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 ABSTRACT 

This study formulates a behavior or fear of being left behind by certain activities carried out by the z generation towards other 

people, both on social media and in the surrounding environment. This is what keeps Generation Z in touch with what other 

people are doing on social media, giving rise to anxiety in them and the fear of being left behind in the modernization era. 

This theme was chosen because there are many teenagers who are always active in using social media which in the end cannot 

control themselves. Generation Z who is addicted to social media (FoMo) has positive and negative impacts in everyday life 

where social media addiction makes them always updated with the latest information which indirectly motivates them to do 

something, meanwhile negative impact they do not have a stand against themselves. This study uses the library study method 

which aims to find out how the Z generation is afraid of missing moments and how to overcome the fear of losing it. from 

this study it can be concluded that generation z is always connected with behavior that is afraid of being left behind in the 

modernization era. 
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ABSTRAK 

Kajian ini merumuskan suatu perilaku atau rasa takut akan tertinggal aktivitas tertentu yang dilakukan oleh generasi z terhadap 

orang lain, baik di media sosial maupun di lingkungan sekitar. Hal inilah yang membuat generasi Z tetap berhubungan dengan 

apa yang dilakukan orang lain di media sosial, sehingga menimbulkan kecemasan dalam diri mereka dan rasa takut tertinggal 

di era modernisasi. Diambilnya tema ini dikarenakan banyaknya remaja yang selalu aktif menggunakan media sosial yang 

pada akhirnya tidak dapat mengontrol diri sendiri. Generasi Z yang mengalami kecanduan media sosial (FoMo) memiliki 

dampak positif dan negatif dalam kehidupan sehari-hari dimana dengan kecanduan media sosial menjadikan diri mereka selalu 

terupgrade dengan informasi-informasi terbaru yang secara tidak langsung membuat diri mereka memiliki motivasi untuk 

melakukan suatu hal, sedangkan dampak negatifnya mereka tidak mempunyai pendirian terhadap diri mereka sendiri. 

Penelitian ini menggunakan metode studi Pustaka yang bertujuan untuk mengetahui bagaimana rasa takut kehilangan momen 

pada generasi Z dan cara mengatasi rasa takut kehilangan itu. dari kajian ini dapat disimpulkan bahwa generasi z selalu 

terhubung dengan perilaku yang takut tertinggal di era mordenisasi. 

 

Kata kunci: Fear Of Missing Out, Generasi Z, Media Sosial, Modernisasi 

 
 

Pendahuluan 

Fear of Missing Out (FoMO) merupakan kecemasan dan ketakutan untuk tetap terhubung dengan 

seseorang melalui aktivitas yang dilakukan di media sosial agar tidak ketinggalan hal-hal menarik di luar 

sana atau takut dianggap tidak eksis dan up to date. Fear of missing out (FoMO) menimbulkan perasaan 

kehilangan, stres, dan merasa jauh jika tidak mengetahui peristiwa penting individu atau kelompok lain. 

Menurut Hato (2013:8) mendapatkan berita atau sesuatu hal yang ter-update merupakan hal yang 

menjadikan individu lebih sering memeriksa situs media sosialnya. Fear of missing out terjadi karena 

kurangnya komunikasi di dunia nyata dan kuatnya hubungan dengan peer group sehingga 

memungkinkan pengguna untuk membuat dirinya terkoneksi dengan individu lain dalam berbagai hal 
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atau konten, seperti informasi profil, update berita, atau status mereka (Steinfield dkk, 2013: 131). Hal 

ini kerap kali terjadi di kalangan generasi Z yang umumnya memiliki perilaku akan hal tersebut. Tetapi 

tidak  menutup kemungkinan perilaku ini dapat terjadi di kalangan generasi Z saja melainkan bisa timbul 

di kalangan generasi Y juga.  

Fomo tersebut sudah menjadi gaya hidup yang  penting di era mordenisasi dikarenakan saat ini 

manusia memasuki termin informasi yang luas dan berkembangnya teknologi. Peristiwa ini mempunyai 

keterkaitan dengan penggunaan media sosial, karena media sosial sendiri menjadi faktor paling 

berpengaruh dalam hal ini. Dapat kita ketahui media sosial adalah jejaring sosial yang memudahkan 

pengguna untuk mempresentasikan diri mereka sendiri dengan berkomunikasi, berkolaborasi, berbagi 

dan berinteraksi pada pengguna lain. Namun hal ini dapat merubah menjadi kecemasan ketika mereka 

melihat media sosial serta semua hal menyenangkan yang dilakukan teman mereka dan mereka belum 

mampu untuk mengikutinya.  

Kemudian peristiwa ini dapat kita sebut FoMo yang berarti memiliki keinginan kuat untuk apa 

yang dilakukan oleh orang lain melalui dunia maya (Przybylsky, 2013). Sejak JWT Intellegence 

menerbitkan laporan penelitian fomo pada tahun 2012, fenomena fomo ini menjadi perdebatan yang 

semakin memanas. Penelitian ini telah menjelaskan bahwasanya perilaku FoMo ini akan cenderung 

negatif apabila tidak ditangani,serta akan berdampak pada kesehatan mental seperti yang dikatakan 

Menninger (dalam Sari, 2012:11) individu yang sehat mentalnya adalah individu yang memiliki 

kemampuan untuk menahan diri, menunjukkan kecerdasan, berperilaku dengan menenggang perasaan 

individu lain, serta memiliki sikap hidup yang bahagia. Idealnya individu yang sehat mental tidak 

mengalami ketakutan sosial ditandai dengan keingian untuk terus berhubungan dengan apa yang individu 

lakukan melalui dunia maya. FoMo mungkin mempunyai hal positif dan negatif namun pada umunya 

FoMo lebih berdamapak negatif di kehidupan sehari hari. Hal ini kita dapat kita atasi dengan cara 

membatasi penggunaan media sosial, melakukan kesibukan tersendiri dan memprioritaskan kebutuhan 

bukan keinginan. Pada perilaku ini kita dapat menangani FoMo sebelum terjadi lebih meningkat. Tujuan 

ditulisnya artikel ini agar generasi Z pada masa sekarang lebih memperhatikan personalitas yang kuat 

tertanam pada pribadi sendiri sehingga tidak menimbulkan kecemasan atau takut akan tertinggal. 

 

Metode 

Penelitian ini menggunakan metode studi pustaka yang mana metode ini berfokus pada 

menghimpun informasi yang relevan dengan topik atau masalah yang menjadi objek penelitian dengan 

cara membaca dan mempelajari jurnal atau buku referensi serta hasil penelitian sebelumnya yang sejenis 

untuk mendapatkan landasan teori mengenai masalah yang akan diteliti. Studi pustaka juga 

mengumpulkan sejumlah data terkait, data inilah yang nantinya akan dipakai penulis untuk dicantumkan 

kedalam tulisannya. Sehingga apa yang ditulis bukan berisi karangan melainkan data-data valid yang 

bisa dipertanggungjawabkan. Adanya referensi membantu mengembangkan tulisan, tidak hanya agar 

bisa real. Melainkan untuk menjadikan tulisan lebih berkualitas. Melakukan studi pustaka membutuhkan 

waktu yang lumayan lama karena penulis harus mempelajari beberapa referensi yang berkaitan dengan 

topik. Proses ini tentu penting karena dapat meningkatkan kualitas dan kredibilitas tulisan yang disusun. 

Sumber yang digunakan dalam metode studi kepustakaan ini adalah jurnal penelitian. Jurnal juga 

digunakan sebagai acuan ilmu pengetahuan  dalam melakukan penelitian. 
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Hasil 

Dalam beberapa tahun terakhir teknologi informasi berkembang sangat pesat dengan menjadikan 

internet sebagai sarana komunikasi  yang penting sehingga banyak diminati dikalangan masyarakat yang 

memiliki akses segala sesuatu melalui gadget. kemudahan dalam berkomunikasi baik itu dilakukan 

secara aktif maupun pasif. Hal ini menyebabkan kecanduan media sosial karena media sosial menjadi 

sumber utama informasi dan komunikasi untuk berinteraksi, efek media sosial dapat terpengaruh dalam 

beberapa hal.  

Efek ini karena ketergantungan pada jejaring sosial yang dianggap sebagai pusat segalanya, baik 

sarana informasi dan komunikasi. tetapi secara tidak langsung, karena publikasi tidak secara tatap muka 

yang terjadi tanpa konfirmasi, terlepas dari latar belakang, mengapa itu terjadi, tanpa memahami 

fenomenanya, kita tidak perlu memahami perbedaan antara keadaan dan situasi. Selain takut ketinggalan 

berita di media sosial, orang yang mengalami FoMo juga akan dengan sengaja memposting gambar, 

poster, atau bahkan mempromosikan dirinya yang mungkin tidak benar hanya karena ingin terlihat 

update. Ironisnya, banyak orang melihat ini sebagai pencarian sensasi dan kebahagiaan mereka di media 

sosial tampak palsu. 

Sebanyak 19,6% pengguna internet menggunakan internet minimal 8 jam ke atas , 14,1% selama  

3-4 jam (Savitri,2019). Penggunaan media sosial telah mengubah paradigma komunikasi yang tidak 

hanya sekedar tatap muka tetapi dapat berkomunikasi dengan berbagai cara  tanpa hambatan jarak, dalam 

kondisi  dan situasi yang berbeda, dan  cepat atau lambat dapat dijawab sesuai dengan tujuan komunikasi. 

Komunikasi media sosial memiliki banyak bentuk, baik komunikasi pribadi, kelompok, maupun massa. 

Seorang yang terdampak FoMO baik itu pribadi yang ekstrovert maupun pribadi introvert akan 

menyikapi dan menjalani dengan hal yang berbeda.  

Pribadi yang ekstrovert akan menjadikan FoMO ini sebagai dorongan untuk terus mengupdate 

diri, menggali kesamaan dengan apa yang diamati sehingga terpenuhi segala kebutuhannya. Sebaliknya 

seorang yang introvert akan membatasi dirinya dalam berkomunikasi di media sosial ini karena ketakutan 

dan kegelisahan yang mengawalinya. Hanya muncul perasaan yang terus mengintai pola pikir dan 

berujung pada pengaruh komunikasi yang secukupnya bahkan jarang. Dalam hal ini, komunikasi online 

lebih murah, lebih cepat, dan lebih mudah. (Adler dan Rodman, 2006: 189-190). Kesempatan inilah yang 

tidak ingin dilewatkan oleh generasi Z, sehingga kehadiran media sosial mampu mengubah teori para 

ahli sebelumnya, dimana komunikasi pada tataran media sosial dapat terjadi baik secara individu, 

kelompok maupun secara massa. 

 

Diskusi 

Penelitian ini mengangkat judul Fear Missing Out (FoMo) sebagai gaya Hidup di Era 

Modernisasi, untuk mengetahui apakah terdapat peran gaya hidup dan media sosial terlebih dahulu. 

Peneliti harus mengetahui hubungannya oleh karena itu, peneliti menggunakan metode penelitian studi 

pustaka untuk hubungan diantaranya. Studi pustaka berfokus pada pengumpulan informasi yang akurat 

dengan menggunakan  topik atau masalah yang menjadi objek penelitian dengan cara membaca dan 

mempelajari jurnal atau buku referensi serta hasil penelitian sebelumnya.  Gaya hidup sendiri sangat 

melekat pada setiap individu terutama pada Generasi Z yang mana, Kotler berpendapat bahwa gaya hidup 

adalah pola interaksi hidup seseorang yang diungkapkan dalam kegiatan, minat, dan pendapat seseorang 

(Suryabrata dalam Martha dkk, 2008).  
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Gaya hidup juga dapat diidentifikasikan melalui bagaimana seseorang menghabiskan waktunya, 

apa yang dianggap penting di dalam lingkungan masyarakatnya, dan apa yang dipikirkan tentang dirinya 

sendiri di dunia  mereka. Gaya hidup menjadi sangat lekat dengan media sosial yang mana Generesi Z 

saat ini lebih banyak  menghabiskan waktu mereka dengan menggunakan gadget, dimulai dari matahari 

terbit hingga matahari terbenam, yang mana Generesi Z menganggap media sosial merupakan hal yang 

sangat penting. Sehingga menimbulkan efek ketagihan yang membuat penggunanya mengalami takut 

akan ketertinggalan yang ditandai oleh individu dengan keingintahuan terhadap aktivitas dan terus 

terhubung dengan orang lain. Setiap individu dengan kepribadian berbeda memberikan dampak yang 

berbeda pula pada kemunculan FoMO. Penelitian ini menggagas asumsi hubungan big five personality 

dengan FoMO. Big Five Personality sendiri memiliki arti lima dimensi kepribadian diantaranya 

keterbukaan, kesadaran, ekstraversi (kemampuan berbicara), agreeableness (rasa percaya diri) maupun  

neurotisme (perubahan mood). Sehingga salah satu dari dimensi Big Five ini yang menyebabkan perilaku 

FoMO terjadi.sosial apa lagi bisa menjauhi kita dari interaksi antara sesama yang dalam artian face to 

face. 

 

Simpulan 

Penelitian ini menjelaskan bahwa Fear of Missing Out (FoMo) rata-rata dijadikan sebagai gaya 

hidup oleh individu terutama pada generasi Z, Yang dimana pada era sekarang semua dikaitkan dengan 

teknologi yang sudah sangat terupdate. Teknologi yang sangat berperan dalam prilaku fomo ini ialah 

media sosial. Dengan media sosial individu banyak menghabiskan waktu dan menjadikan media sosial 

hal yang paling utama. FoMo dapat menyebabkan dampak buruk yang selalu memaksakan diri ingin 

berpartisipasi dalam suatu hal yang sedang tren, dan selalu merasa kekurangan terhadap dirinya. Serta 

fomo juga akan berdampak pada Big Five Personality setiap individu. 
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