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Abstrak 
 
Penggunaan media sosial yang semakin intens pada dewasa awal sering dikaitkan 
dengan munculnya fear of missing out (FoMO), terutama ketika individu terpapar 
pengalaman sosial dan relasi romantis orang lain. FoMO dipahami sebagai kecemasan 
atau ketakutan tertinggal dari pengalaman yang dianggap bermakna, dan kerap 
diasumsikan berkaitan dengan penilaian individu terhadap dirinya. Penelitian ini 
bertujuan untuk menguji pengaruh FoMO terhadap self-esteem pada dewasa awal yang 
belum memiliki pasangan. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif non-
eksperimental dengan desain korelasional. Partisipan berjumlah 201 dewasa awal 
pengguna aktif media sosial yang belum memiliki pasangan, kemudian dilakukan proses 
penyaringan data sehingga diperoleh 129 data yang memenuhi kriteria analisis. 
Pengumpulan data dilakukan secara daring menggunakan Fear of Missing Out Scale 
(FoMOS) dan Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES). Berdasarkan hasil uji normalitas 
residual, data memenuhi asumsi normalitas sehingga analisis hubungan antarvariabel 
dilakukan menggunakan korelasi Pearson dan dilanjutkan dengan regresi linear 
sederhana untuk menguji hipotesis penelitian. Hasil analisis menunjukkan bahwa 
hubungan antara FoMO dan self-esteem bersifat negatif namun sangat lemah dan tidak 
signifikan (r = -0.021; p = 0.814). Uji regresi linear sederhana juga menunjukkan bahwa 
FoMO tidak berpengaruh secara signifikan terhadap self-esteem (F = 0.056; p = 0.814), 
dengan kontribusi yang sangat kecil terhadap variasi self-esteem (R² = 0.003). Temuan 
ini mengindikasikan bahwa FoMO bukan merupakan prediktor yang bermakna bagi self-
esteem pada dewasa awal yang belum memiliki pasangan. Self-esteem pada kelompok ini 
cenderung dipengaruhi oleh faktor-faktor lain di luar FoMO. 
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A. Pendahuluan 
 

Media sosial telah menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari kehidupan masyarakat di era 
digital, khususnya pada kelompok dewasa awal. Era digital ditandai oleh percepatan 
perkembangan teknologi informasi dan komunikasi yang membawa perubahan pada gaya 
hidup, pola kerja, hingga cara individu berinteraksi secara sosial (Abas & Pambudhi, 2023 
dalam Fitri et al., 2024). Seiring pertumbuhan platform seperti Instagram, TikTok, Facebook, dan 
YouTube, media sosial tidak hanya digunakan sebagai sarana komunikasi, tetapi juga sebagai 
ruang ekspresi diri dan pembentukan citra personal. Jangkauan media sosial yang luas juga 
menyentuh banyak aspek kehidupan, mulai dari pendidikan, gaya hidup, ekonomi, kesehatan, 
hingga relasi sosial (Mandas & Silfiyah, 2022). Data We Are Social menunjukkan sekitar 167 juta 
penduduk Indonesia aktif menggunakan media sosial pada Januari 2023 atau setara 60,4% 
populasi (Auliya et al., 2023). Survei APJII 2022–2023 juga mencatat peningkatan pengguna 
internet di Indonesia, dengan kelompok usia 19–34 tahun sebagai pengguna terbesar kedua 
(97,19%) dan rata-rata durasi akses media sosial berada pada kisaran 1–5 jam per hari 
(Maghfiroh et al., 2023; Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia, 2024). Temuan ini 
memperlihatkan bahwa dewasa awal merupakan kelompok yang sangat intens bermedia sosial 
dan berisiko tinggi mengalami dampak psikologis dari paparan konten daring. 

Intensitas penggunaan media sosial pada dewasa awal tidak hanya memengaruhi pola 
komunikasi, tetapi juga membentuk standar dan harapan terhadap kehidupan pribadi, 
termasuk relasi romantis. Media sosial memberikan ruang bagi dewasa awal untuk memperluas 
jaringan sosial dan menampilkan identitas diri (Afrilia et al., 2025), sekaligus memperkuat 
personal branding melalui validasi digital seperti likes, komentar, atau reshare (Manik & 
Supriandi, 2023). Paparan konten bertema romantis, seperti unggahan pasangan yang 
memperlihatkan kedekatan atau pengalaman bersama, mudah menjadi tolok ukur kebahagiaan 
sosial di ruang digital. Dalam situasi tersebut, individu yang belum memiliki pasangan dapat 
merasa tertinggal, kurang lengkap, atau tidak seberuntung orang lain. Pengalaman ini selaras 
dengan fenomena Fear of Missing Out (FoMO), yaitu kecemasan ketika individu merasa 
kehilangan atau tertinggal dari pengalaman sosial berharga yang dialami orang lain (Przybylski 
et al., 2013). Kelompok yang paling rentan mengalami FoMO adalah remaja dan dewasa awal, 
salah satunya karena tingginya keterlibatan media sosial pada usia tersebut (Kusumo R., 2021 
dalam Amalia & Sumaryanti, 2022; Ruyandy & Kartasasmita, 2021 dalam Amalia & Sumaryanti, 
2022). FoMO muncul karena individu terus-menerus melihat momen kebersamaan, pencapaian, 
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atau ekspresi kebahagiaan orang lain sehingga membentuk perasaan tertinggal dan 
ketidakpuasan terhadap diri (Kuen & Kuen, 2020; Harahap & Adeni, 2020; Adiwijaya & Arianto, 
2023). 

Dampak FoMO yang dialami individu berpotensi berkaitan dengan self-esteem, terutama 
ketika penggunaan media sosial mendorong perbandingan sosial secara intens. Self-esteem 
dipahami sebagai evaluasi individu terhadap dirinya sendiri yang mencerminkan penerimaan 
atau penolakan diri (Mruk, 2006 dalam Fitra et al., 2021), di mana individu dengan self-esteem 
tinggi cenderung memandang dirinya secara positif, sedangkan individu dengan self-esteem 
rendah cenderung mengevaluasi dirinya secara negatif (Baron & Byrne, 2003 dalam Baun & 
Rahayu, 2023). Self-esteem juga dianggap berkaitan dengan cara individu menggunakan media 
sosial, termasuk kerentanan terhadap validasi sosial daring (Umam & Rengganis, 2021). 
Penelitian terdahulu menunjukkan hasil yang belum konsisten mengenai relasi FoMO dan self-
esteem. Isneniah, Nuryani, dan Lindasari (2024) menemukan hubungan signifikan yang 
diinterpretasikan berarah negatif antara FoMO dan self-esteem pada emerging adulthood, 
sedangkan Urifan dan Pravesti (2025) melaporkan hubungan positif dan signifikan. Perbedaan 
arah temuan ini menunjukkan bahwa hubungan FoMO dan self-esteem masih bersifat 
kontradiktif dan perlu diuji kembali pada konteks yang lebih spesifik. 

Konteks tersebut menjadi penting ketika dikaitkan dengan tugas perkembangan dewasa 
awal. Dewasa awal merupakan masa transisi dari remaja menuju dewasa, dengan rentang usia 
sekitar 20–40 tahun (Papalia, Old, & Feldman, 2008 dalam Pratiwi et al., 2022). Pada fase ini 
individu memasuki tahap intimacy versus isolation, yaitu kebutuhan membangun hubungan 
intim dan berkomitmen sebagai tugas perkembangan utama (Papalia, Old, & Feldman, 2009 
dalam Damayanti & Cahya, 2020; Marpaung & Rozali, 2021). Ketika kebutuhan intimasi belum 
terpenuhi, individu dapat lebih sensitif pada paparan konten romantis di media sosial, sehingga 
FoMO diperkirakan meningkat dan berisiko mengganggu self-esteem. Namun, penelitian yang 
secara khusus menelaah pengaruh FoMO terhadap self-esteem pada dewasa awal yang belum 
memiliki pasangan masih terbatas, padahal kelompok ini memiliki tantangan perkembangan 
yang khas.Adapun tujuan peenlitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh antara Fear of 
Missing out (FoMO) dengan self-esteem pada dewasa awal yang belum memiliki pasangan. 

 
B. Metodologi 

 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif non-eksperimental dengan desain 

korelasional. Partisipan penelitian merupakan individu dewasa awal berusia 20–26 tahun, 
berstatus lajang, serta aktif menggunakan media sosial. Pemilihan partisipan dilakukan 
menggunakan teknik purposive sampling, mengingat penelitian ini memerlukan responden 
dengan karakteristik tertentu yang sesuai dengan tujuan penelitian. 

Pengumpulan data dilakukan secara daring melalui platform Google Form. Pada bagian 
awal kuesioner, partisipan diberikan penjelasan mengenai tujuan penelitian dan informed 
consent sebagai bentuk persetujuan partisipasi secara sukarela. Kuesioner juga memuat 
pertanyaan demografis yang mencakup usia, jenis kelamin, status pendidikan/pekerjaan, serta 
pola penggunaan media sosial. 

Fear of Missing Out (FoMO) diukur menggunakan Fear of Missing Out Scale (FoMOS) yang 
dikembangkan oleh Zhang et al. (2020) dalam versi finalnya. Skala ini terdiri dari 9 butir 
pernyataan yang merepresentasikan dua dimensi utama, yaitu personal FoMO (5 butir) dan 
social FoMO (4 butir). Skala ini menggunakan format respons Likert tujuh poin, dengan skor 
yang lebih tinggi menunjukkan tingkat FoMO yang lebih besar. Self-esteem diukur menggunakan 
Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES) yang bersifat unidimensional dan terdiri dari 10 butir 
pernyataan dengan skala Likert empat poin, di mana skor yang lebih tinggi mencerminkan 
evaluasi diri yang lebih positif. 

Dari total 201 respons awal yang terkumpul, peneliti melakukan proses penyaringan data 
berdasarkan kelengkapan jawaban dan kesesuaian dengan kriteria partisipan, sehingga 
diperoleh 129 data yang dinyatakan layak untuk dianalisis. Seluruh data yang memenuhi 
kriteria kemudian dikodekan dan dianalisis menggunakan perangkat lunak IBM SPSS. Analisis 
data diawali dengan statistik deskriptif dan uji reliabilitas instrumen, kemudian dilanjutkan 
dengan pengujian asumsi regresi, termasuk uji normalitas residual dan linearitas hubungan 
antarvariabel. 

Berdasarkan hasil uji normalitas residual yang menunjukkan bahwa data memenuhi 
asumsi normalitas, analisis hubungan antara FoMO dan self-esteem dilakukan menggunakan 
korelasi Pearson. Selanjutnya, pengujian hipotesis utama dilakukan melalui analisis regresi 
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linear sederhana dengan FoMO sebagai variabel prediktor dan self-esteem sebagai variabel 
terikat.  

 
C. Hasil dan Pembahasan 

 
Berdasarkan hasil pengolahan data terhadap 129 partisipan dewasa awal berusia 20–26 

tahun yang belum memiliki pasangan, penelitian ini memberikan gambaran mengenai 
karakteristik responden serta hubungan antara Fear of Missing Out (FoMO) dan self-esteem. 
Secara demografis, partisipan didominasi oleh perempuan (65,1%) dibandingkan laki-laki 
(34,9%). Rata-rata usia partisipan berada pada 21,57 tahun (SD = 1,351), dengan mayoritas 
berada pada usia 21 dan 22 tahun. Sebagian besar partisipan berstatus mahasiswa, sementara 
sisanya merupakan karyawan dan wiraswasta. Dari sisi penggunaan media sosial, mayoritas 
responden tergolong pengguna aktif dengan durasi lebih dari empat jam per hari, serta paling 
sering menggunakan platform Instagram dan TikTok. Karakteristik ini menunjukkan bahwa 
sampel penelitian merupakan kelompok dewasa awal lajang yang memiliki intensitas paparan 
media sosial cukup tinggi, sehingga relevan untuk mengkaji dinamika FoMO dan self-esteem. 

Sebelum pengujian hipotesis utama, dilakukan serangkaian uji asumsi regresi. Hasil uji 
normalitas residual menunjukkan bahwa data memenuhi asumsi normalitas, sehingga analisis 
hubungan antarvariabel dilakukan menggunakan korelasi Pearson. Uji linearitas juga 
menunjukkan bahwa hubungan antara FoMO dan self-esteem bersifat linear, sementara 
pengujian multikolinearitas dan heterokedastisitas tidak menunjukkan adanya pelanggaran 
asumsi. Dengan demikian, data dinilai layak untuk dianalisis lebih lanjut menggunakan regresi 
linear sederhana. 

Hasil analisis utama menunjukkan bahwa Fear of Missing Out (FoMO) tidak memiliki 
hubungan yang signifikan dengan self-esteem pada dewasa awal yang belum memiliki pasangan. 
Korelasi Pearson menghasilkan koefisien yang sangat lemah dengan arah negatif (r = −0.021; p = 
0.814), yang mengindikasikan bahwa peningkatan FoMO cenderung diikuti oleh penurunan self-
esteem, namun hubungan tersebut tidak bermakna secara statistik. Temuan ini diperkuat oleh 
hasil regresi linear sederhana yang menunjukkan bahwa model regresi tidak signifikan (F = 
0.056; p = 0.814), dengan kontribusi FoMO yang sangat kecil dalam menjelaskan variasi self-
esteem (R² = 0.003). Dengan demikian, FoMO tidak dapat diposisikan sebagai prediktor yang 
bermakna bagi self-esteem pada konteks sampel penelitian ini. 

Secara teoretis, hasil ini mengindikasikan bahwa meskipun FoMO merupakan fenomena 
yang umum dialami oleh pengguna media sosial aktif, intensitas FoMO tidak secara langsung 
berkaitan dengan evaluasi diri global pada dewasa awal lajang. Temuan ini sejalan dengan 
beberapa penelitian terdahulu yang menempatkan self-esteem sebagai faktor yang lebih stabil 
dan tidak mudah dipengaruhi oleh pengalaman sosial daring yang bersifat situasional. 
Penelitian Isneniah, Nuryani, dan Lindasari (2024), misalnya, menemukan hubungan negatif 
antara self-esteem dan FoMO, yang menunjukkan bahwa individu dengan self-esteem lebih 
tinggi cenderung mengalami FoMO yang lebih rendah. Pola ini menguatkan interpretasi bahwa 
FoMO lebih mungkin muncul sebagai konsekuensi dari evaluasi diri yang telah terbentuk 
sebelumnya, bukan sebagai penyebab langsung perubahan self-esteem. 

Sebaliknya, hasil penelitian ini tidak mendukung temuan studi yang melaporkan hubungan 
positif antara FoMO dan self-esteem, seperti yang ditemukan pada kelompok remaja atau 
Generasi Z dalam konteks yang lebih umum. Perbedaan hasil ini dapat dijelaskan melalui 
karakteristik sampel penelitian. Dewasa awal yang belum memiliki pasangan berada pada fase 
perkembangan yang ditandai oleh fokus pada pencapaian akademik, transisi karier, serta 
penguatan identitas personal. Dalam konteks ini, paparan konten romantis di media sosial 
memang dapat memicu FoMO, namun pengalaman tersebut tidak cukup kuat untuk menggeser 
penilaian diri secara menyeluruh. Self-esteem pada kelompok ini kemungkinan lebih ditopang 
oleh sumber-sumber lain di luar media sosial, seperti relasi pertemanan, dukungan keluarga, 
serta keberhasilan personal. 

Analisis tambahan juga menunjukkan bahwa kelompok dengan durasi penggunaan media 
sosial 1–3 jam per hari justru memiliki skor FoMO yang relatif lebih tinggi dibandingkan 
kelompok dengan durasi penggunaan yang lebih lama. Pola ini mengisyaratkan bahwa FoMO 
tidak semata-mata ditentukan oleh lamanya waktu penggunaan media sosial, melainkan lebih 
dipengaruhi oleh kualitas paparan, jenis konten, serta kecenderungan perbandingan sosial. 
Namun demikian, variasi FoMO tersebut tetap tidak diikuti oleh perbedaan self-esteem yang 
berarti. Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menegaskan bahwa FoMO bukan faktor utama 
yang menjelaskan variasi self-esteem pada dewasa awal yang belum memiliki pasangan, serta 
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memperkuat pentingnya mempertimbangkan variabel psikologis lain dalam memahami 
dinamika self-esteem di era media sosial. 
 
D. Kesimpulan 

 
Penelitian ini menunjukkan bahwa Fear of Missing Out (FoMO) tidak berpengaruh secara 

signifikan terhadap self-esteem pada dewasa awal berusia 20–26 tahun yang belum memiliki 
pasangan. Hubungan antara kedua variabel bersifat negatif namun sangat lemah dan tidak 
bermakna secara statistik (r = −0,021; p = 0,814). Hasil ini diperkuat oleh analisis regresi linear 
sederhana yang menunjukkan model regresi tidak signifikan (F = 0,056; p = 0,814) dengan 
kontribusi FoMO yang sangat kecil terhadap variasi self-esteem (R² = 0,003). Dengan demikian, 
perubahan self-esteem pada partisipan hampir tidak dapat dijelaskan oleh tingkat FoMO yang 
mereka alami. 

Secara deskriptif, partisipan penelitian didominasi oleh perempuan dan mayoritas 
berstatus mahasiswa dengan intensitas penggunaan media sosial yang tinggi, terutama pada 
platform Instagram dan TikTok. Berdasarkan hasil kategorisasi, tingkat FoMO partisipan secara 
umum berada pada kategori sedang, sedangkan self-esteem berada pada kategori tinggi. Kondisi 
ini menunjukkan bahwa meskipun FoMO hadir dalam pengalaman bermedia sosial dewasa awal 
lajang, intensitas FoMO tersebut tidak cukup kuat untuk memengaruhi evaluasi diri secara 
global. Oleh karena itu, self-esteem pada kelompok ini kemungkinan lebih banyak dipengaruhi 
oleh faktor-faktor lain di luar FoMO, seperti pencapaian akademik, relasi sosial non-romantis, 
dukungan lingkungan, serta kematangan psikologis individu. 
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