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Abstrak 

Maraknya penggunaan media sosial di kalangan mahasiswa Generasi Z (Gen Z) memunculkan fenomena 

fear of missing out (FoMO), yaitu perasaan cemas ketika tertinggal dari berbagai aktivitas sosial daring. 

Berdasarkan teori self-compassion yang dikemukakan oleh Neff, individu yang memiliki belas kasih terhadap 

diri cenderung lebih mampu mengelola emosi negatif dan tidak mudah terpengaruh oleh tekanan sosial 

daring. Oleh karena itu, self-compassion diduga berperan sebagai faktor protektif terhadap FoMO. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara self-compassion dan FoMO pada mahasiswa Gen Z dewasa 

awal pengguna media sosial. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif korelasional dengan melibatkan 
mahasiswa sebagai populasi, dan sampel ditentukan melalui teknik purposive sampling. Data dikumpulkan 

menggunakan Self-Compassion Scale dan Online Fear of Missing Out (ON-FoMO) Scale adaptasi Bahasa 

Indonesia, kemudian dianalisis menggunakan uji korelasi Pearson. Hasil penelitian menunjukkan adanya 

hubungan negatif yang signifikan antara self-compassion dan FoMO, yang mengindikasikan bahwa semakin 

tinggi tingkat self-compassion, semakin rendah kecenderungan FoMO. Temuan ini menegaskan pentingnya 

pengembangan kesadaran diri dan self-compassion sebagai strategi untuk mengurangi FoMO pada 

mahasiswa Gen Z pengguna media sosial. 

Kata Kunci: Self-Compassion, Fear of Missing Out, Generasi Z, Dewasa Awal, Media Sosial 

Abstract 

The widespread use of social media among Generation Z (Gen Z) university students has given rise to the 

phenomenon of fear of missing out (FoMO), which refers to the anxiety experienced when one feels left out of 

various online social activities. Based on Neff’s theory of self-compassion, individuals who possess self-

kindness tend to manage negative emotions more effectively and are less influenced by online social 
pressure. Therefore, self-compassion is presumed to serve as a protective factor against FoMO. This study 

aims to examine the relationship between self-compassion and FoMO among early adult Gen Z university 

students who use social media. The research employed a quantitative correlational approach, involving 

university students as the population, with samples determined through purposive sampling techniques. Data 

were collected using the Indonesian-adapted versions of the Self-Compassion Scale and the Online Fear of 

Missing Out (ON-FoMO) Scale, then analyzed using Pearson correlation tests. The results indicate a 

significant negative relationship between self-compassion and FoMO, suggesting that the higher the level of 

self-compassion, the lower the tendency to experience FoMO. These findings emphasize the importance of 

developing self-awareness and self-compassion as strategies to reduce FoMO among Gen Z university 

students who use social media. 

Keywords: Self-Compassion, Fear of Missing Out, Generation Z, Early Adulthood, Social Media

PENDAHULUAN 

Perkembangan teknologi digital 

telah membawa perubahan besar terhadap 

cara manusia berkomunikasi dan 

berinteraksi sosial, terutama di kalangan 

generasi Z (Gen Z). Media sosial kini tidak 

hanya menjadi sarana komunikasi, tetapi 

juga ruang untuk mengekspresikan diri, 

membangun hubungan sosial, dan 

memperoleh informasi (Nurlaila et al., 

2024). Gen Z, yang lahir antara tahun 

1997 hingga 2012, dikenal sebagai 
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generasi yang sangat adaptif terhadap 

teknologi dan aktif menggunakan berbagai 

platform digital (Arum et al., 2023; 

Pangestu et al., 2024). Berdasarkan laporan 

We Are Social (Riyanto, 2025), terdapat 

143 juta pengguna aktif media sosial di 

Indonesia atau sekitar 50,2% dari populasi, 

menunjukkan bahwa keterlibatan 

masyarakat, terutama Gen Z, dalam 

aktivitas digital semakin tinggi. 

Masa dewasa awal (18–25 tahun) 

merupakan periode penting dalam 

perkembangan individu yang ditandai 

dengan pencarian jati diri, pembentukan 

relasi sosial, dan kemandirian (Nur et al., 

2023; Ramadhanti, 2024). Dalam fase ini, 

media sosial sering digunakan untuk 

memperkuat koneksi sosial maupun sebagai 

sarana aktualisasi diri (Krisnadi & 

Adhandayani, 2022; Bintang, 2023). 

Namun, penggunaan yang intensif juga 

dapat menimbulkan konsekuensi negatif, 

salah satunya adalah fear of missing out 

(FoMO), yaitu perasaan cemas atau takut 

tertinggal dari informasi maupun 

pengalaman sosial orang lain (Firdaus, 

2024; Fazria et al., 2024). FoMO 

mendorong individu untuk terus terhubung 

secara daring dan memantau aktivitas 

sosial, yang pada akhirnya dapat 

menurunkan kesejahteraan psikologis 

(Ayuningtyas & Wiyono, 2020; Maza & 

Aprianty, 2022). 

Fenomena FoMO semakin marak 

di kalangan mahasiswa yang aktif 

bermedia sosial. Laporan UNICEF (2025) 

menunjukkan bahwa 64% Gen Z rutin 

berinteraksi dengan unggahan keluarga 

atau teman, sementara 61% lainnya 

berinteraksi dengan akun yang mereka 

ikuti minimal sekali seminggu. Data ini 

menunjukkan bahwa keterhubungan sosial 

yang tinggi dapat berpotensi menimbulkan 

FoMO, terlebih ketika individu 

membandingkan kehidupannya dengan 

orang lain. Survei McKinsey (Coe et al., 

2022) juga menemukan bahwa 27% Gen 

Z merasa media sosial berdampak negatif 

terhadap kesehatan mental mereka. FoMO 

dapat menyebabkan munculnya stres, 

kecemasan, kesepian, hingga gangguan 

tidur (Tokii et al., 2025; Hudoyo et al., 

2025). 

Dalam menghadapi tekanan 

emosional akibat FoMO, self-compassion 

menjadi salah satu mekanisme adaptif 

yang berperan penting dalam menjaga 

keseimbangan psikologis individu. Neff 

(2003) mendefinisikan self-compassion 

sebagai kemampuan untuk bersikap penuh 

kasih terhadap diri sendiri, menerima 

keterbatasan pribadi, dan menyadari 

bahwa ketidaksempurnaan adalah bagian 

dari pengalaman manusia. Tiga 

komponennya meliputi self-kindness, 

common humanity, dan mindfulness. 
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Survei Greater Good (Simon-Thomas, 

2022) menunjukkan bahwa kelompok usia 

18–29 tahun memiliki tingkat self-

compassion paling rendah dibanding 

kelompok usia lainnya, yang 

mengindikasikan bahwa individu muda, 

termasuk mahasiswa Gen Z, cenderung 

lebih keras terhadap diri sendiri. 

Berbagai penelitian menunjukkan 

bahwa self-compassion memiliki hubungan 

positif dengan berbagai aspek kesejahteraan 

psikologis. Individu dengan tingkat self-

compassion tinggi cenderung memiliki 

resiliensi, subjective well-being, dan 

psychological well-being yang lebih baik 

(Hasanah et al., 2024; Yuwono & Yudiarso, 

2024; Pangarak et al., 2023; Mulyadi et al., 

2024). Selain itu, self-compassion juga 

berperan dalam menurunkan prokrastinasi, 

kecemasan, serta perasaan kesepian 

(Amanda et al., 2023; Kusniawati et al., 

2024; Andhita & Boediman, 2024). 

Sebaliknya, rendahnya self-compassion 

dapat memicu peningkatan FoMO karena 

individu lebih mudah terjebak dalam 

perbandingan sosial dan pencarian validasi 

eksternal (Barry & Wong, 2020). 

Beberapa penelitian terdahulu telah 

mengidentifikasi hubungan antara self-

compassion dan FoMO. Hanifah et al. 

(2024) menemukan bahwa self-compassion 

dan gratitude memiliki hubungan signifikan 

dengan FoMO, sedangkan Rahmania dan 

Rahmayanti (2023) menyatakan bahwa 

semakin tinggi self-compassion, semakin 

rendah tingkat FoMO yang dirasakan 

individu. Selain itu, Almayniwati dan 

Kurniawan (2024) melaporkan bahwa 

perbandingan sosial berpengaruh sebesar 

66,5% terhadap FoMO pada mahasiswa 

pengguna Instagram, yang menunjukkan 

keterkaitan erat antara faktor psikologis 

dan perilaku bermedia sosial. 

Fenomena ini tampak jelas pada 

mahasiswa di wilayah Jabodetabek yang 

hidup di lingkungan metropolitan dengan 

aktivitas digital yang padat (Raniah, 

2024). Keterpaparan terhadap media 

sosial yang tinggi membuat kelompok ini 

lebih rentan terhadap FoMO. Oleh karena 

itu, penelitian ini bertujuan untuk 

meninjau hubungan antara self-

compassion dan FoMO pada mahasiswa 

Gen Z dewasa awal pengguna media 

sosial di wilayah Jabodetabek. Melalui 

penelitian ini, diharapkan dapat diperoleh 

pemahaman lebih mendalam mengenai 

peran self-compassion dalam menurunkan 

kecenderungan FoMO di kalangan 

mahasiswa. 

KAJIAN PUSTAKA 

Self-Compassion 

 Self-compassion adalah sikap belas 

kasih terhadap diri sendiri yang pertama 

kali dicetuskan oleh Neff (2003a). Konsep 

ini muncul karena meskipun individu 
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umumnya mampu bersikap penuh kasih 

pada orang lain, mereka seringkali keras 

terhadap diri sendiri (Neff, 2009). Self-

compassion mencakup penerimaan terhadap 

penderitaan yang dialami, serta dorongan 

untuk meredakan rasa sakit dengan penuh 

kasih sayang. Hal ini menekankan 

pentingnya memahami dan menerima 

ketidaksempurnaan serta kegagalan sebagai 

bagian dari pengalaman manusia. 

 Neff (2003a) membagi self-

compassion menjadi tiga dimensi utama: 

self-kindness vs. self-judgment, common 

humanity vs. isolation, dan mindfulness vs. 

over-identification. Self-kindness 

menekankan kelembutan terhadap diri 

sendiri, sedangkan self-judgment berarti 

menghakimi diri secara berlebihan. 

Common humanity mengakui pengalaman 

sulit sebagai bagian dari pengalaman 

universal, berbeda dengan isolation yang 

menimbulkan rasa terasing. Mindfulness 

menjaga keseimbangan emosi, sementara 

over-identification terjadi saat terlalu larut 

dalam pikiran negatif. Self-compassion 

ditandai oleh kemampuan menerima dan 

memahami emosi negatif secara seimbang. 

 Self-compassion dipengaruhi oleh 

faktor biologis, psikologis, budaya, dan 

lingkungan. Neff (2003b) menemukan 

wanita cenderung memiliki self-compassion 

lebih rendah dibanding laki-laki, dan 

tingkat self-compassion meningkat seiring 

bertambahnya usia (Neff & Vonk, 2009; 

Neff, 2023). Budaya juga berpengaruh, 

dengan tingkat self-compassion lebih 

tinggi di negara kolektivis seperti 

Thailand dibanding negara individualis 

seperti Amerika (Neff et al., 2008). Faktor 

kepribadian berkaitan positif dengan 

conscientiousness, extraversion, 

agreeableness, dan negatif dengan 

neuroticism (Neff et al., 2007b). 

Lingkungan, terutama dukungan keluarga 

sejak masa kanak-kanak, berperan penting 

dalam membentuk self-compassion 

(Germer & Neff, 2015; Neff & McGehee, 

2010). 

 Self-compassion berfungsi 

mengurangi self-criticism, kecemasan, dan 

depresi, serta meningkatkan emotional 

intelligence, self-determination, dan 

subjective well-being (Neff, 2003a; Neff 

et al., 2007a). Individu dengan self-

compassion tinggi mampu mengelola 

emosi negatif, menunjukkan ketahanan 

psikologis, dan menemukan makna serta 

harapan dalam hidup, termasuk pada 

orang tua anak dengan autisme (Neff & 

McGehee, 2010; Neff & Faso, 2014). 

Fear of Missing Out 

Fear of missing out (FoMO) mulai 

dikenal secara luas dalam ranah akademis 

setelah didefinisikan oleh Przybylski et al. 

(2013) sebagai kecemasan akan 

kemungkinan tertinggal pengalaman 
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berharga yang sedang dinikmati orang lain. 

Keadaan ini ditandai dengan dorongan kuat 

untuk terus terhubung dengan aktivitas 

sosial. Abel et al. (2016) menambahkan 

bahwa FoMO merupakan pengalaman 

emosional dan sosial, ditandai rasa takut 

atau cemas ketika seseorang tidak dapat 

mengikuti kegiatan orang lain, terutama 

melalui media sosial. 

Menurut Groenestein et al. (2024), 

FoMO terdiri dari dua dimensi utama: 

pervasive apprehension, yaitu kecemasan 

terus-menerus akan melewatkan peluang 

sosial, dan desire for connection, dorongan 

untuk tetap terhubung dengan aktivitas 

orang lain. Sette et al. (2020) 

mengembangkan Online Fear of Missing 

Out (ON-FoMO) Scale yang 

mengidentifikasi empat dimensi spesifik 

dalam konteks media sosial, yaitu need to 

belong (dorongan untuk diterima dalam 

komunitas), need for popularity (keinginan 

memperoleh pengakuan sosial), anxiety 

(kecemasan saat tidak terhubung), dan 

addiction (ketergantungan berulang pada 

media sosial). 

FoMO dipengaruhi oleh faktor 

demografis, psikologis, dan sosial 

(Przybylski et al., 2013). Ketidakmampuan 

memenuhi kebutuhan psikologis terkait 

keterhubungan (relatedness) dan aktualisasi 

diri (self) meningkatkan risiko FoMO 

(Muzhar & Purba, 2024). Abel et al. (2016) 

menambahkan rendahnya self-esteem serta 

kurangnya relatedness sebagai faktor 

penting. Faktor eksternal seperti 

penggunaan media sosial, budaya, relasi 

pertemanan, dan pola asuh juga 

memengaruhi pengalaman FoMO pada 

remaja dan dewasa muda (Astuti, 2021; 

Perdana et al., 2024; Bloemen & Coninck, 

2020). 

FoMO dapat mendorong perilaku 

konsumtif dan pengeluaran finansial 

berlebihan (Taswiyah, 2022; Apolo & 

Kurniawati, 2023; Rizky et al., 2024), 

serta menimbulkan kelelahan mental, 

perubahan suasana hati, kecemasan, rasa 

kesepian, hingga depresi (Bella et al., 

2023; Abel et al., 2016). Jika tidak 

dikelola, FoMO berpotensi menurunkan 

kualitas tidur, mengganggu keterlibatan 

sosial di dunia nyata, dan menimbulkan 

gangguan psikologis (Casale & 

Fioravanti, 2020). 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini melibatkan 

mahasiswa S1 generasi Z (Gen Z) berusia 

18 hingga 25 tahun yang berdomisili di 

wilayah Jabodetabek dan aktif 

menggunakan media sosial seperti 

Instagram, TikTok, dan X. Total 

partisipan yang dianalisis berjumlah 421 

orang setelah melalui proses penyaringan 

berdasarkan kriteria yang telah ditetapkan, 

termasuk frekuensi penggunaan media 
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sosial minimal sekali sehari. Rentang usia 

ini dipilih karena merupakan periode 

krusial dalam pembentukan identitas diri, 

sehingga relevan untuk menelaah hubungan 

antara self-compassion dan fear of missing 

out (FoMO). 

Teknik pengambilan sampel yang 

digunakan adalah purposive sampling. 

Menurut Sugiyono (2019), purposive 

sampling merupakan teknik pemilihan 

sampel berdasarkan pertimbangan atau 

kriteria tertentu. Pendekatan ini dipilih agar 

data yang dikumpulkan benar-benar 

mencerminkan karakteristik mahasiswa 

Gen Z yang aktif menggunakan media 

sosial, sehingga hasil penelitian dapat 

menggambarkan hubungan antara self-

compassion dan FoMO dengan lebih 

relevan. 

Pendekatan penelitian bersifat 

kuantitatif korelasional, dengan tujuan 

untuk mengetahui sejauh mana hubungan 

antara self-compassion dan FoMO pada 

mahasiswa Gen Z. Penelitian ini tidak 

bertujuan menguji hubungan sebab-akibat, 

melainkan menilai keterkaitan kedua 

variabel secara statistik. Data dikumpulkan 

menggunakan kuesioner daring yang 

memuat dua skala utama. 

Pengukuran self-compassion dalam 

penelitian ini menggunakan Self-

Compassion Scale (SCS) yang pertama kali 

dikembangkan oleh Neff (2003). Dalam 

penelitian ini digunakan versi terjemahan 

Bahasa Indonesia yang telah disusun dan 

disesuaikan oleh Sugianto dkk. (2020), 

serta telah teruji validitas dan 

reliabilitasnya. 

Pengukuran FoMO dilakukan 

menggunakan Online Fear of Missing Out 

(ON-FoMO) Scale, yang dikembangkan 

oleh Sette et al. (2020) sebagai adaptasi 

dari Fear of Missing Out Scale (FoMOs) 

yang dikembangkan oleh Przybylski et al. 

(2013). Versi terjemahan Bahasa 

Indonesia yang digunakan telah disusun 

dan disesuaikan oleh Kurniawan dan 

Utami (2022) serta terbukti valid dan 

reliabel. 

Pelaksanaan penelitian dilakukan 

secara daring melalui platform Google 

Form, sehingga partisipan dapat mengisi 

kuesioner sesuai waktu dan tempat yang 

mereka pilih. Setiap skala menggunakan 

skala Likert 5 poin untuk menilai tingkat 

self-compassion dan FoMO. Data yang 

terkumpul kemudian diunduh dan 

disimpan dalam format Microsoft Excel, 

sebelum dilanjutkan ke tahap analisis. 

Proses analisis data dilakukan 

dengan menggunakan perangkat lunak 

SPSS. Data diperiksa kelengkapannya, 

kemudian dilakukan uji reliabilitas untuk 

memastikan konsistensi internal alat ukur. 

Selanjutnya, penelitian menggunakan 

teknik analisis korelasi untuk menilai 
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kekuatan dan arah hubungan antara self-

compassion dan FoMO. Hasil analisis ini 

kemudian dijadikan dasar untuk menyusun 

laporan penelitian, pembahasan, 

kesimpulan, serta saran yang relevan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil 

Berdasarkan hasil analisis korelasi 

yang dilakukan menggunakan uji non-

parametrik Spearman correlation, diperoleh 

nilai koefisien korelasi sebesar –0,433 

dengan nilai signifikansi p < 0,05. Hasil ini 

menunjukkan adanya hubungan negatif 

yang signifikan antara self-compassion dan 

fear of missing out (FoMO). Artinya, 

semakin tinggi tingkat self-compassion 

yang dimiliki mahasiswa, maka semakin 

rendah tingkat FoMO yang mereka rasakan. 

Begitu pula sebaliknya, semakin rendah 

tingkat self-compassion yang dimiliki 

mahasiswa Gen Z pengguna media sosial, 

maka semakin tinggi tingkat FoMO yang 

mereka rasakan. Dengan demikian, 

hipotesis alternatif (H1) dinyatakan 

diterima. 

Tabel 1. Hasil Uji Korelasi Variabel Self-

Compassion dan Fear of Missing Out 

 

Self-compassion pada penelitian ini 

dianalisis berdasarkan beberapa 

dimensinya. Pada dimensi self-kindness, 

diperoleh nilai korelasi positif sebesar 

0,153 dengan signifikansi p < 0,05, yang 

menunjukkan adanya hubungan positif 

yang signifikan antara self-kindness dan 

FoMO. Pada dimensi self-judgment, 

ditemukan korelasi negatif sebesar –0,478 

dengan p < 0,05, yang mengindikasikan 

adanya hubungan negatif yang signifikan 

antara kedua variabel tersebut. Pola serupa 

juga terlihat pada dimensi isolation (r = –

0,561, p < 0,05) dan over-identification (r 

= –0,567, p < 0,05), yang sama-sama 

menunjukkan hubungan negatif signifikan 

denga FoMO. 

Sementara itu, dimensi common 

humanity (r = 0,092, p = 0,059) dan 

mindfulness (r = 0,085, p = 0,083) tidak 

menunjukkan hubungan yang signifikan, 

karena nilai signifikansinya melebihi batas 

0,05. Secara keseluruhan, hasil ini 

menunjukkan bahwa individu dengan 

tingkat self-kindness yang tinggi 

cenderung memiliki FoMO yang lebih 

besar, sedangkan individu dengan tingkat 

self-judgment, isolation, dan over-

identification yang tinggi justru cenderung 

memiliki FoMO yang lebih rendah. 

Dimensi common humanity dan 

mindfulness tidak menunjukkan hubungan 

yang bermakna dengan FoMO. 

Tabel 2. Hasil Uji Korelasi Dimensi Self-

Compassion dengan Fear of Missing Out 

 

Variabel r p Keterangan 

Self-

Compassio

n dan Fear 

of Missing 

Out 

-0.433 0.001 

Memiliki 

hubungan 

negatif dan 

signifikan 
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FoMO pada penelitian ini juga 

dianalisis berdasarkan beberapa 

dimensinya. Berdasarkan hasil uji korelasi, 

diketahui bahwa dimensi need to belong 

memiliki nilai korelasi sebesar –0,406 

dengan p < 0,05, yang menandakan adanya 

hubungan negatif yang signifikan dengan 

self-compassion. Dimensi need for 

popularity juga menunjukkan hubungan 

negatif yang signifikan dengan self-

compassion (r = –0,324, p < 0,05). 

Sementara itu, dimensi anxiety (r = –0,260, 

p < 0,05) dan addiction (r = –0,405, p < 

0,05) turut memperlihatkan hubungan 

negatif yang signifikan terhadap self-

compassion. 

Secara keseluruhan, hasil ini 

menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat 

self-compassion yang dimiliki mahasiswa, 

maka semakin rendah kecenderungan 

FoMO pada seluruh dimensinya. 

Tabel 3. Hasil Uji Korelasi Dimensi Fear of 

Missing Out dengan Self-Compassion 

 

 

Pembahasan 

 Penelitian ini bertujuan untuk 

menelaah hubungan antara self-

compassion dan fear of missing out 

(FoMO) pada mahasiswa generasi Z (Gen 

Z) pengguna media sosial. Banyak 

mahasiswa Gen Z mengalami kecemasan 

akan tertinggal dari tren, interaksi 

pertemanan, maupun pencapaian orang 

lain di dunia maya. Self-compassion 

berperan sebagai faktor protektif yang 

membantu individu menerima diri, 

menyadari ketidaksempurnaan sebagai 

bagian alami kehidupan, serta mengurangi 

perbandingan sosial. 

Hasil penelitian menunjukkan 

adanya hubungan negatif antara self-

compassion dan FoMO. Semakin tinggi 

tingkat self-compassion, semakin rendah 

kecenderungan mengalami FoMO. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian 

Rahmania dan Rahmayanti (2023) pada 

pengguna Instagram, Hanifah et al. (2024) 

yang menekankan peran self-compassion 

dan gratitude, serta Phillips et al. (2021) 

Dimensi Self-

Compassion 

Fear of Missing Out 

r p 

Self-Kindness 0.153 0.002 

Self-Judgment -0.478 0.001 

Common 

Humanity 
0.092 0.059 

Isolation -0.561 0.001 

Mindfulness 0.085 0.083 

Over-

Identification 
-0.567 0.001 

 

Dimensi Fear 

of Missing Out 

Self-Compassion 

r p 

Need to Belong -0.406 0.001 

Need for 

Popularity 
-0.324 0.001 

Anxiety -0.260 0.001 

Addiction -0.405 0.001 
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dan Barry dan Wong (2020) yang 

menunjukkan individu dengan self-

compassion tinggi menggunakan media 

sosial lebih bijak dan mengalami FoMO 

lebih rendah. 

Menurut Neff (2003), self-

compassion terdiri atas self-kindness, 

common humanity, dan mindfulness. Self-

kindness memungkinkan individu bersikap 

penuh pengertian terhadap diri sendiri saat 

menghadapi kegagalan, common humanity 

membantu menyadari ketidaksempurnaan 

sebagai pengalaman universal, dan 

mindfulness mendukung pengelolaan emosi 

secara seimbang. Sebaliknya, individu 

dengan self-compassion rendah cenderung 

perfeksionis dan bergantung pada 

pengakuan eksternal, sehingga lebih rentan 

mengalami FoMO, sesuai teori FoMO oleh 

Przybylski et al. (2013) yang menekankan 

kebutuhan terkait keterhubungan sosial, 

kompetensi, dan otonomi. 

Hubungan negatif antara self-

compassion dan FoMO dapat dijelaskan 

melalui kemampuan individu yang tinggi 

self-compassion untuk mengelola emosi 

negatif secara adaptif. Mahasiswa Gen Z 

yang terbiasa beraktivitas sosial daring 

lebih rentan mengalami FoMO, namun 

pengembangan self-compassion melalui 

edukasi kesehatan mental dan literasi digital 

dapat membantu mereka memanfaatkan 

media sosial secara bijak dan menurunkan 

rasa takut tertinggal. 

Hasil penelitian ini memiliki 

implikasi bagi psikologi pendidikan dan 

kesehatan mental, khususnya dalam 

pengembangan program intervensi atau 

pelatihan mindfulness untuk 

menumbuhkan penerimaan diri dan 

mengurangi FoMO. Keterbatasan 

penelitian mencakup ketidakseimbangan 

demografis partisipan serta belum 

dianalisisnya pengaruh faktor kontekstual 

penggunaan media sosial seperti jenis, 

frekuensi, dan motivasi penggunaannya. 

PENUTUP 

Hasil penelitian menunjukkan 

adanya hubungan negatif yang signifikan 

antara self-compassion dan fear of missing 

out (FoMO) pada mahasiswa generasi Z 

pengguna media sosial, dengan nilai 

signifikansi sebesar 0,001 (p < 0,05) dan 

nilai korelasi –0,443. Hal ini 

mengindikasikan bahwa semakin tinggi 

tingkat self-compassion mahasiswa, 

semakin rendah tingkat FoMO yang 

mereka rasakan, dan sebaliknya, semakin 

tinggi FoMO, semakin rendah self-

compassion individu. Temuan ini 

menegaskan hipotesis H1 dan 

memberikan kontribusi terhadap 

pemahaman psikologi positif serta sosial 

dalam konteks perilaku digital generasi 

muda. 
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Penelitian ini juga memberikan 

beberapa rekomendasi yang dapat dijadikan 

rujukan untuk penelitian selanjutnya. 

Secara teoretis, disarankan untuk 

memperluas variabel dengan memasukkan 

aspek psikologis lain, seperti self-esteem, 

regulasi emosi, atau kecenderungan 

melakukan perbandingan sosial. 

Penggunaan metode campuran (mixed 

methods) juga dapat dipertimbangkan agar 

pemahaman yang diperoleh tidak hanya 

bersifat statistik, tetapi juga menjelaskan 

proses psikologis di balik fenomena yang 

terjadi. 

Secara praktis, temuan ini dapat 

menjadi acuan bagi universitas, lembaga 

konseling, dan praktisi kesehatan mental 

untuk merancang program penguatan self-

compassion di kalangan mahasiswa, 

misalnya melalui pelatihan mindfulness, 

lokakarya self-compassion, atau kampanye 

literasi digital. Dosen dan fakultas juga 

dianjurkan mengintegrasikan edukasi 

kesehatan mental dan penerimaan diri 

dalam pengembangan mahasiswa. Bagi 

individu, hasil penelitian ini mendorong 

penerimaan diri, mengurangi perbandingan 

sosial, dan penggunaan media sosial secara 

lebih bijak agar terhindar dari FoMO. 
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