasan sosial karena mereka merasa
kurang mampu dan tidak berharga
dalam interaksi sosial, sehingga semakin
memperparah dampak psikologis dari
FOMO (Fitriani et al., 2023)

Kecemasan sosial yang dialami
Generasi Z akibat FOMO bisa membuat
mereka semakin tergantung pada media
sosial. Mereka merasa harus selalu
terhubung agar tidak ketinggalan
informasi atau momen penting yang

dan

1800

dibagikan teman-temannya. Hal ini
membuat mereka sering membuka
media sosial berulang kali, bahkan di
waktu yang kurang tepat seperti saat
belajar atau bekerja. Ketergantungan ini
dapat memperburuk kecemasan mereka
dan membuat mereka merasa tidak
berharga karena terus membandingkan
diri dengan orang lain yang terlihat lebih
"sempurna” di media sosial (Cahyadi,
2021)

Stres akibat
tekanan sosial

Tekanan sosial yang ditimbulkan
oleh FOMO dapat menyebabkan stres
dan depresi di kalangan Generasi Z.
Ketakutan akan tertinggal dari tren atau
momen sosial membuat mereka merasa
cemas, gelisah, dan terus
membandingkan diri dengan orang lain
di media sosial. Seiring waktu, tekanan
ini dapat berakumulasi menjadi stres
berkepanjangan dan  menurunkan
kesejahteraan mental mereka. GenerasiZ
yang terus-menerus terpapar ekspektasi
sosial di dunia maya cenderung
mengalami perasaan tidak cukup baik
atau tidak berharga, yang dapat memicu
depresi. Studi menunjukkan bahwa
individu yang mengalami tekanan sosial
akibat FOMO memiliki risiko lebih tinggi
terhadap gangguan kesehatan mental,
termasuk stres dan depresi yang
disebabkan oleh perasaan terus-
menerus kurang dan tertinggal dari
orang lain (Budury et al., 2019)

Selain memicu stres dan depresi,
tekanan sosial akibat FOMO juga dapat
menurunkan motivasi dan kepercayaan
diri Generasi Z dalam kehidupan sehari-
hari. Ketika mereka merasa harus selalu
mengikuti standar sosial yang tidak
realistis di media digital, beban
psikologis yang dialami semakin berat.
Kurangnya dukungan sosial serta
ekspektasi tinggi dari lingkungan
memperparah kondisi ini, membuat
mereka merasa terisolasi dan tidak
mampu memenuhi harapan yang ada.

dan Depresi
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Akibatnya, tekanan ini tidak hanya
memengaruhi kesehatan mental tetapi
juga kinerja akademik dan produktivitas
mereka dalam berbagai aspek kehidupan
(Meliala, 2024)

Gangguan Tidur dan
Menurunnya Produktifitas

Gangguan tidur akibat FOMO
menjadi salah satu faktor utama yang
menyebabkan menurunnya
produktivitas di kalangan Generasi Z.
Kebiasaan begadang untuk terus
memantau aktivitas di media sosial dapat
mengganggu pola tidur dan
menyebabkan kurangnya waktu istirahat
yang berkualitas. Akibatnya, mereka
sering mengalami kelelahan, sulit
berkonsentrasi, dan kurang termotivasi
dalam menjalani aktivitas sehari-hari.
Selain itu, paparan cahaya biru dari layar
gadget sebelum tidur dapat menghambat

produksi melatonin, sehingga
memperburuk  kualitas tidur dan
menyebabkan gangguan kognitif.

Dampak ini tidak hanya berpengaruh
pada kesehatan mental tetapi juga
menurunkan efektivitas dalam belajar
dan bekerja, yang pada akhirnya
mengurangi  produktivitas  mereka
secara keseluruhan (Rosyiidah et al,
2025)

FOMO tidak hanya
memicu gangguan tidur, tetapi juga
berdampak serius pada Kkesehatan
mental Generasi Z dengan menurunkan
produktivitas dan kesejahteraan
psikologis mereka. Ketika mereka terus-
menerus merasa harus mengikuti
aktivitas sosial di media digital, waktu
istirahat menjadi terganggu,
menyebabkan kelelahan fisik dan
mental. Kurangnya  tidur  yang
berkualitas berkontribusi pada
peningkatan kecemasan, stres, dan
ketidakmampuan untuk fokus dalam
aktivitas sehari-hari, baik dalam studi
maupun pekerjaan. Studi menunjukkan
bahwa penggunaan media sosial yang
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berlebihan akibat FOMO menghambat
manajemen waktu dan produktivitas,
menyebabkan perasaan tidak berharga
serta menurunkan motivasi dalam
menyelesaikan tugas (Maulana Yusuf No
etal., 2023)

SIMPULAN

Fenomena FOMO berdampak
signifikan pada kesehatan mental
Generasi Z, terutama dalam hal
kecemasan sosial, stres, depresi,
gangguan tidur, dan menurunnya
produktivitas.  Keterpaparan terus-
menerus terhadap media  sosial
membuat mereka rentan terhadap
tekanan sosial, menurunkan

kepercayaan diri, serta memicu perasaan
tidak berharga. Kebiasaan begadang
untuk memantau media sosial juga
mengganggu pola tidur, menurunkan
konsentrasi, dan menghambat
produktivitas dalam studi maupun
pekerjaan. Untuk mengatasi dampak
negatif ini, Generasi Z perlu mengelola
waktu penggunaan media sosial dengan
bijak, meningkatkan self-esteem, serta
menyadari pentingnya keseimbangan
antara kehidupan sosial, kesehatan
mental, dan produktivitas.
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