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ABSTRAK

Fenomena fear of missing out (FOMO) semakin banyak dialami oleh Generasi Z seiring dengan
meningkatnya penggunaan media sosial, khususnya TikTok, yang telah menjadi aplikasi
dominan dengan tingkat keterlibatan yang sangat tinggi. Aplikasi ini, dengan algoritma yang
terus memperbarui tren dan konten, dapat meningkatkan rasa cemas pengguna yang merasa
tertinggal dari aktivitas sosial yang terjadi, sehingga mendorong mereka untuk terus memantau
platform tersebut. Salah satu faktor psikologi yang dapat mengurangi dampak FOMO adalah
self-compassion, yaitu kemampuan individu untuk bersikap welas asih terhadap diri sendiri dan
menerima pengalaman sulit sebagai bagian dari kehidupan manusia. Individu dengan self-
compassion yang tinggi cenderung lebih mampu menghadapi tekanan sosial dan mengelola
emosi dengan lebih seimbang. Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji peran self-compassion
dalam mengurangi FOMO pada pengguna TikTok di kalangan Generasi Z. Melalui analisis
terhadap 305 partisipan berusia 18-28 tahun, penelitian ini menemukan bahwa tingkat self-
compassion yang lebih tinggi berkontribusi pada penurunan kecenderungan mengalami FoMO,
menjelaskan 13,2% variasi FOMO. Temuan ini menunjukkan bahwa self-compassion dapat
menjadi faktor penting dalam mengurangi dampak negatif FOMO, yang sering muncul di
kalangan pengguna media sosial. Temuan ini menyoroti pentingnya pengembangan self-
compassion sebagai strategi adaptif dalam menghadapi tekanan sosial di era digital.

Kata Kunci: Self-compassion, Fear of Missing Out (FOMO), Generasi Z, TikTok

ABSTRACT

The phenomenon of fear of missing out (FOMO) is increasingly experienced by Generation Z
in line with the rising use of social media, particularly TikTok, which has become a dominant
platform with a very high level of engagement. This app, with its algorithm that continuously
updates trends and content, can amplify the anxiety of users who feel left out of social activities,
leading them to constantly monitor the platform. One psychological factor that can reduce the
impact of FOMO is self-compassion, which refers to an individual’s ability to be kind to oneself
and accept difficult experiences as part of the human condition. Individuals with higher self-
compassion tend to cope better with social pressures and regulate their emotions more
effectively. This study aims to examine the role of self-compassion in reducing FOMO among
TikTok users in Generation Z. Through analysis of 305 participants aged 18—28 years, the study
found that higher levels of self-compassion contribute to a decrease in the tendency to
experience FOMO, explaining 13.2% of the variance in FOMO. The findings suggest that self-
compassion can be an important factor in reducing the negative impact of FOMO, which is
commonly experienced by social media users. These results highlight the importance of
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developing self-compassion as an adaptive strategy to cope with social pressure in the digital
age.
Keywords: Self-compassion, Fear of Missing Out (FoMO), Generation Z, TikTok

PENDAHULUAN

Media sosial telah menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari kehidupan Generasi Z
(Gen Z), yaitu individu yang lahir antara tahun 1997-2012. Menurut (Karuni et al., 2023), Gen
Z memiliki ciri khas yang membedakannya dari generasi sebelumnya, yaitu kecenderungan
untuk terus terhubung dengan internet, aktif menggunakan media sosial, serta senang membuat
dan membagikan berbagai bentuk konten. Selain itu, penggunaan media sosial bagi Gen Z juga
berfungsi sebagai sarana ekspresi diri, pembentukan identitas, serta akses terhadap berbagai
informasi dan hiburan (Apriyanti et al., 2024). Dari berbagai platform yang digunakan Gen Z,
TikTok merupakan salah satu aplikasi dengan tingkat pertumbuhan tercepat. Data Business of
Apps menunjukkan bahwa TikTok menjadi aplikasi dengan jumlah unduhan tertinggi di
Indonesia, mencapai 67,4 juta unduhan pada tahun 2025 (Tafradzhiyski, 2025). pengguna
TikTok di Indonesia menghabiskan rata-rata 44 jam 54 menit per bulan (Wafa, 2025), dengan
kelompok usia 18-24 tahun sebagai pengguna terbesar (The Global Statistics, 2025).

Popularitas TikTok tidak terlepas dari algoritma For You Page (FYP) yang secara cepat
menampilkan konten sesuai minat pengguna (Aresti et al., 2023). Pola distribusi konten yang
cepat ini mendorong terciptanya tren yang terus diperbarui, sehingga pengguna merasa perlu
mengikuti tren tersebut agar tidak tertinggal (Yanzhuri & Marsa, 2025). Kondisi ini berpotensi
memunculkan Fear of Missing Out (FOMO), yaitu rasa cemas ketika seseorang merasa tidak
mengikuti kegiatan atau informasi yang sedang terjadi di lingkungan sosialnya (Przybylski et
al., 2013). Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa FOMO berkaitan dengan meningkatnya
intensitas penggunaan media sosial, kecemasan, tekanan sosial, serta kecenderungan
membandingkan diri dengan orang lain (Einstein et al., 2023; Maharani et al., 2025; Purwanto,
2024)

Sejumlah studi menemukan bahwa FOMO berkontribusi pada perilaku penggunaan
TikTok yang bersifat adiktif (Aresti et al., 2023) serta berdampak pada stres dan penurunan
kesejahteraan psikologis (Kusaini et al., 2024; Sutanto et al., 2020). Namun, tidak semua
individu merespons tekanan sosial digital secara sama. Salah satu faktor pribadi yang berperan
dalam meredakan FoMO adalah self-compassion. Self-compassion mengacu pada kemampuan
memperlakukan diri dengan kebaikan, menyadari bahwa pengalaman sulit adalah bagian dari
kemanusiaan, serta mampu memerhatikan emosi secara seimbang tanpa berlebihan (Neff,
2023). Individu dengan self-compassion tinggi cenderung lebih stabil secara emosional, lebih
menerima diri, serta tidak mudah larut dalam perbandingan sosial (Holas et al., 2023; Sari,
2025). Mereka juga diketahui memiliki pola penggunaan media sosial yang lebih sehat, durasi
penggunaan yang lebih rendah, dan tingkat FOMO yang lebih kecil (Phillips & Wisniewski,
2021).

Beberapa penelitian di Indonesia telah menyoroti hubungan self-compassion dengan
FoMO, seperti (Hanifah et al., 2024) dan Rahmania & Rahmayanti (2023), yang menunjukkan
bahwa self-compassion berperan dalam menurunkan tingkat FOMO pada pengguna media
sosial. Namun, penelitian tersebut sebagian besar dilakukan pada pengguna Instagram atau pada
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kelompok mahasiswa saja. Padahal, TikTok memiliki karakteristik algoritma dan dinamika
interaksi yang sangat berbeda, serta merupakan platform paling dominan di kalangan Gen Z.
Hingga saat ini, belum banyak penelitian yang secara spesifik mengkaji hubungan self-
compassion dan FOMO pada pengguna TikTok dari rentang usia Gen Z yang lebih luas.
Kesenjangan penelitian inilah yang menjadi dasar dilakukannya studi ini. Penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis peran self-compassion terhadap FOMO pada Gen Z pengguna
TikTok di Indonesia. Studi ini diharapkan dapat memberikan kontribusi teoretis dalam
pengembangan kajian psikologi digital, sekaligus memberikan implikasi praktis dalam upaya
meningkatkan kesehatan mental generasi muda di era media sosial yang serba cepat.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif korelasional untuk menguji
hubungan antara self-compassion dan fear of missing out (FoMOQ) pada pengguna aktif TikTok
di kalangan Generasi Z di Indonesia. Sampel penelitian terdiri dari 305 partisipan yang berusia
antara 18 hingga 28 tahun. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive
sampling atau pengambilan sampel secara sengaja. Teknik ini dipilih karena penelitian ini
berfokus pada pengguna aktif TikTok dari kalangan Generasi Z yang memenuhi Kriteria
tertentu, seperti berusia 18 hingga 28 tahun dan secara aktif menggunakan TikTok. Penggunaan
teknik purposive sampling memungkinkan peneliti untuk mendapatkan sampel yang relevan
dengan topik penelitian, yaitu hubungan antara self-compassion dan FOMO pada pengguna
TikTok.

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Skala Welas Diri (Self-
Compassion Scale) yang dikembangkan oleh Neff (2003) dan telah diterjemahkan serta
disesuaikan dengan bahasa Indonesia. Skala ini terdiri dari 26 item yang mengukur tiga dimensi
utama self-compassion, yaitu kebaikan terhadap diri sendiri, kesadaran (mindfulness), dan
ketergantungan pada kemanusiaan bersama. Penilaian dilakukan menggunakan skala Likert 5
poin, dengan skor yang lebih tinggi menunjukkan tingkat self-compassion yang lebih tinggi.
Sebelum digunakan, instrumen ini diuji validitasnya dengan menggunakan teknik uji validitas
konstruk, di mana semua item memenuhi kriteria validitas (r > 0.20), sehingga dapat dipastikan
bahwa instrumen ini dapat mengukur apa yang dimaksudkan untuk diukur. Reliabilitas
instrumen ini juga sangat baik, dengan nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0.885, yang
menunjukkan bahwa instrumen ini memiliki konsistensi internal yang tinggi dan dapat
diandalkan untuk digunakan dalam penelitian ini.

Untuk mengukur variabel FOMO, digunakan Online Fear of Missing Out Scale (Sette
et al., 2020), yang telah diterjemahkan dan disesuaikan dengan bahasa Indonesia oleh
Kurniawan & Utami (2022). Skala ini terdiri dari 20 item yang dirancang untuk mengukur
perasaan cemas terkait dengan perasaan tertinggal dari aktivitas atau informasi yang terjadi di
media sosial. Hasil uji validitas menunjukkan bahwa satu item (item 9) dieliminasi karena tidak
memenuhi batas korelasi minimum, sehingga analisis akhir menggunakan 19 item. Reliabilitas
skala ini juga baik, dengan nilai Cronbach’s Alpha meningkat dari 0.852 menjadi 0.867 setelah
item yang tidak valid dihapus. Angka ini menunjukkan bahwa instrumen memiliki konsistensi
yang baik dan dapat diandalkan untuk mengukur tingkat FOMO pada responden.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Analisis deskriptif dilakukan untuk mengetahui gambaran variabel penelitian.

Tabel 1. Gambaran Variabel Self-Compassion & Fear of Missing Out

Variabel Minimum Maksimum Mean SD
Self- 1.49 4.87 3.2504 52801
Compassion
Fear of Missing 1.00 4.85 2.8271 .60354
Out

Pada tabel 1. Hasil pengukuran pada variabel self-compassion menunjukkan bahwa skor
partisipan berada pada tingkat sedang, dengan nilai minimum 1.49, maksimum 4.87, dan rerata
3.25. Nilai ini mengindikasikan bahwa sebagian besar partisipan mampu menunjukkan welas
diri pada tingkat yang cukup baik namun belum optimal. Pada variabel fear of missing out
(FoMO), hasil analisis deskriptif memperlihatkan nilai minimum 1.00, maksimum 4.85, dan
rerata 2.82. Temuan ini menunjukkan bahwa tingkat FOMO partisipan berada pada kategori
sedang menuju tinggi, yang berarti sebagian partisipan cukup sering mengalami kekhawatiran
tertinggal dari aktivitas sosial di media digital.

Tabel 2. Uji Normalitas
Unstandardized Residual
N 305
Assymp. Sig. (2-tailed) 017

Pada tabel 2. Uji normalitas Kolmogorov-Smirnov menunjukkan nilai signifikansi
0.017, sehingga data dinyatakan tidak berdistribusi normal. Oleh karena itu, analisis hubungan
antar variabel dilakukan menggunakan pendekatan non-parametrik.

Tabel 3. Uji Korelasi

Fear Of Self-
Missing ~ compassion
Out
Spearman’s Fear of Correlation 1.000 -.380
rho Missing Out Coefficient
Sig. (2-tailed) : <,001

N 305 305
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Self- Correlation -.380 1.000
compassion Coefficient
Sig. (2-tailed) <,001
N 305 305

Pada tabel 3. Hasil uji korelasi Spearman menunjukkan adanya hubungan negatif
signifikan antara self-compassion dan FOMO (r = —0.380, p < 0.001). Hal ini menunjukkan
bahwa semakin tinggi self-compassion individu, semakin rendah kecenderungan mengalami
FoMO.

Tabel 4. Uji Regresi Linear Sederhana

Variabel B Std. Beta T Sig. R R F
Prediktor Error Square
Self- -302 0.044 -363 -6.787 <.001 .363 .132  46.070
Compassion

Pada tabel 4. Analisis regresi linear sederhana menunjukkan bahwa self-compassion
berperan signifikan dalam menurunkan tingkat FOMO pada Generasi Z pengguna TikTok. Hasil
regresi menunjukkan nilai R sebesar 0.363, R? sebesar 0.132 berarti self-compassion mampu
menjelaskan 13,2 % variasi pada fear of missing out, dan F sebesar 46.070 (p < 0.001).
Koefisien regresi (B =—-0.302, p < 0.001) mengindikasikan bahwa peningkatan self-compassion
berkontribusi pada penurunan FOMO. H

Pembahasan

Hasil deskriptif memperlihatkan bahwa partisipan memiliki tingkat self-compassion
pada kategori sedang, sedangkan fear of missing out (FOMO) cenderung berada pada tingkat
sedang ke arah tinggi. Temuan ini sejalan dengan karakteristik Generasi Z yang cenderung aktif
di media sosial dan lebih mudah mengalami tekanan sosial digital (Mitropoulou et al., 2022).
Kondisi tersebut menunjukkan bahwa meskipun individu dapat bersikap menerima diri,
paparan konten media sosial tetap dapat memicu munculnya FoMO. Penelitian terdahulu juga
menunjukkan bahwa self-compassion dapat berfungsi sebagai faktor protektif dalam
penggunaan media sosial. (Manjanatha et al., 2025) menjelaskan bahwa individu dengan self-
compassion yang tinggi cenderung memiliki ketahanan psikologis yang lebih baik sehingga
tidak mudah terdorong oleh perbandingan sosial yang sering muncul di dunia digital. Temuan
serupa dikemukakan oleh (Keyte et al., 2021) dan (Mitropoulou et al., 2022), yang menemukan
bahwa self-compassion berperan dalam menurunkan stres dan kecenderungan perilaku adiktif
terhadap media sosial. Dengan demikian, hasil penelitian ini memperkuat pemahaman bahwa
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self-compassion berkontribusi dalam mereduksi reaksi emosional negatif yang terkait dengan
dinamika interaksi online.

Sementara itu, teori kebutuhan dasar yang dikemukakan oleh (Przybylski et al., 2013)
menyatakan bahwa FoMO muncul ketika kebutuhan akan kompetensi, otonomi, dan
keterhubungan sosial tidak terpenuhi. Dalam konteks penelitian ini, individu dengan tingkat
self-compassion yang lebih tinggi tampaknya lebih mampu memenuhi kebutuhan tersebut
secara internal, misalnya dengan menerima diri secara lebih realistis dan tidak bergantung pada
validasi eksternal dari media sosial. Hal ini dapat menjelaskan mengapa partisipan dengan skor
self-compassion yang lebih tinggi cenderung mengalami FOMO yang lebih rendah. Analisis
regresi menguatkan hubungan ini dengan menunjukkan bahwa self-compassion berperan
signifikan dalam memprediksi FOMO. Nilai R? sebesar 0.132 mengindikasikan bahwa self-
compassion menjelaskan 13,2% variasi FOMO pada pengguna TikTok Generasi Z. Persentase
ini menunjukkan adanya pengaruh yang bermakna, meskipun sebagian besar variasi FOMO
(86,8%) tetap dipengaruhi oleh faktor lain. Temuan ini sejalan dengan Rahmania & Rahmayanti
(2023), yang juga menemukan bahwa self-compassion memiliki kontribusi dalam menurunkan
online FoMO, meskipun besar pengaruhnya relatif kecil. Faktor lain yang mungkin
memengaruhi FOMO seperti self-esteem, kebutuhan untuk diterima secara sosial, atau
sensitivitas terhadap perbandingan social dapat menjadi variabel penting pada populasi
pengguna media digital berusia muda.

Selanjutnya, Mahon & Hevey (2023) menegaskan bahwa self-compassion dapat
membantu individu mengelola dampak negatif media sosial, terutama konten-konten yang
memicu perbandingan sosial. Hal ini juga sejalan dengan penjelasan Neff (2003), yang
menyatakan bahwa self-compassion memungkinkan seseorang memperlakukan dirinya secara
lebih lembut dan menerima keterbatasan pribadi ketika menghadapi situasi sulit. Dalam konteks
penggunaan TikTok, kemampuan ini dapat membantu individu untuk tidak merasa tertinggal
atau tertekan oleh pencapaian maupun aktivitas sosial orang lain yang sering ditampilkan secara
selektif di media sosial.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa self-compassion
merupakan faktor penting yang dapat membantu mengurangi kecenderungan FoMO pada Gen
Z pengguna TikTok. Temuan ini dapat dijadikan dasar bagi pengembangan intervensi atau
program yang bertujuan untuk meningkatkan self-compassion sebagai bagian dari upaya
memitigasi dampak negatif penggunaan media sosial di kalangan generasi muda.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa self-compassion memiliki peran yang signifikan
dalam mengurangi tingkat fear of missing out (FOMO) pada pengguna TikTok di kalangan
Generasi Z. Hasil analisis korelasi menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat self-compassion
seseorang, semakin rendah kecenderungannya untuk merasa tertinggal dari aktivitas sosial yang
terjadi di media sosial. Temuan ini diperkuat oleh analisis regresi yang menunjukkan bahwa
self-compassion dapat menjelaskan 13,2% variasi pada FOMO, yang menandakan adanya
pengaruh yang signifikan, meskipun faktor lain juga turut berperan. Oleh karena itu, self-
compassion dapat dianggap sebagai mekanisme protektif yang efektif dalam mengurangi
dampak negatif penggunaan media sosial, terutama yang berkaitan dengan perasaan tertinggal.
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Self-compassion berfungsi untuk mengurangi kecemasan dan stres yang diakibatkan
oleh tekanan sosial di media sosial, termasuk perbandingan sosial yang sering muncul di
platform seperti TikTok. Peningkatan self-compassion memungkinkan individu untuk lebih
menerima diri mereka sendiri dan tidak bergantung pada validasi eksternal dari media sosial.
Oleh karena itu, self-compassion berperan penting dalam menciptakan keseimbangan
emosional, yang pada gilirannya membantu mengurangi kecenderungan FOMO di kalangan
pengguna media sosial, khususnya generasi muda. Dengan meningkatnya self-compassion,
individu dapat lebih mudah mengelola tekanan sosial yang datang dari lingkungan digital
mereka.

Temuan ini memiliki beberapa implikasi praktis. Pertama, peningkatan self-compassion
dapat dijadikan intervensi untuk mengurangi dampak negatif FOMO, seperti kecemasan dan
stres yang diakibatkan oleh media sosial. Program yang dirancang untuk meningkatkan self-
compassion, seperti pelatihan mindfulness atau terapi berbasis kebaikan diri, dapat membantu
Gen Z mengelola tekanan sosial dan meningkatkan kesejahteraan mental mereka. Kedua,
pengelola platform media sosial seperti TikTok dapat mempertimbangkan untuk
mengintegrasikan fitur yang mendukung kesehatan mental, seperti pengingat penggunaan
waktu atau konten yang lebih mengutamakan kebaikan diri dan penerimaan diri.

Selain itu, temuan ini juga memberikan rekomendasi untuk penyuluhan kesehatan
mental bagi Generasi Z. Pendidik, psikolog, dan profesional kesehatan mental dapat merancang
program yang mengedukasi Gen Z tentang pentingnya self-compassion dalam menghadapi
tekanan sosial digital. Dengan pendekatan yang tepat, generasi muda dapat dibekali dengan
keterampilan untuk menghadapi perasaan cemas terkait FoMO dan mengembangkan pola pikir
yang lebih sehat dalam menggunakan media sosial. Ini akan membantu mereka menjaga
kesejahteraan mental mereka dalam menghadapi tantangan digital di era ini.

Namun, penelitian ini juga memiliki keterbatasan, salah satunya adalah penggunaan
sampel yang terbatas pada pengguna TikTok di Indonesia. Faktor sosial budaya yang ada di
Indonesia mungkin berbeda dengan negara lain, sehingga hasil penelitian ini perlu
diinterpretasikan dengan hati-hati. Penelitian selanjutnya dapat mengeksplorasi faktor lain yang
berpotensi mempengaruhi FoMO, seperti tingkat self-esteem atau kecenderungan
membandingkan diri dengan orang lain. Selain itu, penelitian lebih lanjut dapat menguji apakah
intervensi yang meningkatkan self-compassion dapat memberikan hasil serupa pada platform
media sosial lain selain TikTok.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini memberikan wawasan yang penting tentang
peran self-compassion dalam mengurangi FOMO pada Gen Z pengguna TikTok. Dengan
pemahaman yang lebih baik mengenai peran self-compassion, kita dapat mengembangkan
pendekatan yang lebih holistik untuk mendukung kesehatan mental generasi muda. Pendekatan
ini diharapkan dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis mereka di tengah pesatnya
perkembangan media sosial dan pengaruhnya yang besar terhadap kehidupan sehari-hari.
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