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sophisticated technology, the level of internet usage
is increasing, especially the use of social media. This
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FoMO, adolescent, students such as they will feel anxiety which leads to fear of
being left behind from information about other
people on social media. This phenomenon is known
as FoMO (Fear of Missing Out). In connection with
the problems obtained, the researchers provided
psychoeducation which was carried out indirectly or
online. This psychoeducation is carried out by
distributing posters that have been made using the
Canva editor application on social media, namely
Instagram social media. The target of this
psychoeducation is everyone who uses Instagram
social media, especially students of SMA X. By
holding this psychoeducation, it is hoped that it can
increase the understanding of SMA X students
regarding the impact and ways of dealing with the
FoMO phenomenon. Based on the results of the
psychoeducation that has been given, it was found
that there was an increase in students' understanding
of the FoMO phenomenon as indicated by the
feedback in the form of comments, likes, and
responses given to poster posts that had been posted
on Instagram social media accounts.

PENDAHULUAN

Ada begitu banyak fenomena-fenomena baru yang muncul di masa sekarang ini, contohnya
seperti fenomena budaya global (global culture) dan gaya hidup (l/ife style). Fenomena ini
disebabkan dari dampak arus globalisasi yang sudah semakin canggih. Globalisasi sering kali
dimaknai sebagai suatu kejadian yang melahirkan generasi gadget atau yang biasa dikenal
dengan generasi milenial (Gen Z). Generasi milenial (Gen Z) ini lahir di era digital dengan sistem
teknologi yang sudah sangat lengkap seperti komputer, handphone, perangkat game, dan internet
(Farida dkk, 2021). Dengan adanya kelengkapan seperti ini, dapat memudahkan individu dalam
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mencari sebuah informasi. Tetapi, kemudahan-kemudahan tersebut dapat memberikan dampak
negatif bagi para penggunanya, seperti tingkat kecanduan terhadap internet yang semakin tinggi
hingga timbulnya perubahan dalam interaksi sosial antar individu. Adanya ketergantungan
individu terhadap teknologi, terutama pada media sosial akan mengubah bagaimana media sosial
tersebut digunakan. Generasi milenial saat ini, tidak hanya menghabiskan waktunya untuk
mencari informasi yang dibutuhkan, tetapi tanpa sadar mereka jadi mengikuti kehidupan dan
kegiatan orang lain di media sosial.

Di Indonesia sendiri mayoritas pengguna internetnya sekitar 91% remaja dengan usia 15-19
tahun (APJIL, 2018). Ini juga didukung dengan survei yang dilakukan oleh (Christina dkk, 2019),
dimana dalam penelitiannya menemukan sekitar 57% remaja usia 13 tahun memiliki keinginan
yang kuat untuk memeriksa akun media sosialnya setidaknya 6 kali dalam sehari, meskipun ia
tidak mengunggah apapun, melainkan hanya men-stalking saja. Menurut mereka, menerima dan
berinteraksi dengan teman sebaya merupakan salah satu hal penting terutama di masa remaja,
karena itulah para remaja ini sangat tertarik mengakses media sosial (Desjarlais & Willoughby,
2010). Dengan adanya media sosial ini, dapat membuat kebutuhan para remaja untuk menjadi
dari bagian kelompok sosial dapat terpenuhi. Tetapi hal ini juga dapat memberikan dampak
negatif seperti para remaja tersebut akan merasa terisolasi atau tersingkir dari kelompok sosialnya
jika tidak menggunakan media sosial (Sianipar & Kaloeti, 2019).

Keadaan seperti itu dikenal dengan sebutan Fear of Missing Out (FoOMO). FOMO sendiri
didefinisikan sebagai sebuah ketakukan akan kehilangan suatu momen berharga pada individu,
yang mana individu tersebut tidak dapat hadir didalamnya, yang mana ada keinginan yang besar
untuk terus terhubung dengan apa yang orang lain sering lakukan di dunia maya (Przybylsky,
2013). FoMO juga merupakan fenomena sosial yang dapat menyebabkan pengguna smartphone
menjadi lebih sering mengecek smartphone-nya hingga terpaku dengan aplikasi yang ada
didalamnya (Song dkk, 2017). FOMO biasanya muncul karena adanya update aktivitas dari orang
lain, yang membuat individu lain dengan mudah memberi dan menerima sebuah informasi,
terutama informasi tentang aktivitas orang lain sehari-hari (Abel dkk, 2016). Individu yang
mengalami FoMO akan lebih cenderung menggunakan media sosial, hal ini karena mereka
merasa harus selalu terhubung dengan media sosial (Akbar dkk, 2019). Mereka juga tidak dapat
melepaskan diri dari smartphone, akan mereasa cemas dan gelisah jika tidak mengecek media
sosial, lebih mementingkan berkomunikasi dengan teman di media sosial, menjadi terobsesi
dengan postingan dan status orang lain, ingin selalu eksis dengan men-share setiap kegiatan yang
dilakukan, serta merasas depresi ketika sedikit orang yang melihat akun media sosial yang
dipunyainya (Aisafitri & Yusriyah, 2021).

FoMO memiliki dampak yang sangat penting dalam kehidupan seorang individu. Dampak
ini dapat bisa positif maupun negatif, tergantung dari individu tersebut menyikapinya. Dampak
positif yang didapatkan itu seperti memiliki banyak teman yang baru di media sosial dan mudah
mendapatkan informasi terbaru setiap harinya yang dapat menambah informasi serta wawasan
pada individu (Aisafitri & Yusriyah, 2021). Tetapi jika individu tidak dapat mengendalikan
dirinya, FoMO ini akan memberikan dampak yang negatif seperti mereka akan cenderung merasa
kesepian, adanya perasaan dikucilkan, iri hati, serta kesal ketika mereka tidak update dengan
informasi-informasi yang ada. Selain itu reaksi negatif yang muncul ketika ada sebuah kebutuhan
dari individu tidak dapat terpenuhi seperti mereka akan merasa tidak nyaman, cemas, bingung,
tertekan, dan menjadi mudah marah (Farida dkk, 2021).

Berdasarkan penjelasan di atas, FOMO merupakan salah satu isu yang harus ditangani,
karena sangat berpengaruh pada kehidupan para remaja terutama bagi para siswa-siswa X. Hal
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inilah yang mendasari tujuan psikoedukasi ini dilakukan yaitu sebagai salah satu upaya
pencegahan fenomena FoMO.

METODE

Pemberian intervensi dilakukan dengan cara pemberian psikoedukasi. Psikoedukasi
didefinisikan sebagai suatu bentuk pendidikan atau pelatihan yang dilakukan terhadap seseorang
dengan gangguan psikiatri yang bertujuan untuk proses treatment dan rehabilitasi. Sasaran dari
psikoedukasi sendiri itu ialah untuk meningkatkan dan mengembangkan penerimaan diri
seseorang terhadap sesuatu yang sedang ia alami (Bordbar & Faridhosseini, 2012). Psikoedukasi
merupakan sebuah bentuk intervensi yang diberikan untuk mendidik individu, keluarga, maupun
kelompok mengenai tantangan yang akan dihadapi dalam hidup mereka (Muntamah dkk, 2020).

Metode yang digunakan ialah psikoedukasi secara online dengan menggunakan media
poster yang diposting pada media sosial instagram. Poster ini dibuat dengan menggunakan
aplikasi editor Canva. Dalam poster tersebut berisi informasi mengenai definisi Fomo,
karakteristik Fomo, dampak negatif Fomo, serta tips untuk mencegah terjadinya Fomo. Feddback
dari para pembaca dapat dilihat dari komentar pada feeds instagram postingan tersebut. Setelah
mendapatkan tanggapan pada kolom komentar, langkah selanjutnya yaitu peneliti akan
mengirimkan pertanyaan melalui direct message di instagram untuk mengetahui seberapa paham
pembaca terhadap isi dari poster tersebut dan apakah pembaca dapat menerapkan isi dari poster

tersebut. Berikut merupakan tampilan poster psikoedukasi Fomo :
0 iz =, e 0 5 i = mod 032
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Gambar 1. Postingan Poster FoMO pada Feeds Instagram
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Gambar 2. Postingan Poster FoMO pada Feeds Instagram
HASIL DAN PEMBAHASAN

Pelaksanaan intervensi ini dilakukan melalui psikoedukasi secara tidak langsung (online)
menggunakan poster. Poster yang telah dibuat menggunakan aplikasi Canva dipublikasikan
melalui akun media sosial instagram (@bkp.kartika. Setelah poster tersebut diposting, jumlah
orang yang menyukai postingan tersebut sebanyak 13 orang. Pada postingan ini juga terdapat 3
orang siswa yang memberikan komentar pada kolom komentar yang ada. Komentar yang
diperoleh, umumnya berisi tanggapan yang menyatakan ucapan terimakasih serta pujian. Contoh
komentar tersebut seperti “wah keren, sangat informatif”’, “infonya sangat membantu”, dan
“keren”.
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Gambar 3. Hasil Share, Comment, dan Like
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Adapun contoh dari tanggapan yang diberikan pada direct message yaitu “pendapat saya

mengenai postingan ini cukup menarik”. Selanjutnya “Saya jadi mengetahui apa saja dampak

negatif dan cara agar dapat terhindar dari Fomo”. Dan “Halo kak, terimakasih atas informasinya.

Postingan ini sangat membantu saya mengetahui apa itu FOMO serta dampak negatif dari FOMO

itu sendiri. Dan juga tips yang kakak berikan mudah untuk dipahami. Sekali lagi, terimakasih

kak™.

Halo dek.. mahon maaf mengganggu
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Gambar 4. Tanggapan

Kelebihan dari psikoedukasi ini ialah informasi yang disampaikan dapat dengan mudah
diakses oleh sebagian besar orang. Dengan konsep yang digunakan yaitu dengan memposting
poster yang telah dibuat pada media sosial instragram, yang mana media sosial ini telah banyak
digunakan oleh orang-orang terutama para remaja di masa sekarang ini, sehingga memudahkan
mereka dalam mengakses poster tersebut. Selain itu, poster tersebut didesain sedemikian rupa
untuk menarik perhatian para pembacanya.

Kekurangan dari psikoedukasi ini ialah tidak terdapat interaksi secara langsung dengan para
pembaca atau responden yang terlibat dalam kegiatan psikoedukasi ini, sehingga tidak dapat
dilakukan observasi kepada para responden ketika menerima informasi yang diberikan. Hal ini
memungkinkan terjadinya bias informasi yang diterima oleh para responden. Selain itu, para
pembaca atau responden yang terlibat tidak memiliki ruang yang cukup dalam menyampaikan
pertanyaan-pertanyaan terkait poster yang di posting.

KESIMPULAN

Fear of Missing Out (FoOMO) merupakan sebuah ketakukan akan kehilangan suatu momen
berharga pada individu, yang mana individu tersebut tidak dapat hadir didalamnya. Jika hal ini
tidak terjadi akan memberikan dampak negatif seperti individu akan merasa kesepian, iri hati,
cemas, tertekan, serta kesal ketika mereka tidak update dengan informasi-informasi yang ada. Hal
inilah yang mendasari psikoedukasi ini dilakukan, yaitu untuk mencegah terjadinya perilaku
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FoMO pada individu terutama bagi para remaja. Adapun feedback yang diperoleh yaitu berupa
tanggapan terimakasih dan pujian yang positif dari para pembaca.
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