BAB V

PENUTUP

5.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian mengenai hubungan antara Fear of Missing
Out (FOMO) dan tingkat kecemasan pada generasi Z pengguna media sosial di
Kelurahan Madawat, Maumere, dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut.

5.1.1 Tingkat FOMO pada Generasi Z di Kelurahan Madawat

Hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa sebagian besar responden,
yaitu 70% atau 42 orang, berada pada kategori FOMO sedang. Sementara itu, 16,7%
atau 10 orang berada pada kategori rendah dan 13,3% atau 8 orang pada kategori
tinggi. Skor FOMO rata-rata yang diperoleh adalah 66,60 dengan standar deviasi
sebesar 10,87. Temuan ini mengindikasikan bahwa pengalaman FOMO di kalangan
generasi Z pengguna media sosial di Kelurahan Madawat cukup merata pada
tingkat sedang, yang berarti sebagian besar responden secara konsisten merasakan
kekhawatiran akan ketinggalan pengalaman sosial dan informasi yang dibagikan

oleh orang lain melalui platform media sosial.*

Kebutuhan akan koneksi sosial dan ekspresi diri seperti yang dirumuskan
oleh Przybylski dkk. terlihat nyata dalam keseharian para responden, khususnya
lewat penggunaan TikTok (31,7%), Facebook (26,7%), dan Instagram (25%)

sebagai platform digital yang paling sering mereka gunakan.?
5.1.2 Tingkat Kecemasan pada Generasi Z di Kelurahan Madawat

Sebagian besar responden berada di level kecemasan sedang, yakni 75% (45
orang), sementara 15% (9 orang) masuk kategori tinggi dan 10% (6 orang) kategori

rendah. Rata-rata skor kecemasan tercatat 38,48 dengan standar deviasi 6,92.

! Andrew K. Przybylski et al., “Motivational, Emotional, and Behavioral Correlates of Fear of
Missing Out”, Computers in Human Behavior, 29:4 (2013), h. 1841-1848.
2 Jbid., h. 1841.



Artinya, mayoritas Gen Z di Kelurahan Madawat memang mengalami kecemasan
yang patut diwaspadai, meski belum sampai pada tahap yang memerlukan

penanganan klinis.®

Gejala kecemasan yang teridentifikasi mencakup empat dimensi
berdasarkan kerangka Clark dan Beck (2012), yakni dimensi fisiologis (misalnya
ketegangan fisik dan gangguan tidur), kognitif (misalnya pikiran negatif berulang),
perilaku (misalnya penghindaran situasi sosial), serta afektif (misalnya perasaan
gelisah dan tidak nyaman). Distribusi kecemasan yang cenderung sedang ini
konsisten dengan kondisi penggunaan media sosial responden yang sebagian besar

berkisar antara kurang dari dua jam hingga empat jam per hari.*
5.1.3 Hubungan antara FoOMO dan Kecemasan

Hasil uji korelasi Pearson Product Moment menunjukkan nilai r = 0,612
dengan signifikansi p = 0,000 (p < 0,05). Angka ini membuktikan bahwa ada
hubungan positif yang signifikan antara FOMO dan tingkat kecemasan pada Gen Z

pengguna media sosial di Kelurahan Madawat sehingga H: diterima dan Ho ditolak.®

Koefisien determinasi r2= 0,374 berarti FOMO menyumbang 37,4%
terhadap perubahan tingkat kecemasan responden dengan kata lain, semakin tinggi
FOMO seseorang, semakin tinggi pula kecemasannya. Mengacu pada klasifikasi
Cohen (1988), nilai r = 0,612 masuk kategori korelasi kuat, yang menegaskan
bahwa FOMO adalah prediktor yang cukup berpengaruh terhadap munculnya

kecemasan pada populasi yang diteliti.®

Hasil ini sejalan dengan gagasan Przybylski dkk. (2013) bahwa FOMO
muncul ketika kebutuhan dasar seseorang seperti rasa terhubung dengan orang lain

dan keyakinan terhadap kemampuan diri tidak terpenuhi. Kondisi inilah yang

% David A. Clark dan Aaron T. Beck, The Anxiety and Worry Workbook: The Cognitive Behavioral
Solution (New York: Guilford Press, 2012), h. 23-27.

4 Aaron T. Beck dan Gary Emery, Anxiety Disorders and Phobias: A Cognitive Perspective (New
York: Basic Books, 1985), h. 14-19.

® Rusydi Ananda dan Muhammad Fadhli, Statistik Pendidikan: Teori dan Praktik dalam Pendidikan
(Medan: CV. Widya Puspita, 2018), h. 145.

® Jonathan Cohen, Statistical Power Analysis for the Behavioral Sciences, 2nd ed. (New York:
Lawrence Erlbaum Associates, 1988), h. 79-80.



kemudian memicu kecemasan saat seseorang merasa ketinggalan dari apa yang

terjadi di lingkungan sosial digitalnya.’

5.1.4 Perbedaan FoMO dan Kecemasan Berdasarkan Jenis Kelamin dan

Durasi Penggunaan

Analisis lanjutan lewat uji Independent Samples T-Test memperlihatkan
bahwa perbedaan jenis kelamin tidak berpengaruh signifikan terhadap skor FoMO
(sig. = 0,639) maupun kecemasan (sig. = 0,927). Hal serupa juga ditemukan pada
uji One-Way ANOVA berdasarkan durasi penggunaan media sosial—hasilnya pun
tidak menunjukkan perbedaan yang berarti, baik pada FOMO (sig. = 0,263) maupun

kecemasan (sig. = 0,235).2

Ini menunjukkan bahwa FoMO dan kecemasan pada generasi Z di
Kelurahan Madawat tidak semata-mata ditentukan oleh jenis kelamin atau seberapa
lama mereka menggunakan media sosial. Faktor yang lebih berperan justru adalah
bagaimana cara mereka berinteraksi dengan platform digital seberapa bermakna
pengalaman tersebut dan bagaimana orientasi psikologis mereka dalam

memaknainya.®
5.2 Saran

Berdasarkan kesimpulan tersebut, peneliti merumuskan beberapa
rekomendasi baik yang bersifat praktis maupun teoritis yang ditujukan kepada

berbagai pihak terkait, sebagai berikut.

5.2.1 Saran bagi Para Remaja Generasi Z

Generasi Z, sebagai kelompok yang paling mudah terdampak secara
psikologis oleh penggunaan media sosial, perlu mulai mengenali dan memahami
pola konsumsi konten digital mereka sendiri. Ada beberapa langkah nyata yang bisa

diterapkan, antara lain:

7 Przybylski, et al., op. cit., h. 1846.

8 Sugiyono, op. cit., h. 81.

% Abel Suing, Kruzkaya Ordofiez, dan Ligia Margarita Gonzélez, “Identidades y Redes Sociales”,
Comunicar 26:57 (2018): 71-79, dikutip dalam Annisya Fajrina, “Hubungan FoMO dengan
Kesejahteraan Psikologis Remaja,” Jurnal Psikologi Pendidikan dan Konseling, 7:1 (2021), h. 45.



1. Melakukan pembatasan waktu penggunaan media sosial secara
terencana, misalnya dengan memanfaatkan fitur pengatur waktu layar

yang tersedia pada perangkat seluler.

2. Mengembangkan kemampuan literasi digital, yakni kemampuan untuk
menyikapi konten media sosial secara kritis agar tidak mudah
terpengaruh oleh perbandingan sosial yang tidak realistis.

3. Memperkuat jejaring sosial di dunia nyata melalui partisipasi aktif
dalam kegiatan komunitas, olahraga, seni, atau keagamaan sebagai

penyeimbang interaksi virtual.
5.2.2 Saran bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian ini tentu memiliki beberapa keterbatasan yang sekaligus
membuka ruang bagi penelitian berikutnya. Untuk itu, peneliti selanjutnya

disarankan untuk:

1. Memperluas cakupan sampel secara geografis ke kelurahan atau kecamatan
lain di Kabupaten Sikka, bahkan di tingkat provinsi Nusa Tenggara Timur,

guna meningkatkan generalisabilitas temuan.

2. Mempertimbangkan penambahan variabel mediator atau moderator yang
relevan seperti harga diri, dukungan sosial, rasa kesepian, atau kemampuan
mengatur emosi agar mekanisme hubungan antara FOMO dan kecemasan

dapat dipahami secara lebih menyeluruh.

3. Mempertimbangkan penggunaan metode campuran (mixed methods) yang
memadukan pendekatan kuantitatif dan kualitatif, sehingga pengalaman
subjektif generasi Z terkait FOMO dan kecemasan dapat digali secara lebih

dalam dan utuh.

4. Mengembangkan alat ukur FOMO yang lebih sesuai dengan konteks lokal,
dengan mempertimbangkan karakteristik budaya dan sosial masyarakat
Indonesia mengingat skala yang digunakan dalam penelitian ini masih

merupakan adaptasi dari instrumen yang lahir dari konteks budaya Barat.



Penelitian ini menghadirkan bukti empiris yang cukup kuat bahwa FOMO
adalah faktor psikologis yang tidak bisa diabaikan dalam isu kesehatan mental
generasi Z di tengah pesatnya perkembangan dunia digital. Temuan ini diharapkan
bisa menjadi pijakan bagi berbagai pihak untuk merancang langkah intervensi yang
tepat, sehingga generasi Z mampu menggunakan media sosial secara sehat, bijak,

dan bertanggung jawab demi menjaga kesehatan mental mereka.
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