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Abstract
FoMO terkait dengan sejumlah implikasi negatif dan tampaknya mempengaruhi populasi yang lebih muda jauh lebih
nyata daripada individu yang lebih tua. Individu-individu yang lebih muda ini berada pada tahap perkembangan di
mana mereka bereksperimen dengan, atau bergulat dengan diri sendiri kemampuan FoMO untuk mengambil akar
yang kuat bukanlah suatu kebetulan mengingat hasil penelitian ini. Penelitian ini menunjukkan hubungan antara tingkat
keberhargaan diri dan kesadaran diri dengan FoMO. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitaif. Hasil yang
didapatkan adalah peranan tidak langsung self-esteem terhadap fear of missing out didapatkan nilai indirect effect β=
-.504 lebih kecil dibanding dengan peranan langsung dengan nilai direct effect β= -.456, dilihat dari hasil tersebut dapat
disimpulkan bahwa mindfulness memiliki mediasi yang tidak sempurna anatara self-esteem dengan fear of missing out.
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Pendahuluan1

Pada kehidupan modern saat ini, perkembangan teknologi2

dan informasi yang sangat pesat, memudahkan individu3

untuk mendapatkan dan menerima informasi yang dibutuhkan4

melalui internet. Dimana pun dan kapan pun semua orang5

dapat mengaksesnya dengam berbagai aplikasi yang tersedia6

sesuai kebutuhan yang diinginkan. Salah satunya adalah sosial7

media yaitu sarana atau tempat untuk individu berinteraksi8

satu sama lainnya dengan cara berbagi dan bertukar informasi9

dalam bentuk gambar, video serta kata-kata dalam jejaring10

sosial (Obar & Wildman, 2015). Dengan sosial media,11

individu dapat mengetahui keseharian teman-temannya,12

keluarga dan figur idola bahkan dapat terhubung ke beberapa13

penjuru dunia. Namun, jika sosial media digunakan secara14

berlebihan dapat berdampak negatif, salah satunya adalah15

kecanduan gadget dan rasa takut akan tertinggal sesuatu yang16

baru atau info terbaru, yang lebih dikenal dengan fear of17

missing out. Fear of missing out atau disingkat FOMO adalah18

suatu keadaan di mana seseorang memiliki keingintahuan19

yang kuat dana keinginan untuk terus tersambung atau20

berhubungan dengan orang lain dan takut akan tertinggal21

informasi yang dirasa penting.22

Fomo atau singkatan dari Fear of Missing Out dimengerti23

sebagai perasaan cemas atau takut akan ketertinggalan24

sebuah momen, kesempatan, peristiwa atau pengalaman yang25

dianggap berharga dan penting (Elhai et al., 2021). Menurut26

Abel et al. (2016) fear of missing out yaitu dimana individu27

merasakan perasaan tidak nyaman dan seringkali merasa28

tertinggal akan sesuatu yang dilakukan dan diketahui oleh29

temannya. Fomo ditandai oleh keinginan terus-menerus untuk30

terhubung dengan orang lain dan mengetahui apa yang31

mereka lakukan. Individu yang mengalami fomo merasa32

gelisah apabila dirinya tidak dapat mengikuti momen-momen33

sebagaimana yang dibagikan oleh orang lain, dan merasa34

cemas apabila menyadari dirinya tertinggal dari orang lain 35

(Erdoğan et al., 2021). 36

Alt & Boniel-Nissim (2018) menjesakan bahwa fear 37

of missing out merupakan suatu perasaan cemas dimana 38

individu secara kompulsif khawatir bahwa ia mungkin akan 39

ketinggalan kesempatan untuk berinteraksi secara sosial, 40

mendapatkan momen berharga, atau peristiwa lain yang 41

memuaskan. Secara tidak langsung, individu yang selalu 42

ingin terlibat dengan media social cenderung memiliki 43

fear of missing out yang tinggi. Seperti yang dikatakan 44

Baker et al. (2016) bahwa Individu yang memiliki fear of 45

missing out atau merasa cemas dan takut akan ketertinggalan 46

momen yang berharga bersama teman cenderung memiliki 47

keinginana yang kuat untuk terus terhubung dengan orang 48

lain. Dorongan tersebut itu muncul kerena untuk memenuhi 49

rasa penasaran atau ke ingin tahuan individu tentang kegiatan 50

apa yang orang lain lakukan (Zanah & Rahardjo, 2020). 51

Kemudian Przybylski et al. (2013) juga menjelaskan bahwa 52

individu yang mengalami fomo memiliki tanda bahwa tidak 53

terpenuhinya tiga kebutuhan dasarnya yaitu competence, 54

relatedness dan autonomy. 55

Definisi lain mengenai Fear of Missing Out yaitu rasa 56

khawatir individu terhadap orang lain bahwa orang lain 57

mungkin memiliki pengalaman berharga dibandingkan 58

dirinya (Zhang, 2018). Sebagai contoh, seseorang ingin 59

mengikuti sebuah perlombaan debat hanya karena ia melihat 60

orang lain yang mengikuti perlombaan tersebut terlihat keren 61

dan hebat, lalu dirinya tidak ingin tertinggal atau merasa 62

ingin mendapatkan pengalaman serupa, padahal sebanarnya ia 63
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tidak terlalu membutuhkan momen tersebut. Atau seseorang64

yang selalu berusaha untuk mengikuti tren terkini agar65

dianggap sebagai orang yang asik, gaul, dan agar tidak dijauhi66

oleh lingkungan pertemanannya (Citko & Owsieniuk, 2020).67

Orang-orang seperti ini biasanya adalah orang-orang yang68

memiliki rasa percaya diri yang rendah. Penelitian juga69

menjelaskan bahwa kecamasan dan harga diri (self-esteem)70

merupakan faktor yang dapat mempengaruhi fear of missing71

out (Abel et al., 2016).72

Self-esteem atau sering dikenal juga dengan harga73

diri atau penghargaan diri, yaitu evaluasi yang dilakukan74

individu dalam memandang kebiasaan dalam dirinya75

dimana sikap menolak atau menerima dirinya dan tolak76

ukur kepercayaan terhadap kemampuan dan keberhargaan77

diri individu (Coopersmith, 1967). Secara sederhana, self-78

esteem merupakan penilaian diri tentang perasaan positif79

maupun negatif yang dapat dilihat melalui sikap-sikap80

individu memperlakukan dirinya sendiri. Individu yang81

memiliki tingkat harga diri yang tinggi secara umum82

lebih bersifat positif dalam melakukan evaluasi terhadap83

dirinya. Menurut Rosenberg (2015) & Mruk (2006), harga84

diri adalah sikap seseorang berdasarkan persepsi mereka85

tentang bagaimana mereka memandang dan mengevaluasi86

diri mereka sendiri secara keseluruhan, dalam bentuk sikap87

negative manupun positif terhadap diri individu sendiri. Mruk88

(2006) menyatakan bahwa harga diri terdiri dari empat89

aspek yaitu, kekuatan, kompetensi, keberartian dan ketaatan.90

Bertentangan dengan apa yang diungkapkan Rosenberg dan91

Murk, Heatherton & Polivy (1991) menegaskan bahwa harga92

diri adalah penilaian individu terhadap nilai yang diwujudkan93

dalam perilaku yang ditampilkan seseorang terhadap dirinya94

sendiri.95

Meškauskienė (2013) berpendapat bahwa harga diri96

merupakan faktor motivasional yang sangat penting dalam97

kehidupan individu. Menghargai diri sendiri bukan berarti98

memandang rendah individu lain dan memandang tinggi99

dirinya dan bukan juga memandang tinggi individu lain100

dan menilai rendah keadaan dirinya. Harga diri merupakan101

penilaian yang dilakukan individu kepada dirinya sendiri,102

yaitu seberapa puas individu terhadap dirinya sendiri103

(Sveningsson, 2012). Individu yang memiliki tingkat harga104

diri yang rendah cenderung susah untuk berinteraksi dengan105

sekitar dan lebih memilih untuk berinteraksi dengan media106

sosial (Seabra et al., 2017). Mindfulness didefinisikan107

sebagai proses pembukaan kesadaran pada pengalaman108

seseorang (Killingsworth & Gilbert, 2010). Akan tetapi,109

Quaglia et al. (2016) juga menyatakan bahwa Mindfulness110

dapat dikatakan sebagai kesadaran yang dimiliki individu111

dari pengalaman atau kewaspadaan yang muncul dengan112

sendirinya. Mindfulness merupakan bentuk munculnya113

kesadaran individu unrtuk menerima situasi dan menikmati114

keadaan yang sedang terjadi (Shonin et al, 2014). Menurut115

Bishop et al. (2004), mindfulness adalah peningkatan116

perhatian untuk mendapatkan kesadaran yang tidak elaboratif117

terhadap pengalaman dengan menggunakan kepedulian,118

keterbukaan dan penilaian yang baik. Kemudian, mindfulness119

juga dapat dikatakan sebegai kehadiran sadar yang melekat120

dan berkaitan dengan pengalaman yang didapatkan dari waktu121

ke waktu (Brown et al., 2007).122

Menurut Shapiro & Carlson (2009) minfulness dapat123

dibagi menjadi tiga aspek utama. Aspek perhatian (attention)124

yaitu melibatkan atau membawa kesadaran ke dalam fokus 125

dan mengamati pengalaman internal dan eksternal dari 126

waktu ke waktu. Aspek Niat (intention) dimana individu 127

menghubungkan dengan apa yang memiliki nilai terbesar 128

seperti tujuan akhir, visi, dan aspirasi dengan menciptakan 129

konteks dan motivasi yang mendorong praktik perhatian 130

penuh. Kemudian aspek sikap (attitude), yaitu individu yang 131

mencoba memahami kualitas sesuatu dengan cara berbaik 132

hati, terbuka, ingin tahu, dan menerima. Menurut model IAA, 133

mindfulness adalah interaksi siklus berkelanjutan dari elemen- 134

elemen inti ini saat mereka terungkap pada saat ini. Brown et 135

al. (2007) membagi menjadi dua elemen, perhatian (attention) 136

merupakan proses individu untuk fokus dalam mendapatkan 137

kesadaran, dan kesadaran (awareness) bagaimana individu 138

memperhatikan secara terus menerus diluar maupun didalam 139

lingkungannya. 140

Adanya ketidaksesuaian atau kesenjangan GAP dalam 141

penelitian terdahulu yang membahas tentang hubungan 142

antara self-esteem dengan fear of missing out. Penelitian 143

yang dilakukan oleh Sintiawan et al. (2021) dalam hasil 144

penelitiannya menunjukkan bahwa tidak adanya hubungan 145

antara self-esteem dengan fear of missing out pada siswa 146

di SMA Negeri 7 Malang. Kemudian pada penelitian 147

yang dilakukan oleh Aulyah & Isrofin (2020) menyatakan 148

bahwa terdapat hubungan yang negative dan hubungan yang 149

signifikan antara self-esteem dengan fear of missing out. 150

Mindfulness adalah perhatian penuh, yaitu memperhatikan 151

dengan cara tertentu dengan sengaja, dalam saat ini, dan 152

tidak menghakimi. Secara umum, mindfulness penuh adalah 153

kekuatan dan prediktor kesejahteraan dan kasih sayang, 154

peningkatan kualitas hidup, penurunan depresi, kecemasan, 155

nyeri kronis dan cacat fisik, dan pola koping yang lebih baik 156

(Klussman, 2020). Seperti disebutkan, istilah mindfulness 157

berasal dari kata Pali Sati (ajaran Buddha yang paling 158

awal didokumentasikan adalah dalam bahasa Pali). Sati 159

adalah sebuah konsep sentral dalam praktik Buddhis, sebagai 160

mindfulness oleh penerjemah Inggris T.W. Rhys Davids, 161

pendiri masyarakat Teks Pali yang artinya adalah ’mengingat.’ 162

Kanon Buddhis akan mengungkapkan dua hal tentang 163

sati. Pertama, mindfulness disajikan sebagai praktik bukan 164

daripada sebagai teori. Kedua, istilah tersebut digunakan 165

untuk menggambarkan sejumlah praktik yang berbeda, yaitu 166

multidimensi dalam praktik dan makna (Berthon & Pitt, 2019). 167

Sehingga mindfulness dipahami mencakup perhatian saat ini, 168

tidak menghakimi, dan nonreaktivitas, masing-masing elemen 169

ini harus dinilai secara terpisah. Hubungan antara segi dan 170

variabel lain kemudian dapat dipelajari dan skor segi dapat 171

dikumpulkan untuk mewakili konstruksi yang lebih luas. Dari 172

perspektif Buddhis, kekhawatiran telah diungkapkan tentang 173

memisahkan mindfulness menjadi komponen-komponen 174

terpisah dan tentang memisahkannya dari yang lain faktor- 175

faktor yang terjalin termasuk kebijaksanaan, perilaku etis, 176

dan empat ”tak terukur”, yaitu belas kasih, cinta kasih, 177

kegembiraan simpatik, keseimbangan batin (Baer, 2019). 178

Dalam penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Bajaj et 179

al. (2019), menyatakan bahwa self-esteem memiliki hubungan 180

positif dengan mindfulness. Mindfulness dikaitkan dengan 181

harga diri. Stabilitas emosional dan harga diri sepenuhnya 182

memediasi hubungan mindfulness dengan kebahagiaan. 183

Selain itu, stabilitas emosional sebagian memediasi hubungan 184

mindfulness dengan harga diri. Penelitian yang dilakukan 185
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oleh Bajaj et al. (2016), hasil korelasi menunjukkan186

bahwa mindfulness berhubungan positif dengan harga diri,187

temuan menguatkan peran penting dari harga diri dalam188

mindfulness. Selanjutnya penelitian yang dilakukan oleh189

Eşkisu et al. (2020), menemukan bahwa kecanduan Facebook190

secara positif terkait dengan masalah psikologis dan secara191

negatif terkait dengan harga diri dan mindfulness, dengan192

mindfulness penuh memperhitungkan hubungan antara193

masalah psikologis, harga diri dan kecanduan Facebook.194

Kemudian Sohrabi & Yousefi (2021) dalam penelitiannya195

mengemukakan bahwa hubungan mindfulness dengan efikasi196

diri dan harga diri memiliki hubungan yang positif dan197

signifikan antara variabel. Tampaknya mindfulness memiliki198

hubungan timbal balik dengan self-efficacy dan self-esteem199

yang dapat mempengaruhi efek satu sama lain. Penelitian lain200

mengungkapkan bahwa mindfulness secara signifikan dan201

positif terkait dengan harga diri yang sangat tinggi, temuan202

penelitian ini menyoroti pentingnya EI dalam hubungan203

mindfulness dan harga diri, serta menjelaskan kemungkinan204

proses dimana mindfulness meningkatkan harga diri (Park &205

Dhandra, 2017).206

Penelitian sebelumnya yang berkaitan tentang hubungan207

antara fear of missing out dengan mindfulness mendukung208

pendapat atau gagasan tentang mindfulness menjadi indikator209

kesehatan yang positif. Temuan menunjukkan bahwa ketika210

mengontrol waktu yang dihabiskan untuk jejaring sosial,211

FoMO dikaitkan dengan perhatian atau kesadaran yang lebih212

rendah (tidak standar b .36, p .001). Hasil ini menunjukkan213

bahwa individu yang mengalami lebih banyak FoMO juga214

melaporkan gejala fisik dan depresi yang lebih tinggi serta215

kurangnya mindfulness. Secara khusus, temuan penelitian ini216

menunjukkan bahwa orang dengan rasa takut kehilangan yang217

lebih besar mengalami lebih banyak gejala fisik, gejala yang218

lebih depresi, dan perhatian yang kurang, yang menunjukkan219

kesehatan fisik, emosional, dan kognitif yang lebih buruk220

(Baker et al., 2016). Sementara itu, dalam penelitian lain221

menunjukkan bahwa FoMO berkorelasi negatif dengan222

mindfulness, harga diri, dan kepuasan hidup (Weaver &223

Swank, 2021). Sedangkan penelitian yang dilakukan oleh224

Timothy et al. (2020) menyebutkan mindfulness mendorong225

keterlibatan mendalam terhadap pengalaman seseorang saat226

ini, karena itu mindfulness dapat mengurangi perasaan227

FoMO dan meningkatkan pengaruh positif, terutama yang228

berkaitan dengan penggunaan media social. Selain itu, FoMO229

menunjukkan signifikan secara statistik, meskipun, korelasi230

yang lebih lemah dengan mindfulness (r = -.27, p <.001)231

(Connel, 2020).232

Dalam beberapa penelitian sebelumnya dapat ditemukan233

bahwa Mindfulness juga memiliki peran mediasi, hasil234

penelitian yang dilakukan oleh Saricali et al. (2020)235

menemukan bahwa efek ketakutan akan COVID-19 pada236

keputusasaan sebagian besar dimediasi oleh mindfulness.237

Penemuan penelitian lain mengemukakan bahwa mindfulness238

tidak memediasi secara penuh hubungan antara FoMO dengan239

PIU atau bisa disebut dengan mediasi parsial (Jatmika240

& Agustina, 2020). Penelitian selanjutnya menemukan241

bahwa mindfulness adalah mediator untuk hubungan antara242

viktimisasi cyberbullying dan PIU. lebih banyak pengalaman243

dari cybervictimization akan meningkatkan kecenderungan244

PIU (hasil distal) melalui mediasi mindfulness (proses245

kognitif proksimal) dan emosi negatif (Liu et al., 2021).246

Hipotesis 247

H1: Adanya hubungan antara Self-esteem dengan fear 248

of missing out 249

H2: Mindfulnes dapat memoderasi hubungan antara self- 250

esteem dan fear of missing out. 251

Metode 252

Desain Penelitian 253

Dalam rancangan penelitian ini, peneliti menggunakan 254

metode kuantitatif. Penelitian kuantitatif merupakan peneli- 255

tian yang menggunakan instrumen penelitian untuk meneliti 256

suatu populasi atau subjek tertentu melalui pengumpulan 257

data primer. Dalam metode kuantitatif data yang diperoleh 258

berbentuk angka kemudian akan diolah dengan pengujian 259

statistik. 260

Variable penelitian 261

Variabel penelitian adalah suatu atribut atau sifat atau 262

nilai dari orang, obyek atau kegiatan yang mempunyai 263

variasi tertentu yang ditetapkan untuk dipelajari dan ditarik 264

kesimpulannya.Variabel yang digunakan dalam penelitian 265

dapat diklasifikasikan menjadi: 1) Variabel Independent 266

atau diketahui sebagai variabel bebas, merupakan variabel 267

yang dapat mempengaruhi atau yang menjadi penyebab 268

perubahannya variabel dependen atau terikat. Variabel yang 269

nilai-nilainya tidak berketergantugan pada variabel lainnya 270

serta variabel yang dapat digunakan untuk menerangkan 271

nilai variabel lainnya merupakan Variabel bebas atau 272

independen biasanya disimbolkan dengan X. Variabel bebas 273

penelitian: Self-esteem. 2) Variabel dependent atau disebut 274

variable terikat merupakan variabel yang menjadi akibat 275

atau yang dapat dipengaruhi oleh variable lainnya, karena 276

adanya variabel independent. Variabel yang nilai-nilainya 277

berketergantungan pada variabel lainnya disebut variable 278

terikat. Biasanya disimbolkan dengan Y. Variabel terikat 279

penelitian: Fear of missing out (FOMO). 3) Variabel 280

Mediator didefinisiskan sebagai variabel independen yang 281

dapat memperlemah atau memperkuat suatu hubungan 282

antara variabel bebas (independen) dengan variabel terikat 283

(dependen). Variabel yang memmiliki pengaruh terhadap 284

berubahnya arah atau sifat hubungan antara variabel disebut 285

dengan variable mediator. Berubahnya positif dan negatifnya 286

suatu arah serta sifat pada hubungan antara variabel bebas 287

(independent) dengan variabel terikat (dependen). Biasanya 288

disimbolkan dengan M. Variabel moderating penelitian: 289

Mindfulness 290

Subjek Penelitian 291

Mahasiswa yang berkuliah di Universitas Muhammadiyah 292

Malang merupakan subjek dari penelitian ini. Mahasiswa 293

tersebut dalam masa transisi menuju dewasa atau disebut 294

dewasa awal dengan usia 19 – 26 tahun. Subjek penelitian 295

merupakan individu yang mempunyai sosial media dengan 296

penggunaan aktif sekitar 4 jam atau lebih 4 jam per hari. 297

Terdiri dari 132 subjek mahasiswa sesuai dengan kriteria 298

diatas, yang terdiri atas 47 orang laki-laki dan 85 orang 299

perempuan. Dilihat dari jenis kelamin subjek penelitian 300

64% berjenis kelamin perempuan. Selanjutnya, dari faktor 301
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usia subjek penelitian paling didominasi oleh usia 23 tahun302

sebnyak 36 orang (27%) dan 22 tahun sebanyak 29 orang303

(22%).304

Instrumen Penelitian305

Dalam penelitian ini menjelaskan bahwa Self-esteem yang306

digunakan adalah penghargaan atau penilaian individu307

terhadap dirinya sendiri. Rosenberg Self-Esteem Scale308

(Lannakita, 2012). Kami menggunakan versi 10 item yang309

diterjemahkan ke dalam bahasa Portugis oleh Hutz (2000)310

dan divalidasi untuk Brasil oleh Sbicigo et al (2010). Contoh311

item termasuk ”Secara keseluruhan, saya puas dengan diri312

saya sendiri” dan ”Saya merasa bahwa saya memiliki313

sejumlah kualitas yang baik”. Peserta menunjukkan tingkat314

persetujuan mereka untuk item menggunakan skala 4 poin (1315

– Sangat Tidak Setuju; 4 – Sangat Setuju) (Rosenberg, 2015).316

Dalam penelitiannya Cronbach koefisien alpha sebesar 0,83317

(Hatiningsih, 2020).318

Fear of Missing Out yang dimaksud dalam penelitian319

ini adalah sebagai rasa takut kehilangan momen berharga320

yang dimiliki oleh individu, ketika sekelompok temannya321

mengalami momen berharga tanpa kehadiran individu322

tersebut. Keinginan untuk terus terhubung dengan orang lain323

dan teman merupakan tanda fear of missing out. FoMOs324

(Przybylski et al, 2013) terdiri dari 10 item pernyataan yang325

dinilai dengan menggunakan skala 5 poin, mulai dari “tidak326

seluruhnya diri saya (1)”, “sebagian kecil diri saya (2)”,327

“setengahnya diri saya (3)”, “sebagian besar diri saya (4)”, dan328

“keseluruhan diri saya (5)”. Skala yang disusun ini didasari329

oleh dua factor yang menyebabkan individu mengalami Fear330

of Missing Out, yaitu relatedness dan autonomy. Dalam331

penelitiannya Cronbach koefisien alpha sebesar 0,87 menjadi332

0,90 (Przybylski et al., 2013).333

Mindfulness yang dimaksud dalam penelitian ini adalah334

sejauh mana kesadaran diri seseorang memahami, menyadari335

dan memperhatikan perubahan yang terjadi baik secara336

internal maupun eksternal sehingga mereka dapat menerima337

dan beradaptasi dengan semua perubahan tersebut tanpa338

bereaksi secara otomatis. Penelitian ini diukur menggunakan339

skala MAAS yang disusun oleh Brown dan Ryan (Brown &340

Ryan, 2003). Skala awal terdiri atas lima belas pernyataan341

yang dijawab berdasarkan enam pilihan jawaban, dimulai342

dari 1 (sangat sering), 2 (sering), 3 (agak sering), 4 (agak343

jarang), 5 (jarang), 6 (sangat jarang). Namun, peneliti akan344

mengubah jumlah alternatif jawaban menjadi empat macam,345

yaitu 1 (sangat sering), 2 (sering), 3 (jarang), 4 (sangat jarang)346

untuk menghilangkan jawaban netral. Aspek yang dinilai347

antara lain awareness dan attention. Contoh item dari skala348

ini adalah “Saya merasa tidak terlalu memberikan perhatian349

dalam mengerjakan segala sesuatu”. Nilai skala MAAS.350

Dalam penelitiannya Cronbach koefisien alpha sebesar 0.80351

(Humayra, 2019).352

Prosedur Penelitian353

Pengambilan data menggunakan kuesioner dengan tiga354

instrumen pengukuran, yaitu fear of missing out, skala self-355

esteem, dan mindfulness. Peneliti menyiapkan instrumen356

penelitian sebagai alat ukur dan dilakukan modifikasi357

instrumen agar ketiga instrumen penelitian berkaitan358

satu sama lain. Peneliti melakukan uji coba skala359

pada subjek dalam jumlah kecil (tryout) yang bertujuan 360

untuk mengetahui apakah item pada skala tersebut dapat 361

dipahami dengan baik atau tidak oleh subjek penelitian. 362

Setelah itu dilakukan penyebaran instrumen penelitian pada 363

seluruh mahasiswa aktif Universitas Muhammadiyah Malang. 364

Kuesioner berbentuk link kuesio.id. Kuesioner mencakup 365

informed consent dan data demografi peserta. Pengumpulan 366

data menggunakan analisis regresi dan Process v3.4 Hayes 367

dengan bantuan software SPSS 21.0 for windows. 368

Pada penelitian ini peran mediasi akan dianalisis juga 369

menggunakan Process Macro dari Hayes (2013). Melalui 370

analisis ini akan didapatkan pengaruh dari self-esteem 371

terhadap fear of missing out, baik secara langsung maupun 372

tidak langsung, dimediasi melalui mindfulness. 373

Hasil 374

Berdasarkan data media sosial yang sering digunakan oleh 375

subjek, Instagram merupakan media social yang sering 376

digunakan oleh seluruh subjek (N=132). Media sossial lainnya 377

juga digunakan oleh subjek yaitu Twitter (N=79), Youtube 378

(N=78), Facebook (N=75), dan Tiktok (N=61). Berdasarkan 379

jangka waktu menggunakan media sosial sejumlah 53 orang 380

(40% subjek) menggunakan media sosial selama 6 jam/hari. 381

Selanjutnya sekitar 30% subjek (N=40) menggunakan media 382

sosial selama 8 jam/hari, 19% subjek (N=25) menggunakan 383

media sosial selama 10 jam/hari, dan 12% subjek (N=16) 384

menggunakan media sosial lebih dari 10 jam/hari. 385

Analisis deskriptif digunakan dengan penghitungan 386

kategori skor hipotetik yang terbagi menjadi rendah, sedang 387

dan tinggi. Hasil analisis yang didapatkan pada kategorisasi 388

table 1. Hasil katagori subjek penelitian memperlihatkan 389

bahwa skor tertinggi yang didapatkan pada variabel fear 390

of missing out berada pada kategori rendah sebanyak 92 391

subjek (72%), kemudian, skor tertinggi pada variable self- 392

esteem pada katagori tinggi sebanyak 69 subjek (52.3%), serta 393

skor tertinggi pada variable mindfulness juga berada pada 394

kategori tinggi sebanyak 79 subjek (59.8%). Kategorisasi 395

deskriptif lebih rinci berdasarkan jenis kelamin diketahui 396

tingkat FoMO pada laki-laki dan perempuan pada katagori 397

rendah. Kemudian, self-esteem dan mindfulness pada subjek 398

laki-laki dan perempuan berada di kategori tinggi. 399

Uji Normalitas 400

Hasil dari uji normalitas variabel self-esteem, fear of missing 401

out dan mindfulness menunjukkan bahwa seluruh variabel 402

memiliki distribusi data normal (p > .005), sehingga 403

pengujian model mediasi dapat dilakukan. 404

Uji Hipotesis 405

Dalam penelitian ini peneliti menggunakan path analisis 406

untuk melakukan uji hipotesis menggunakan bantuan program 407

SPSS, hasil yang didapatkan adalah peranan tidak langsung 408

self-esteem terhadap fear of missing out didapatkan nilai 409

indirect effect β= -.504 lebih kecil dibanding dengan peranan 410

langsung dengan nilai direct effect β= -.456, dilihat dari hasil 411

tersebut dapat disimpulkan bahwa penelitian ini memiliki 412

mediasi yang tidak sempurna. 413

Diagram jalur garis hubungan antar variabel pada gambar 414

1 memperlihatkan bahwa efek mindfulness terhadap fear of 415
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Tabel 1. Hasil Kategori subjek penelitian

Variable Kategori

Rendah Sedang Tinggi

FoMO 95 (72%) 32 (24.2%) 5 (3.8)
Jenis kelamin

Laki laki 33 10 4
Perempuan 62 22 1

Self-Esteem 10 (7.6%) 53 (40.2%) 69 (52.3%)
Jenis kelamin

Laki laki 3 17 27
Perempuan 7 36 42

Mindfulness 3 (2.3%) 50 (37.9%) 79 (59.8)
Jenis kelamin

Laki laki 1 17 19
Perempuan 2 33 60

Mindfulness

Self-Esteem
Fear of

Missing Out

.78

.46

-.65

Gambar 1. Diagram jalur garis hubungan antar variabel.

missing out memiliki arah negatif sebesar -.65, kemudian416

efek langsung self-esteem terhadap fear of missing out417

sebesar -.46 dengan arah negative yang lebih besar. Dengan418

demikian dapat dikatakan bahwa self-esteem lebih berperan419

terhadap FoMO dibandingkan mindfulness Secara sederhana,420

semakin tinggi tingkat self-esteem mahasiswa maka semakin421

rendah tingkat FoMO. Koefisien regresi terstandar hanya bisa422

untuk membandingkan besar kecilnya efek, namun tidak bisa423

melihat signifikansi jalur tersebut, oleh karena itu signifikansi424

pada setiap jalur dapat di lihat pada tabel 6.425

Berdasarkan gambaran efek variable dapat dinyatakan426

bahwa hubungan antara self-esteem dan fear of missing out427

menujukkan hasil signifikan dengan nilai β= -.499 (p<.05,428

B= -.960, t=-6.567). Kemudian ada hubungan signifikan429

antara self-esteem dan mindfulness dengan nilai β= .508430

(p<.05, B= .809, t= 6.720), serta terdapat hubungan antara431

M ke Y yaitu hubungan antara mindfulness dengan fear of432

missing out dengan nilai β= -.516 (p<.05, B= -.623, t= -433

6.793). Berdasarkan tiga hasil yang signifikan, maka variabel434

mindfulness dapat dianggap sebagai mediator hubungan self-435

esteem dengan fear of missing out pada mahasiswa UMM.436

Dengan demikian, hipotesis kedua diterima. Jenis mediasi437

pada midfulness dikatagorikan sebagai mediasi partial, hal ini438

karena efek self-esteem terhadap fear of missing out masih439

menjadi signifikan ketika variabel mindfulness dimasukkan440

ke analisis.441

UjiProcessMacroHayes Uji mediasi dilakukan dengan442

menggunakan Process Macro for SPSS and SAS 3.0443

yang dikembangkan oleh Andrew F. Hayes. Process444

Macro adalah teknik yang berbasis regresi yang digunakan 445

untuk menganalisis mediasi dan moderasi (Hayes, 2013). 446

Tabel 2 menunjukkan hasil analisis total effect (c), 447

terdapat signifikansi yang positif dari self-esteem terhadap 448

mindfulness (R = 0.508, p < 0.00). Self-esteem juga 449

menunjukkan hubungan yang negatif signifikan terhadap fear 450

of missing out (B = -0.456, p < 0.00). Mindfulness memiliki 451

pengaruh yang signifikan dan negatif dari semua variabel 452

self-esteem dan fear of missing out (B = -0.504, p < 0.00). 453

Diskusi 454

Pada hasil penelitian yang didapatka, memperlihatkan bahwa 455

adanya hubungan secara linear yang dimiliki ketiga variabel 456

pada penelitian ini. Kemudian, penelitian ini menemukan 457

bahwa hubungan negative yang signifikan dimiliki oleh 458

self-esteem dengan fear of missing out. Sedangkan, self- 459

esteem memiliki hubungan positif yang signifikan dengan 460

Mindfulness, kemudian hubungan negative yang signignifikan 461

juga dimiliki oleh mindfulness dengan fear of missing 462

out. Sehingga, dapat disimpulkan bahwa mindfulness dapat 463

menjadi mediator yang tidak sempurna antara hubungan self- 464

esteem dengan fear of missing out. Hal ini di karenakan 465

mindfulness dapat menurunkan FoMO dengan meningkatkan 466

harga diri mahasiswa. 467

Uji analisis Hipotesis pertama, yaitu terdapat interaksi 468

yang signifikan dan negatif antara self-esteem dengan fear of 469

missing out, sehingga hubungan dapat diterima, oleh sebab 470
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Tabel 2. Gambaran Efek

Efek B R LLCI ULCI p Keterangan

Total Effect Self-
Esteem – Mindfulness

0.508 0.000

Direct Effect Self-
Esteem – FoMO

−0.456 −0.745 −0.166 0.000

Indirect Effect Self-
Esteem – FoMO
melalui Mindfulness

−0.504 0.000 Partial mediation

LLCI = Lower Level Confidance Interval; ULCI=Upper Level Confidance Interval

itu dapat diartikan bahwa mahasiswa yang mempunyai self-471

esteem tinggi maka mahasiswa akan cenderung memiliki fear472

of missing out yang rendah begitu juga apabila self-esteem473

rendah maka mahasiswa akan cenderung memiliki fear of474

missing out yang tinggi, mahasiwa akan melakukan banyak475

upaya bahkan lebih berdasarkan yang dibutuhkan agar diri476

menjadi lebih baik. Mahasiwa yang memiliki self-esteem477

tinggi dapat dikatakan tidak mudah mengalami fear of missing478

out bahkan saat media sosial saat ini sedang berkembang pesat479

didukung dengan teknologi yang terus maju.480

Hasil penelitian ini sesuai dengan penilitian terdahulu,481

bahwa self-esteem dan FoMO memiliki hubungan yang482

negatif dan memiliki hubungan yang signifikan dengan483

subjek 344 mahasiswa dengan korelasi nilai koefisien484

sebesar -0,213 dan signifikansi 0,000. Menurut peneliti485

terdahulu, hubungan self-esteem dan fear of missing out486

merupakan interaksi antara individu dengan ¬self-esteem487

dasar yang rendah umumnya melihat media sosial sebagai488

platform untuk terhubung dengan orang lain sehingga media489

sosial dapat meningkatkan kompetensi sosial individu dan490

menjadi kesempatan untuk memperdalam ikatan sosial491

(Aulyah & Isrofin, 2020). Berlainan dengan hasil penelitian492

sebelumnya yang menyatakan bahwa hasil yang didapatkan493

menunjukkan tidak adanya hubungan antara self-esteem494

dengan fear of missing out siswa SMA Negeri 7 Malang495

dengan signifikansi 0,96>0,05. Menurut peneliti sebelumnya,496

self-esteem dianggap tidak menjadi salah satu faktor yang497

mempengaruhi terbentuknya fear of missing out pada siswa498

SMA Negeri 7 Malang. Tinggi atau rendahnya tingkat self-499

esteem yang dimiliki siswa tidak mempengaruhi tinggi atau500

rendahnya tingkat fear of missing out pada siswa (Sintiawan501

et al., 2021).502

Uji analisis hipotesis kedua, mindfulness dapat menjadi503

variabel mediasi. Walaupun tidak terjadi mediasi penuh504

tetapi terjadi mediasi parsial antar variabel penelitian. Self-505

esteem memiliki hubungan yang signifikan positif terhadap506

mindfulness. Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian507

yang dilakukan oleh Bajaj et al. (2019), yaitu dengan subjek508

302 mahasiswa sarjana (170 laki-laki dan 132 perempuan).509

Koefisien jalur antara mindfulness dan self-esteem adalah510

signifikan (b = 0,26, P <0,05). Menurut peneliti sebelumnya511

hubungan self-esteem dan mindfulnes menjelaskan bahwa512

interaksi perhatian penuh dikaitkan dengan harga diri.513

Efek langsung menemukan bahwa secara eksperimental514

meningkatkan mindfulness dapat meningkatkan harga diri.515

Sehingga menunjukkan bahwa mindfulnes dan harga diri516

saling terkait dan yang penting adalah pelatihan mindfulness517

dapat memiliki efek positif langsung pada harga diri.518

Mindfulness menurut beberapa ahli didefinisikan sebagai 519

ciri kepribadian (trait), Sebagian ahli lainnya menyatakan 520

bahwa mindfulness adalah kondisi mental (Van et al, 2018). 521

Mindfulness dalam penelitian ini menekankan pada fokus 522

perhatian pada kondisi saat ini dan tempat ini dengan 523

pikiran dan prilaku yang terbuka serta tidak menghakimi. 524

Peningkatan kesadaran ini meliputi kesadaran akan kondisi 525

internal, seperti kebutuhan atau dorongan untuk berperilaku, 526

serta kesadaran akan kondisi eksternal yang dihadapi, seperti 527

tanggung jawab. Individu seharusnya memiliki kemampuan 528

mindful yaitu menyadari pikiran, emosi saat itu juga tanpa 529

berfikir untuk menilai, merenungkan atau merefleksikan 530

peristiwa dan pengalaman- pengalaman yang dimiliki (Brown 531

et al., 2007). 532

Selain itu, mindfulness berhubungan negatif signifikan 533

terhadap fear of missing out. Dalam penelitian sebelumnya, 534

faktor yang dapat mempengaruhi fear of missing pada 535

mahasiswa adalah kesehatan mental, emosi serta keadaan fisik 536

yang berhubungan dengan level mindfulness, yang dimaksud 537

adalah semakin tinggi level mindfulness dapat menurunkan 538

fear of missing out begitu juga semakin tinggi fear of 539

missing out maka dapat menurunkan mindfulnes individu. 540

Penelitian lain terkait hubungan antara fear of missing out dan 541

mindfulness menunjukkan bahwa ketika mengontrol waktu 542

yang dihabiskan untuk jejaring sosial, fear of missing out 543

dikaitkan dengan perhatian atau kesadaran yang lebih rendah 544

(b 0.36, p .001). Individu yang mengalami lebih banyak fear 545

of missing out juga melaporkan rendahnya mindfulness pada 546

dirinya sehingga menghasilkan kesehatan fisik, emosional, 547

dan kognitif yang lebih buruk. fear of missing out yang semkin 548

tinggi dapat menyebabkan mindfulness semakin rendah. Hal 549

ini didukung dengan penelitian sebelumnya bahwa seseorang 550

dengan fear of missing out tinggi memiliki berbagai ganguan 551

kondisi mental ringan serta kurangnya kesadaran diri akan 552

sekitar atau mindfulness (Baker et al., 2016). 553

Dengan demikian, pada individu yang memiliki self-esteem 554

tinggi maka perilaku mindfulness akan mudah diterapkan, 555

sehingga akan mudah menurunkan fear of missing out pada 556

diri individu. Pada penelitian sebelumnya belum ditemukan 557

penelitian yang menggunakan variabel mindfulness sebagai 558

variabel mediasi dari hubungan antara self-esteem dengan fear 559

of missing out, meskipun sudah ada penelitian mengenai self- 560

esteem dengan mindfulness dan mindfulness dengan fear of 561

missing out, namun pada penelitian ini variabel mindfulness 562

digunakan sebagai variabel mediator. Hasil penelitian ini 563

menampilkan mediasi secara parsial dari hubungan antara 564

self-esteem dengan fear of missing out yang dimediasi oleh 565

mindfulness. Oleh sebab itu penelitian ini dapat menjadi 566

rujukan untuk penelitian selanjutnya. 567
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Kesimpulan568

Penelitian ini memberikan gambaran tentang keterkaitan569

antara self-esteem, FoMO, dan mindfulness pada mahasiswa570

di Universitas Muhammadiyah Malang. Apa yang mungkin571

menjadi aspek penting dari penelitian ini adalah korelasi572

antara keberhargaan diri dengan kesadaran diri penuh di573

masa kini, khususnya hubungan dengan fear of missing out.574

Penelitian ini menambah literatur kecil tapi berkembang575

tentang rasa takut kehilangan (FoMo). Banyak penelitian576

sebelumnya tampaknya berpusat pada hubungan antara FoMO577

dengan kestabilan emosi, kesehatan mental, dan masalah578

penggunaan internet dan penggunaan sosial media (Abel et579

al., 2016; Alt & Boniel-Nissim, 2018; Bajaj et al., 2019;580

Baker et al., 2016). Sementara hasil penelitian ini tidak581

jauh bertentangan dengan penelitian sebelumnya, namun582

hal itu menambah diskusi yang sedang berlangsung dengan583

memperkenalkan gagasan keberhargaan diri, kesadaran diri,584

dan kemungkinan perannya dalam mempengaruhi fenomena585

FoMO.586

FoMO terkait dengan sejumlah implikasi negatif dan tam-587

paknya mempengaruhi populasi yang lebih muda jauh lebih588

nyata daripada individu yang lebih tua. Individu-individu yang589

lebih muda ini berada pada tahap perkembangan di mana590

mereka bereksperimen dengan, atau bergulat dengan diri591

sendiri—mungkin kemampuan FoMO untuk mengambil akar592

yang kuat bukanlah suatu kebetulan mengingat hasil penelitian593

ini. Penelitian ini menunjukkan hubungan antara tingkat594

keberhargaan diri dan kesadaran diri dengan FoMO. Temuan595

ini memberikan gambaran dasar untuk memahami hubungan596

ini agar kemudian menambah literatur penelitian berikutnya597

tentang penggunaan media sosial. FoMO tampaknya menjadi598

faktor penting dalam memahami hasil kesehatan yang terkait599

dengan penggunaan media sosial.600
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