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ABSTRAK

HUBUNGAN ANTARA KEPUASAN HIDUP DENGAN FOMO (FEAR OF
MISSING OUT) PADA GURU PENGGUNA MEDIA SOSIAL
DI SMK TELKOM 1 MEDAN

OLEH:
SALSABILA YUNIANDARI DAMANIK
NPM: 218600328

Penelitian ini bertujuan untuk menguji hubungan antara kepuasan hidup dengan FOMO
(Fear of Missing Out) pada guru pengguna media sosial di SMK Telkom 1 Medan. Sampel
penelitian terdiri dari 40 guru yang dipilih dengan teknik total sampling. Penelitian
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode analisis korelasi Product Moment.
Hipotesis penelitian menyatakan bahwa terdapat hubungan negatif antara kepuasan hidup
dan FOMO; semakin tinggi kepuasan hidup guru, semakin rendah kecenderungan
mengalami FOMO, dan sebaliknya. Hasil uji validitas dan reliabilitas pada skala Kepuasan
Hidup dan FOMO menunjukkan instrumen layak digunakan. Analisis Kkorelasi
menghasilkan nilai rxy = -0,373 dengan signifikansi p = 0,018 (p < 0,05), sehingga hipotesis
diterima. Koefisien determinasi r2 = 0,139 menunjukkan bahwa kepuasan hidup
berkontribusi 13,9% terhadap FOMO, sedangkan 86,1% dipengaruhi faktor lain.
Berdasarkan uji mean, kepuasan hidup guru berada pada kategori sedang dengan nilai
empiris 22,925 (mendekati batas tinggi), sedangkan FOMO termasuk kategori sedang
dengan nilai empiris 54,400 (mendekati batas rendah), sehingga secara kecenderungan
FOMO tinggi saat kepuasan hidup rendah. Temuan ini menegaskan adanya hubungan
negatif yang signifikan antara kepuasan hidup dan FOMO pada guru pengguna media
sosial, serta implikasi penting bagi kesejahteraan psikologis guru di era digital.

Kata kunci: Kepuasan Hidup, FOMO (Fear of Missing Out), Guru, Media Sosial
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ABSTRACT

CORRELATION BETWEEN LIFE SATISFACTION AND FOMO (FEAR OF
MISSING OUT) IN TEACHERS USING SOCIAL MEDIA
AT SMK TELKOM 1 MEDAN

BY:
SALSABILA YUNIANDARI DAMANIK
NPM: 218600328

This study aims to examine the correlation between life satisfaction and FOMO (Fear of
Missing Out) among social media-using teachers at SMK Telkom 1 Medan. The study
sample consisted of 40 teachers selected using a total sampling technique. This research
employed a quantitative approach with the Product Moment correlation analysis method.
The research hypothesis states that there is a negative relationship between life satisfaction
and FOMO:; the higher a teacher’s life satisfaction, the lower their tendency to experience
FOMO, and vice versa. The validity and reliability tests on the Life Satisfaction and FOMO
scales indicated that the instruments were suitable for use. Correlation analysis yielded an
rxy value of -0.373 with a significance of p = 0.018 (p < 0.05), confirming that the
hypothesis is accepted. The coefficient of determination r2 = 0.139 indicates that life
satisfaction contributes 13.9% to FOMO, while 86.1% is influenced by other factors. Based
on the mean test, teachers’ life satisfaction was in the moderate category with an empirical
value of 22.925 (approaching the high boundary), while FOMO was also in the moderate
category with an empirical value of 54.400 (approaching the low boundary), suggesting
that FOMO tends to be high when life satisfaction is low. These findings confirm a
significant negative relationship between life satisfaction and FOMO among social media-
using teachers, with important implications for teachers’ psychological well-being in the
digital era.

Keywords: Life Satisfaction, FOMO (Fear of Missing Out), Teachers, Social Media
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BAB |

PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Sekolah merupakan institusi pendidikan formal yang memiliki peran
penting dalam membentuk kualitas sumber daya manusia. Sebagai lingkungan kerja
yang kompleks, sekolah tidak hanya menjadi tempat berlangsungnya proses
pembelajaran, tetapi juga menjadi arena sosial tempat guru, siswa, dan tenaga
kependidikan berinteraksi dan berkembang. Iklim organisasi sekolah, termasuk
suasana kerja, dinamika relasi antarpegawai, dan dukungan struktural, sangat
memengaruhi efektivitas proses pendidikan. Menurut Robbins dan Judge (2019),
organisasi yang sehat adalah organisasi yang mampu menciptakan lingkungan kerja
yang mendukung Kinerja individu dan kesejahteraan psikologis seluruh anggota

organisasi.

Guru merupakan elemen kunci dalam dunia pendidikan yang memiliki
peran vital dalam menunjang keberhasilan proses belajar siswa. Untuk menjalankan
tugasnya secara efektif, seorang guru perlu menguasai berbagai kompetensi yang
mendukung proses pembelajaran, agar penyampaian ilmu pengetahuan kepada
peserta didik dapat berlangsung secara maksimal. Seorang pendidik perlu memiliki
sejumlah kompetensi, antara lain kompetensi pedagogik, profesional, dan sosial.
Kompetensi profesional menuntut guru untuk memiliki keahlian khusus yang
berkaitan langsung dengan proses pembelajaran serta mendukung efektivitas

kegiatan mengajar di dalam kelas.
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Nasrullah, (2015) mengatakan sosial media merupakan suatu medium pada
internet yang memungkinkan pengguna mempresentasikan diri maupun melakukan
interaksi, bekerja sama, berbagi, maupun berkomunikasi dan membentuk ikatan
sosial secara virtual dengan pengguna lain. Saat ini sosial media sudah menjadi
suatu kebutuhan bagi masyarakat untuk mempermudah segala aktifitas yang
dilakukan. Serta kehadiran sosial media dan semakin berkembangnya jumlah
pengguna dari hari ke hari memberikan suatu fakta yang menarik kekuatan internet

bagi kehidupan.

Menurut Elhai et al. (dalam Syahbani dan Widodo, 2019) sosial media
memberikan hal positif, tetapi juga memiliki sisi negatif setiap pengguna sosial
media secara berlebihan maka dapat menimbulkan fenomena fear of missing out
(FOMO). Fear of Missing Out (FOMO) adalah rasa takut merasa ‘tertinggal’ karena
tidak mengikuti aktivitas tertentu yang tengah terjadi di masyarakat. Perasaan
cemas atau takut berlebih yang timbul pada diri seseorang akibat ketinggalan
sesuatu yang baru seperti tren di media sosial, berita, dan lainnya. Rasa takut ini
mengacu pada perasaan atau persepsi bahwa orang lain memiliki kehidupan yang
lebih baik. FOMO merupakan pergulatan batin yang terjadi pada diri seseorang.
Perasaan FOMO hadir sebagai efek samping dari kehidupan modern yang serba
difasilitasi oleh teknologi. Jauh sebelum adanya perkembangan media sosial
FOMO terjadi juga pada kehidupan sehari-hari masyarakat, dalam kondisi apapun

seseorang dapat merasakan perasaan cemas.

Menurut (Przbylski, dkk, 2013) FOMO adalah rasa kekhawatiran individu
yang disebabkan oleh rasa ingin tahu yang tinggi mengenai berita atau informasi

penting yang tersebar melalui sosial media, mengingat bahwa sosial media
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merupakan suatu wadah untuk mengekspresikan sesuatu yang dialami maupun
dilakukan oleh seseorang. Sosial Media juga dapat dikatakan sebagai tempat

masuknya informasi yang tak terbatas dari seluruh dunia.

Salah satu aspek penting dari FOMO adalah bagaimana perasaan ini dapat
mempengaruhi keputusan sehari-hari individu. Misalnya, individu yang merasa
FOMO mungkin lebih cenderung untuk menghadiri acara sosial meskipun mereka
tidak memiliki keinginan yang kuat untuk pergi, hanya untuk menghindari perasaan
ketinggalan (Baker & Oswald, 2010). Ini dapat menciptakan siklus di mana
individu merasa terpaksa terlibat dalam kegiatan sosial, meskipun mereka tidak

menikmatinya, yang berdampak negatif pada kesejahteraan mereka.

Berdasarkan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Margaretha (2023),
kecanduan media sosial dapat memicu fenomena Fear of Missing Out (FOMO),
yaitu kecemasan yang muncul karena rasa takut tertinggal informasi atau aktivitas
sosial yang terjadi di media sosial. Fenomena ini juga terjadi dalam penelitian yang
saya lakukan di lapangan, di mana sebagian besar guru aktif menggunakan media
sosial dan mengikuti perkembangan tren digital. Hal ini kemudian didalami melalui
wawancara 10 guru yang menyampaikan bahwa mereka merasa perlu untuk terus
aktif di media sosial agar tidak tertinggal informasi, peluang, atau tren yang
berkaitan dengan dunia pendidikan. Hal ini diperkuat bahwa para guru mengaku
merasa kurang percaya diri atau kurang puas terhadap pencapaian profesionalnya
sendiri ketika melihat rekan sejawat membagikan prestasi, mengikuti pelatihan,

atau memamerkan inovasi pembelajaran di media sosial.
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Sebagian guru juga mengatakan bahwa mereka merasa kurang percaya diri
ketika rekan kerja melakukan aktivitas atau kegiatan yang tidak mereka lakukan,
baik itu pelatihan yang diadakan di dalam sekolah maupun di luar sekolah. Perasaan
ini muncul karena adanya perbandingan sosial secara langsung maupun tidak
langsung melalui media sosial, sehingga menimbulkan tekanan psikologis dan rasa
cemas akan tertinggal. Kondisi ini menunjukkan bahwa FOMO tidak hanya terkait
dengan ketertinggalan informasi, tetapi juga terkait dengan evaluasi diri terhadap
pencapaian profesional, yang pada akhirnya dapat memengaruhi motivasi,

kepuasan hidup, dan kesejahteraan psikologis guru.

Fenomena ini tidak hanya berdampak pada tingkat kepuasan dan
penerimaan diri individu guru, tetapi juga berdampak secara sistemik terhadap
lingkungan kerja sekolah. Ketika guru merasakan tekanan sosial dari media sosial,
hal ini dapat memunculkan iklim kerja yang kompetitif secara tidak sehat, di mana
guru merasa harus saling “mengejar pencapaian” demi pengakuan sosial alih-alih
fokus pada kolaborasi atau kualitas pembelajaran itu sendiri. Secara organisasi,
kondisi ini berpotensi mengganggu keseimbangan kerja, menurunkan kohesi tim,
dan meningkatkan stres di antara tenaga pendidik. Sekolah sebagai institusi pun
terdampak karena terjadi pergeseran nilai kerja, di mana pencapaian yang
ditampilkan di media sosial lebih dihargai daripada proses internal pengembangan
diri guru. Hal ini dapat mengganggu fokus sekolah dalam mencapai tujuan
pendidikan yang seharusnya berorientasi pada kerja sama dan peningkatan kualitas

pembelajaran.

Dengan demikian, media sosial yang semestinya berfungsi sebagai alat

komunikasi dan pengembangan profesional, justru dapat memicu rasa tidak puas,
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kecemasan sosial, serta gangguan dinamika organisasi bila tidak dikelola dengan
bijak. Keadaan ini menunjukkan pentingnya pendekatan berbasis Psikologi Industri
dan Organisasi dalam memahami kesejahteraan kerja guru tidak hanya secara
individual, tetapi juga dalam konteks hubungan antar pegawai dan budaya kerja

institusi pendidikan.

Pernyataan diatas sesuai dengan definisi FOMO, dimana definisi FOMO
yaitu kebutuhan individu agar selalu terkoneksi atau terhubung dengan kegiatan
yang dilakukan individu lain. Perilaku tersebut muncul karena didahului oleh
motivasi maupun dorongan tertentu sehingga hal tersebut dapat muncul sebagai
suatu tindakan. Informasi yang tersedia dalam bentuk timeline sosial media
semakin menjadikan fenomena FOMO sering kita jumpai di sekitar Kita (Menurut

Christina, 2019).

Dalam konteks guru, kepuasan hidup dapat dipengaruhi oleh berbagai
faktor, termasuk tekanan sosial dan ekspektasi yang tinggi yang sering kali dipicu
oleh media sosial. Banyak penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa
penggunaan media sosial yang berlebihan dapat mengarah pada perasaan kesepian

dan depresi, yang pada akhirnya mempengaruhi kepuasan hidup (Keles dkk., 2020).

Penelitian yang dilakukan oleh Mihc1 dan Gezgin (2021) menunjukkan
bahwa fenomena Fear of Missing Out (FOMO) memang terjadi dalam konteks
pengguna media sosial yang aktif, termasuk pada calon guru. Hasil penelitian
tersebut menemukan adanya hubungan positif antara tingkat FOMO dengan
frekuensi aktivitas di media sosial, seperti membagikan foto atau cerita (story-

posting). Temuan ini menunjukkan bahwa bahkan calon guru sudah menunjukkan
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kecenderungan FOMO, yang dapat mengindikasikan bahwa guru aktif pun
berpotensi mengalami hal serupa ketika penggunaan media sosial dilakukan secara
intens. Kondisi ini relevan dengan konteks guru di SMK Telkom 1 Medan, di mana
media sosial menjadi sarana penting dalam berbagi informasi dan prestasi

akademik.

Selanjutnya, penelitian yang dilakukan oleh Gulli dan Serin (2020)
terhadap guru sekolah menengah di Istanbul menemukan bahwa tingkat FOMO
guru berada pada kategori sedang, dan terdapat hubungan positif yang signifikan
antara FOMO dan perilaku cyberloafing, yaitu penggunaan internet di tempat kerja
untuk aktivitas pribadi. Temuan ini mengindikasikan bahwa guru yang mengalami
FOMO cenderung memiliki dorongan kuat untuk tetap terhubung dengan media
sosial selama jam kerja, yang pada akhirnya dapat mengganggu produktivitas dan
fokus dalam menjalankan tugas profesional. Hal ini mendukung anggapan bahwa
FOMO dapat memengaruhi dinamika kerja dan kesejahteraan psikologis tenaga

pendidik, sebagaimana juga terjadi di lingkungan sekolah di Indonesia.

Selain itu, penelitian oleh Younis, Mohammad, dan Elsebaey (2025)
menemukan bahwa FOMO memiliki hubungan negatif dengan kepuasan hidup
serta hubungan positif dengan kecanduan media sosial dan penggunaan smartphone
berlebihan. Artinya, semakin tinggi tingkat FOMO seseorang, semakin rendah
tingkat kepuasan hidup yang dirasakannya. Temuan ini memperkuat dasar
penelitian bahwa guru yang aktif menggunakan media sosial berisiko mengalami
penurunan kepuasan hidup akibat tekanan sosial digital dan keinginan untuk selalu

terhubung dengan aktivitas orang lain di dunia maya.
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Pentingnya melaksanakan penelitian ini adalah untuk mengurangi dampak
negatif seperti mencegah terjadinya kecemasan berlebih (FOMO) dan
ketergantungan emosional pada media sosial yang dapat mengganggu
keseimbangan kehidupan kerja guru. Selain itu, penelitian ini diharapkan dapat
meningkatkan kesadaran guru serta pimpinan sekolah mengenai pentingnya
penggunaan media sosial secara bijak dan seimbang dalam lingkungan Kkerja.
Dengan pemahaman ini, sekolah sebagai organisasi dapat mengembangkan strategi
dan kebijakan yang mendukung kesejahteraan tenaga pendidik, sekaligus

menciptakan iklim kerja yang sehat dan produktif.

Penelitian ini juga diharapkan memberikan wawasan baru tentang dinamika
sosial dan psikologis yang dihadapi oleh tenaga pendidik dalam konteks organisasi
sekolah. Penting untuk memahami bagaimana Fear of Missing Out (FOMO)
memengaruhi kepuasan hidup para guru yang aktif menggunakan media sosial,
karena mereka sangat rentan terhadap tekanan sosial digital di dunia pendidikan.
Ketergantungan pada media sosial sering kali membuat mereka merasa cemas dan
kurang puas jika tidak terhubung, yang dapat menurunkan tingkat kepuasan hidup
mereka. Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi mekanisme yang
menyebabkan FOMO berdampak negatif pada kesejahteraan para guru, sehingga
dapat memberikan gambaran yang jelas tentang bagaimana pola penggunaan media
sosial yang sehat dapat mencegah terjadinya ketidakpuasan hidup di kalangan
tenaga pendidik. Dengan memahami hubungan ini, diharapkan dapat ditemukan
cara untuk membantu para guru mengelola penggunaan media sosial secara bijak,

mengurangi kecemasan yang tidak perlu, serta menjaga keseimbangan hidup

UNIVERSITAS MEDAN AREA

© Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang

Document Accepted 31/7/26

1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah

3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanpa izin Universitas Medan Area Access From (repository.uma.ac.id)31/7/26



Salsabila Yuniandari Damanik - Hubungan Kepuasan Hidup Dengan FOMO (Fear Of ....

mereka. Penelitian ini penting untuk mendorong mereka meraih kualitas hidup yang

lebih baik tanpa harus bergantung secara emosional pada media sosial.

Penelitian ini dilaksanakan pada tenaga pendidik di SMK Telkom 1 Medan
dalam hal ini disebut sebagai guru yang merupakan pengguna aktif media sosial.
Fokus penelitian ini adalah untuk memahami bagaimana hubungan Fear of Missing
Out (FOMO) terhadap kepuasan hidup guru yang berada di sekolah tersebut. Guru
yang dimaksud dalam penelitian ini adalah guru yang bekerja di sekolah tersebut
dan menggunakan media sosial secara aktif. Peneliti juga membuat batasan masalah
pada penelitian ini yaitu Lokasi penelitian, Penelitian dibatasi pada guru yang ber-
sekolah di SMK Telkom 1 Medan, dan tidak mencakup wilayah lain di luar area
ini. Dan Kkarakteristik responden, Sampel penelitian adalah guru yang menggunakan
media sosial seperti Instagram, TikTok, atau WhatsApp sebagai platform utama
mereka. Dengan batasan ini, penelitian diharapkan mampu memberikan hasil yang
lebih fokus dan relevan terhadap fenomena yang terjadi di SMK Telkom 1 Medan,
Khususnya dalam memahami pengaruh FOMO terhadap kepuasan hidup guru di

sekolah tersebut.

1.2. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, maka rumusan masalah
dalam penelitian ini adalah: Apakah terdapat hubungan antara kepuasan hidup
dengan tingkat Fear of Missing Out (FOMO) pada guru pengguna media sosial di

SMK Telkom 1 Medan?
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1.3. Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara
kepuasan hidup terhadap FOMO (fear of missing out) pada guru pengguna media

sosial di SMK Telkom 1 Medan.

1.4. Hipotesis Penelitian

Hipotesis dalam penelitian ini menyatakan bahwa terdapat hubungan
negatif antara kepuasan hidup dengan Fear of Missing Out (FOMO) pada guru
pengguna media sosial di SMK Telkom 1 Medan. Asumsi yang mendasari hipotesis
ini adalah bahwa semakin tinggi tingkat kepuasan hidup yang dimiliki guru
pengguna media sosial, maka semakin rendah tingkat FOMO yang dirasakannya,
dan sebaliknya, semakin rendah kepuasan hidup yang dimiliki guru pengguna

media sosial, maka semakin tinggi kecenderungan individu mengalami FOMO.

1.5. Manfaat Penelitian

1.5.1. Manfaat Teoritis

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi teoritis dalam
bidang Psikologi Industri dan Organisasi, khususnya dalam memahami
bagaimana kepuasan hidup berkaitan dengan fenomena FOMO (fear of missing
out) pada guru pengguna media sosial. Temuan ini diharapkan dapat
memperluas wawasan mengenai pentingnya pemenuhan kebutuhan psikologis
dasar sebagai faktor yang tidak hanya memengaruhi kesejahteraan individu,
tetapi juga memengaruhi iklim Kkerja secara keseluruhan di sekolah. Dengan

begitu, hasil penelitian ini dapat menjadi acuan dalam pengembangan teori
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maupun strategi organisasi yang mendukung terciptanya lingkungan kerja yang

sehat, suportif, dan adaptif terhadap tantangan era digital.

1.5.2. Manfaat Praktis

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi dan pemahaman
kepada pihak sekolah, khususnya pimpinan dan tenaga pendidik di SMK
Telkom 1 Medan, mengenai pentingnya kepuasan hidup dalam menurunkan
kecenderungan FOMO (fear of missing out) pada guru pengguna media sosial.
Hasil ini diharapkan dapat digunakan sebagai dasar dalam merancang kebijakan
atau program kerja yang mendukung keseimbangan antara penggunaan media
digital dan kesejahteraan psikologis guru, guna menciptakan suasana kerja yang

lebih harmonis, produktif, dan mendukung kolaborasi antar guru.
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BAB 11

TINJAUAN PUSTAKA

2.1. FOMO (Fear of Missing Out)

2.1.1. Pengertian FOMO (Fear of Missing Out)

Fear of Missing Out (FOMO) adalah keadaan mental yang mengacu
pada kekhawatiran atau ketakutan akan kehilangan peristiwa, aktivitas, atau
hubungan interpersonal yang sedang terjadi atau berlangsung. Individu akan
mudah menjadi cemas ketika mereka percaya bahwa orang lain mengalami
pengalaman berharga yang tidak dimiliki oleh mereka. FOMO dapat dicirikan
sebagai keinginan untuk terhubung secara terus-menerus dengan segala sesuatu

yang dilakukan orang lain (Przybylski dkk., 2013).

Menurut Alt (2018), FOMO atau rasa takut ketinggalan, adalah sebuah
fenomena di mana individu khawatir bahwa orang lain bersenang-senang
sementara mereka tidak dapat terlibat secara langsung, yang membuat individu
ingin tetap terhubung dan mengikuti aktivitas apapun yang dilakukan orang lain
di media sosial. Menurut Siddik, dkk (2020), FOMO terutama ditandai dengan
keinginan yang tidak terkendali untuk terus mendapatkan informasi terbaru

tentang aktivitas orang lain.

Menurut JWT Marketing Communication dalam (Abel dkk, 2016),
FOMO didefinisikan sebagai perasaan negatif yang individu alami ketika
mereka tidak mengetahui kegiatan yang dilakukan oleh teman-teman mereka,
tidak dapat mengetahui informasi yang mereka inginkan, atau berpikir bahwa
oranglain mengetahui lebih banyak informasi dibandingkan apa yang mereka
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miliki. Pada intinya, FOMO adalah ekspresi nyata dari kekhawatiran intens
seseorang tentang apa yang dilakukan orang lain, seseorang yang sangat peduli
tentang apa yang dilakukan orang lain dan ketakutan akan apa yang orang lain

percayai tentang kehidupan pribadi mereka

Menurut Kross E, V, dkk (2013) mengatakan bahwa FOMO merupakan
indikasi pada keadaan sosial dan emosi negatif contohnya pada perasaan bosan
dan kesepian yang kaitannya pada penggunaan media sosial. Menurut
Franchina, dkk, (2018), fear of missing out (FOMO) mengacu pada perasaan
takut bahwa seseorang mungkin kehilangan pengalaman penting yang dimiliki
orang lain. fear of missing out (FOMO) dapat diidentifikasi sebagai sifat
intrapersonal yang mendorong orang untuk terus mengikuti apa yang dilakukan
orang lain di media sosial. Menurut Tomczyk dan Selmanagic-Lizde (2018),
fear of missing out (FOMO) adalah jenis kecanduan internet yang paling umum
menyerang anak-anak dan remaja. Individu mengalami emosi negatif ketika

kebutuhan mereka untuk mendapatkan informasi secara online tidak terpenuhi.

Menurut Van den Broeck dkk (2021) Dalam konteks organisasi sekolah,
tingginya tingkat FOMO pada guru dapat mempengaruhi iklim kerja secara
keseluruhan. Guru yang merasa cemas akan pencapaian rekan kerjanya dapat
menciptakan suasana kompetisi tidak sehat dan mengganggu kolaborasi antar
pegawai. Hal ini dapat menurunkan kohesi tim dan menghambat terciptanya

budaya kerja yang suportif.

Berdasarkan beberapa pengertian di atas, dapat disimpulkan bahwa Fear

of Missing Out (FOMO) merupakan fenomena psikologis yang ditandai oleh
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ketakutan atau kecemasan individu akan kehilangan informasi, pengalaman,
atau hubungan sosial yang dianggap penting. FOMO erat kaitannya dengan
kebutuhan untuk tetap terhubung, terutama melalui media sosial, yang sering
kali disertai dengan perasaan negatif seperti kesepian, kebosanan, dan

ketidakpuasan terhadap diri sendiri.

Dalam konteks organisasi, khususnya lingkungan sekolah, FOMO tidak
hanya berdampak pada individu guru, tetapi juga dapat memengaruhi dinamika
kerja kolektif. Tingginya tingkat FOMO dapat menciptakan tekanan sosial di
antara rekan kerja, memicu persaingan yang tidak sehat, serta melemahkan kerja
sama tim dan budaya Kkerja kolaboratif yang seharusnya dibangun di dalam

institusi pendidikan.

2.1.2. Ciri-Ciri FOMO (Fear of Missing Out)

Fear of Missing Out (FOMO) merupakan suatu kondisi psikologis di
mana individu mengalami ketakutan atau kecemasan bahwa orang lain mungkin
sedang memiliki pengalaman menyenangkan atau bermakna tanpa
keikutsertaannya. Keadaan ini mendorong individu untuk terus terhubung
dengan dunia sosial, terutama melalui media sosial. Menurut Alt (2015),

terdapat beberapa ciri yang menunjukkan seseorang mengalami FOMO.

a. Adanya kebutuhan untuk selalu update (connectedness need).
Individu yang mengalami FOMO memiliki dorongan kuat untuk terus
mengikuti perkembangan informasi sosial di lingkungan sekitarnya,
khususnya informasi yang berkaitan dengan kegiatan orang lain yang

mereka kenal. Dorongan ini membuat mereka merasa harus selalu
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memantau media sosial agar tidak tertinggal informasi terbaru.

b. Rasa tidak nyaman ketika tidak mengetahui aktivitas orang lain.

Individu merasa cemas, gelisah, atau tertekan ketika tidak dapat mengetahui
apa yang sedang dilakukan oleh orang lain, khususnya teman sebaya atau
tokoh yang mereka ikuti di media sosial. Perasaan ini muncul karena adanya
kekhawatiran bahwa mereka melewatkan momen penting atau menarik
yang dialami oleh orang lain.

c. Keterlibatan tinggi dalam media sosial.

Individu dengan FOMO cenderung menggunakan media sosial secara
intensif untuk memantau, mengikuti, dan membandingkan kehidupan
mereka dengan kehidupan orang lain. Mereka merasa perlu untuk terus
terhubung dan berpartisipasi dalam aktivitas sosial secara daring agar tidak
merasa tertinggal atau tersisih secara sosial.
Menurut Przybylski et al. (2013) ciri-ciri khusus seseorang yang
mengalami sindrom FOMO adalah:

a. Individu berkeinginan untuk terus terhubung dengan media sosial
Seringnya seseorang mengecek media sosial berdasar dengan adanya
keinginan untuk selalu terhubung dengan rutinitas terbaru dari orang lain
sehingga dirinya juga merasa harus up to date terhadap tren-tren yang ada.

b. Individu memaksakan diri untuk mengikuti berbagai kegiatan
Memiliki pengalaman di berbagai kegiatan merupakan hal yang dilakukan
untuk meningkatkan harga diri dan memenuhi eksistensi diri melalui
postinganpostingan terkait kegiatan yang diikuti.

c. Individu merasa harus memiliki pengalaman yang lebih baik dari orang lain
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Media sosial dianggap sebagai panggung pertunjukkan karena dari media
sosial seseorang dapat mengekspresikan diri dalam kehidupan sehari-
harinya dengan luas dan dari hal ini pula dapat mengakibatkan individu
merasa harus memiliki pengalaman lebih baik dari pengalaman yang
dimiliki oleh orang lain dan menimbulkan perilaku perbandingan diri.
Adapun pendapat menurut Abel et al. (2016) seseorang yang mengidap
sindrom FOMO akan memunculkan berbagai ciri, yaitu:

a. Merasa gelisah dan cemas ketika tidak bisa mengecek media sosial
Tingginya intensitas seseorang dalam mengakses media sosial akan
menimbulkan perasaan gelisah dan cemas ketika tidak bisa mengecek media
sosial yang mana hal ini dimaksudkan karena dapat ketinggalan informasi.

b. Terobsesi dengan postingan atau status orang lain di media sosial
Keinginan untuk selalu melihat postingan atau status orang lain di media
sosial dilakukan agar seseorang tidak ketinggalan informasi sehingga
update terhadap tren-tren yang ada.

c. Selalu ingin berbagi pengalamannya lewat media sosial
Pengalaman-pengalaman yang dilakukan seseorang diposting melalui
media sosial agar dianggap orang lain update dan dimaksukan untuk
meningkatkan harga diri dalam bersosial.

Ciri-ciri tersebut menunjukkan bahwa FOMO bukan hanya berkaitan
dengan penggunaan media sosial secara berlebihan, tetapi juga mencerminkan
kebutuhan psikologis untuk merasa terhubung, diterima, dan menjadi bagian

dari kelompok sosial.
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2.1.3. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi FOMO (Fear of Missing Out)
Menurut Przybylski, dkk (2013: 1842) menemukan faktor-faktor yang

memengaruhi FOMO yaitu sebagai berikut :

a. Faktor demografis
Merupakan faktor yang meliputi dinamika kependudukan manusia yang
berkaitan dengan jenis kelamin, usia, penghasilan, pendidikan, pekerjaan,
kelas sosial dan lain sebagainya.Berbagai kaitan dalam faktor demografis

akan memengaruhi setiap individu dalam perasaan takut tertinggal.

b. Jenis kelamin
Salah satu faktor yang memengaruhi Fear of Missing Out menurut
Przybylski, dkk (2013) adalah jenis kelamin. Dalam penelitian Przybylski,
dkk (2013) didapatkan hasil bahwa laki-laki usia remaja sampai dewasa
muda lebih banyak mengalami FOMO daripada perempuan.Namun, pada
penelitian terbaru yang dilakukan oleh (Stead & Bibby, 2017; Elhai dkk,
2018; Sianipar & Kaloeti, 2019) menunjukkan hasil bahwa tingkat FOMO

lebih tinggi terjadi pada perempuan.

c. Life satisfaction (kepuasan hidup)
Ketika individu merasa kurang puas terhadap hidupnya, maka individu
tersebut akan mencari pelampiasan melalui media sosial. Namun bukan
suatu kepuasan yang didapatkan melalui media sosial, individu tersebut
justru merasa tidak puas dengan kehidupannya karena banyak melihat

kelebihan yang dimiliki orang lain dan ia tidak memilikinya, dari sinilah
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muncul perasaan takut tertinggal akan pencapaian orang lain atau bisa

disebut Fear of Missing Out.

Menurut Abel et al. (2016) terdapat faktor-faktor yang menimbulkan
perilaku sindrom FOMO pada seseorang, antara lain:
a. Kecemasan
Kecemasan muncul akibat rasa takut atau keterasingan seseorang dalam
penyesuain dirinya dengan suatu kelompok.
b. Harga diri
Harga diri merupakan suatu evaluasi diri atau konsep yang menggambarkan
bagaimana perasaan seseorang terhadap dirinya sendiri (Leary &
Baumeister dalam Abel et al., 2016).
Adapula menurut Astuti (2021) faktor penyebab seseorang mengalami
sindrom FOMO adalah:
a. Media online
Sindrom FOMO muncul dan berkembang melalui media sosial yang mana
mengakibatkan individu untuk terus terhubung dengan media sosial guna
memantau dan mengikuti perkembangan serta tren yang ada.
b. Pengaruh teman sebaya (peer group)
Lingkungan sosial berpotensi terjadinya penerimaan atau penolakan
individu hidup dalam bersosialisasi dengan masyarakat. Pengaruh budaya
yang ada di lingkungan sekitar mendorong individu untuk mengambil
bagian dalam perkembangan teknologi yang maju sehingga tidak menyadari

akan ada dampak bagi individu tersebut yaitu menjadi pecandu internet.
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2.1.4. Aspek-Aspek FOMO (Fear of Missing Out)

Menurut Przybylski, Murayama, DeHaan dan Gladwell (2013)
rendahnya level dari kebutuhan dasar psikologi tersebut yang berhubungan
dengan fear of missing out karena berdasarkan perspektif tersebut menganggap
bahwa fear of missing out sebagai keadaan situasional saat tidak terpenuhinya
kebutuhan psikologis pada self dan relatedness, maka aspek-aspek dari fear of
missing out menurut dalam Przybylski, Murayama, DeHaan dan Gladwell

(2013) yaitu:

a. Tidak terpenuhinya kebutuhan psikologis akan Relatedness
Relatedness (kedekatan atau keinginan untuk berhubungan dengan orang
lain) adalah kebutuhan seseorang untuk merasakan perasaan tergabung,
terhubung, dan kebersamaan dengan orang lain. Kondisi seperti pertalian
yang kuat, hangat dan peduli dapat memuaskan kebutuhan untuk pertalian,
sehingga individu merasa ingin memiliki kesempatan lebih dalam
berinteraksi denganorangorang Yyang dianggap penting dan terus
mengembangkan kompetensi sosialnya. Dan apabila kebutuhan psikologis
akan relatedness tidak terpenuhi menyebabkan individu merasa cemas dan
mencoba mencari tahu pengalaman dan apa yang dilakukan oleh orang lain,
salah satunya melalui internet.

b. Tidak terpenuhinya kebutuhan psikologi akan Self
Kebutuhan psikologis akan self (diri sendiri) berkaitan dengan competence
dan autonomy. Competence didefinisikan sebagai keinginan yang melekat
pada individu untuk merasa efektif dalam berinteraksi dengan

lingkungannya mencerminkan kebutuhan untuk melatih kemampuan dan
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mencari tantangan yang optimal. Kebutuhan competence ini berkaitan
dengan keyakinan individu untuk melakukan tindakan atau perilaku tertentu
secara efisien dan efektif. Rendahnya kepuasan terhadap competence akan
memungkinkan individu merasa frustasi dan putus asa. Sementara
autonomy adalah pengalaman merasakan adanya pilihan, dukungan dan
kemauan yang berkaitan dengan memulai, memelihara dan mengakhiri
keterlibatan perilaku. Autonomy bermakna bahwa individu bebas
mengintegrasikan tindakan yang dijalankan dengan diri sendiri tanpa terikat
atau mendapat kontrol dari orang lain (individu adalah inisiator dan sumber
dari perilakunya). Apabila kebutuhan psikologis akan self tidak terpenuhi,
maka individu akan menyalurkannya melalui internet untuk memperoleh
berbagai macam informasi dan berhubungan dengan orang lain.
Aspek Fear Of Missing Out berdasarkan teori Przybylski dkk (2013)

adalah sebagai berikut:

a. Comparison with friends, yaitu melakukan perbandingan dengan orang lain
hal ini menyebabkan munculnya perasaan negatif

b. Being left out, munculnya perasaan negatif karena tidak dapat terlibat dalam
suatu kegiatan atau perbincangan.

c. Missed experiences, munculnya perasaan negatif karena tidak dapat terlibat
dalam suatu aktifitas.

d. Compulsion, tingkah laku memeriksa secara berulang aktifitas yang
dilakukan oleh orang lain yang bertujuan untuk menghindari perasaan

tertinggal berita terkini.
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Menurut Deci & Ryan, 2017; Robbins & Judge, (2019), dalam
lingkungan kerja seperti sekolah, aspek FOMO tidak hanya berdampak pada
individu, tetapi juga menciptakan tekanan kolektif di antara rekan kerja. Ketika
guru mulai membandingkan diri secara berlebihan dan merasa tertinggal, hal ini
dapat mengganggu semangat kerja tim, menurunkan empati antarguru, serta
menciptakan atmosfer kerja yang berorientasi pada pencitraan dibandingkan

kerja nyata.

2.2. Kepuasan Hidup

2.2.1. Pengertian Kepuasan Hidup

Kepuasan hidup adalah penilian kognitif yang sudah dilakukan oleh
individu yang mereka anggap penting atas kehidupannya seperti hubungan
interpersonal, kesehatan, pekerjaan, dan pendapatan (Diener dalam Noya, 2022:

25).

Menurut Shin & Johnson (Malvaso & Kang, 2022) kepuasan hidup
diukur oleh individu berdasarkan kriteria-kriteria yang ditetapkan oleh individu
itu sendiri. Diener menambahkan untuk mendapatkan ukuran tingkat kepuasan
yang tepat, penilaian terhadap kepuasan hidup tergantung pada perbandingan
antara keadaan atau peristiwa sebenarnya dengan harapan individu, sehingga
penilaian kepuasan hidup bersifat sulbjektif, karena standar kepuasan

ditentukan oleh individu itu sendiri.

Csikszentmihalyi (2013) menyatakan bahwa semakin banyak aktivitas
positif yang dilakukan oleh seseorang, makin besar pula kepuasan hidupnya.

Selain kesehatan fisik, seseorang haruslah memiliki kesehatan mental yang baik
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untuk dapat menikmati pengalaman- pengalamannya. Berdasarkan pembahasan
para ahli, dapat diketahui adanya perbedaan pendapat dikalangan para ahli

psikologi mengenai kepuasan hidup

Diener (dalam Noya, 2022) menyebutkan bahwa definisi kepuasan
hidup merupakan suatu penilaian kognitif individu terhadap kehidupannya,
dimana individu melihat hidupnya baik dan memuaskan dengan
membandingkannya terhadap keadaan yang dialaminya saat ini dengan standar
kepuasan hidup yang dimililkinya. Berdasarkan uraian diatas, dapat ditarik
sebuah kesimpulan bahwa kepuasan hidup merupakan penilaian kognitif

individu terhadap suatu keadaan atau kondisi kehidupannya.

Ryff mengatakan keadaan yang dianggapnya sebagai standar ideal atas
area-area utama dalam hidup, Kepuasan hidup juga merupakan kemampuan
seseorang untuk menikmati pengalaman-pengalamannya yang disertai dengan
tingkat kegembiraan. Individu yang dapat menyesuaikan diri dan memiliki
kepribadian yang terintergrasi dengan baik eenderung untuk merasa lebih puas

dengan kehidupannya (Mandi & Bansod, 2023).

Menurut Gagné & Deci (2005) Dalam konteks kerja, kepuasan hidup
guru yang tinggi dapat menciptakan efek positif secara sistemik di sekolah,
seperti meningkatnya suasana kerja yang harmonis, rasa saling mendukung
antarguru, dan tingginya motivasi kerja. Sebaliknya, guru yang tidak merasa
puas dengan kehidupannya cenderung menarik diri, mudah stres, dan kurang
terlibat dalam kegiatan kolektif, yang akhirnya berdampak pada dinamika

organisasi sekolah
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Berdasarkan beberapa pengertian di atas, dapat disimpulkan bahwa
kepuasan hidup merupakan evaluasi subjektif individu terhadap kualitas
hidupnya secara keseluruhan, yang mencakup penilaian kognitif terhadap
terpenuhinya harapan, kebutuhan, atau standar ideal yang dimiliki. Kepuasan
hidup juga mencerminkan kemampuan individu untuk menikmati pengalaman-
pengalamannya, baik secara fisik maupun mental, yang pada akhirnya
menghasilkan perasaan sejahtera, bahagia, dan bermakna dalam menjalani

kehidupan.

Dalam konteks kerja, khususnya di lingkungan sekolah, kepuasan hidup
yang tinggi pada guru berkontribusi positif terhadap iklim kerja yang harmonis,
hubungan kerja yang suportif, serta meningkatnya motivasi dan partisipasi
dalam kegiatan institusi. Sebaliknya, kepuasan hidup yang rendah dapat
menimbulkan stres, menarik individu dari keterlibatan sosial, dan mengganggu

dinamika kerja tim dalam organisasi sekolah

2.2.2. Aspek-Aspek Kepuasan Hidup
Menurut Diener dan Biswas-Diener (2008) mengatakan ada lima aspek

dari kepuasan hidup yaitu:

a. Keinginan untuk mengubah kehidupan Individu yang memiliki kepuasan
hidup, maka dalam dirinya juga memiliki keinginan menuju ke arah positif,
perasaan, perubahan untuk menjadikan hidupnya lebih baik, dalam hal ini
bagian kehidupan yang hendak dirubah tidak hanya pada satu aspek seperti
kesehatan, namun juga sebagian besar aspek yang akan menambah kualitas

kepuasan hidup.
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b. Kepuasaan terhadap hidup saat ini Aspek kedua dalam dimiliki seseorang
dengan tingkat kepuasan hidup yang baik adalah dengan merasa bahwa
kehidupan yang sekarang ini di jalani adalah kehidupan yang baik serta
memuaskan dan lancar tanpa ada hambatan.

c. Kepuasan hidup di masa lalu Kepuasan hidup juga ditandai dengan ketidak
adanya penyesalan tentang apapun yang terjadi di masa lalu kehidupan yang
baik serta memuaskan, masa lalu terasa ringan untuk dilupakan namun juga
sebagai salah satu pengalaman untuk evalusi diri dimasa Kini.

d. Kepuasan terhadap kehidupan di masa depan Masa depan adalah misteri
kehidupan, namun orang dengan tingkat kepuasan hidup yang tinggi
memiliki pemikiran positif dan selalu merasa optimisme yang baik terhadap
kehidupan di masa depan.

e. Penilaian orang lain terhadap kehidupan seseorang Merasa pertimbangan
orang lain dapat menjadi sebuah pertimbangan terhadap kehidup dan
penilaian orang lain menjadi evaluasi terhadap hidupan.

Menurut Fauzi (2013) kepuasan hidup adalah suatu kondisi yang
mencakup beberapa aspek yaitu:

a. Penerimaan diri
Yaitu sikap yang positif terhadap diri, mengakui dan menerima semua aspek
dari dirinya termasuk sifat baik maupun yang buruk dan memiliki
pandangan yang positif terhadap masa lalunya, mempunyai kemauan untuk
selalu berkembang, terbuka terhadap pengalaman baru, memilki dorongan
untuk merealisasikan potensinya dan senantiasa melihat perubahan dalam

diri dan tingkah lakunya.
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b. Hubungan positif dengan orang lain
Yaitu memiliki kehangatan, kesenangan, kepercayaan pada orang lain,
memperhatikan kesejahteraan oang lain, mampu melakukan empati dan
memahami bagainama cara berhubungan dengan orang lain.

c. Tujuan Hidup
Yaitu memiliki tujuan dalam hidup dan semangat untuk mencapainya,
perasaan bahwa masa sekarang dan masa lalu memiliki arti, memiliki
keyakinan yang memberi tujuan hidup serta sasaran untuk hidup.

d. Penguasaan Lingkungan
Yaitu memiliki penguasaan dan mampu mengatur lingkungan, mengontrol
dan menyusun kegiatan eksternal, membuat efektif tiap kesempatan yang
ada, mampu memilih dan mengubah kondisi agar sesuai dengan kebutuhan.

e. Pekembangan pribadi
Yaitu memiliki semangat, terbuka dan pengalaman baru, memiliki
keinginan merealisasikan potensi, senantiasa melihat perubahan dalam diri
dan tingkah laku.

f. Kemandirian
Yaitu kemampuan membuat keputusan sendiri dan mandiri, mampu untuk
bertahan terhadap tekanan sosial dengan berfikir dan bertindak melalui cara
tertentu, serta mampu untuk mengatur tingkah laku dan mengevaluasi diri
dengan standar pribadi. Memiliki penguasaan dan kemampuan mengatur
lingkungan, mengontrol dan menyusun sejumlah aktifitas eksternal, mampu

untuk membuat efektif setiap kesempatan.
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g. Peran dalam Masyarakat
Yaitu adanya pengakuan dari masyarakat terhadap orang lanjut usia dalam
aktifitas dan kehidupan sehari-hari.
Berdasarkan uraian di atas, maka peneliti menyimpulkan terdapat 7
(tujuh) aspek kepuasan hidup, yaitu penerimaan diri, hubungan positif dengan
orang lain, tujuan hidup, penguasaan lingkungan, perkembangan pribadi,

kemandirian dan peran dalam masyarakat.

2.3. Hubungan Antara Kepuasan Hidup dengan FOMO (Fear of Missing Out)

Kepuasan hidup menurut (Csikszentmihalyi, 2013) menyatakan bahwa
semakin banyak aktivitas positif yang dilakukan oleh seseorang, makin besar pula
kepuasan hidupnya. Selain kesehatan fisik, seseorang haruslah memiliki kesehatan

mental yang baik untuk dapat menikmati pengalaman- pengalamannya.

Fear of Missing Out (FOMO) adalah keadaan mental yang mengacu pada
kekhawatiran atau ketakutan akan kehilangan peristiwa, aktivitas, atau hubungan
interpersonal yang sedang terjadi atau berlangsung. Individu akan mudah menjadi
cemas ketika mereka percaya bahwa orang lain mengalami pengalaman berharga
yang tidak dimiliki oleh mereka. FOMO dapat dicirikan sebagai keinginan untuk
terhubung secara terus-menerus dengan segala sesuatu yang dilakukan orang lain

(Przybylski dkk., 2013).

Salah satu aspek penting dari FOMO adalah bagaimana perasaan ini dapat
mempengaruhi keputusan sehari-hari individu. Misalnya, individu yang merasa
FOMO mungkin lebih cenderung untuk menghadiri acara sosial meskipun mereka

tidak memiliki keinginan yang kuat untuk pergi, hanya untuk menghindari perasaan
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ketinggalan (Baker & Oswald, 2010). Ini dapat menciptakan siklus di mana
individu merasa terpaksa terlibat dalam kegiatan sosial, meskipun mereka tidak

menikmatinya, yang berdampak negatif pada kesejahteraan mereka.

Oleh karena itu, penting bagi organisasi sekolah untuk memahami dinamika
kepuasan hidup dan FOMO guru sebagai bagian dari kesejahteraan kerja. Ketika
guru mengalami FOMO akibat kurangnya kepuasan hidup, hal ini dapat
menurunkan kualitas keterlibatan kerja, loyalitas terhadap sekolah, bahkan
berdampak pada kualitas pembelajaran yang diberikan kepada siswa. Sekolah perlu
membangun budaya kerja yang mendukung kesejahteraan psikologis guru secara

menyeluruh (Bakker & Demerouti, 2017).

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Retno Cahyaningsih (2025)
yang berjudul "Hubungan antara Kepuasan Hidup dengan Fear of Missing Out
(FOMO) pada Generasi Z Pengguna Media Sosial Instagram di Fakultas Psikologi
UNISSULA", penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain
penelitian korelasional. Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas
Psikologi UNISSULA yang tergolong dalam Generasi Z dan aktif menggunakan
media sosial Instagram, dengan jumlah sampel sebanyak 100 responden.
Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh nilai koefisien korelasi sebesar rxy = -0,232
dengan nilai signifikansi p = 0,000 (p < 0,05), yang menunjukkan bahwa terdapat
hubungan negatif yang signifikan antara kepuasan hidup dengan kecenderungan
Fear of Missing Out (FOMO). Artinya, semakin tinggi kepuasan hidup seseorang,
maka semakin rendah kecenderungan mengalami FOMO, dan sebaliknya, semakin

rendah kepuasan hidup, maka semakin tinggi kecenderungan mengalami FOMO.
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Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Ayu Riani Utami (2024) yang
berjudul "Hubungan antara Kecenderungan Fear of Missing Out (FOMO) dengan
Life Satisfaction (Kepuasan Hidup) pada Mahasiswa Universitas Islam Sultan
Agung Semarang Pengguna Aplikasi TikTok", penelitian ini menggunakan
pendekatan kuantitatif dengan desain penelitian korelasional. Populasi dalam
penelitian ini adalah mahasiswa Universitas Islam Sultan Agung Semarang yang
aktif menggunakan aplikasi TikTok, dengan jumlah sampel sebanyak 603
responden. Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh nilai koefisien korelasi sebesar
-0,404 dengan nilai signifikansi 0,000 (p < 0,01), yang menunjukkan bahwa
terdapat hubungan negatif yang signifikan antara tingkat kepuasan hidup dengan
kecenderungan Fear of Missing Out (FOMO) pada mahasiswa pengguna aplikasi

TikTok.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Heni Rahmawati (2023)
berjudul "Hubungan antara Kepuasan Hidup dengan Fear of Missing Out (FOMO)
pada Siswa MAN 1 Kota Semarang”, metode yang digunakan adalah kuantitatif
dengan desain penelitian korelasional. Populasi penelitian adalah siswa kelas 10-12
MAN 1 Kota Semarang, dengan sampel sebanyak 127 siswa. Hasil penelitian
menunjukkan terdapat hubungan negatif yang signifikan antara kepuasan hidup
dengan Fear of Missing Out (FOMO), dengan nilai rho = -0,221 dan p = 0,001 (p
< 0,01), yang berarti semakin tinggi kepuasan hidup, semakin rendah tingkat

FOMO.

Penelitian ini berbeda dengan penelitian sebelumnya, penelitian ini berjudul
Hubungan Antara Kepuasan Hidup Dengan FOMO (Fear OF Missing Out) Pada

Guru Pengguna Media Sosial Di SMK Telkom 1 Medan.
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2.4. Kerangka Konseptual

SMK Telkom 1 Medan

Aspek-Aspek kepuasan hidup menurut
Diener dan  Biswas-Diener  (2008)
mengatakan ada lima aspek dari kepuasan
hidup yaitu:

1.

Keinginan untuk mengubah kehidupan
Individu yang memiliki kepuasan

hidup. ‘

Aspek-Aspek FOMO (Fear Of Missing
Out) menurut Przybylski dkk, 2013:

Comparison with friend
Being Left Out

Missed experiences
Compulsion

PowbdE

2. Kepuasaan terhadap hidup saat ini
3. Kepuasan hidup di masa lalu
4. Kepuasan terhadap kehidupan di masa

depan
5. Penilaian orang lain  terhadap

kehidupan seseorang

Gambar 1 Kerangka Konseptual
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BAB I11

METODE PENELITIAN

3.1. Waktu dan Tempat Penelitian
Penelitian dilaksanakan dari tanggal 9 juni sampai 15 juni 2025 dan tempat
penelitian ini dilakukan di SMK TELKOM 1 Medan, pada guru yang bekerja di

SMK Telkom 1 Medan.

3.2. Bahan dan Alat Ukur Penelitian

Alat yang digunakan dalam melakukan penelitian ini adalah dengan
menggunakan angket yang digunakan sebagai alat mengumpulkan data yang
disebar kepada responden kemudian alat yang digunakan dalam penelitian ini
adalah program aplikasi komputer yang bernama Statistical Program for Social
Science versi 24.01. (SPSS) dimana program ini berfungsi untuk menentukan hasil

penelitian.

3.3. Metodologi Penelitian

3.3.1. Teknik Analisis Data

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan
kuantitatif. Menurut Azwar (2017) penelitian dengan menggunakan pendekatan
kuantitatif menekan analisisnya pada data-data numerical (angka) yang diolah
dengan metode statistika. Penelitian ini termasuk dalam penelitian non-
eksperimen, dimana peneliti tidak memberikan perlakuan terhadap subjek
penelitian. Penelitian ini dapat dikatakan sebagai penelitian korelasional bila
ditinjau dari judul penelitian. Penelitian korelasional merupakan penelitian yang

memiliki kegunaan untuk mencari hubungan antar dua variabel yang akan dicari
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hubungannya sehingga diperoleh arah dan kuatnya hubungan antara dua

variabel atau lebih yang diteliti.

3.3.2. Metode Uji Coba Alat Ukur

a. Validitas
Kata valid dalam bahasa indonesia diartikan juga sebagai sahih.
Uji ini digunakan agar instrumen yang digunakan benar-benar berfungsi
sebagai alat ukur baik, akhirnya mampu mengukur variabel yang akan
diuji dengan tepat sehingga dapat menjadi tolak ukur yang baik untuk
memprediksi nilai suatu variabel yang akan diukur dalam penelitian.
Dalam penelitian ini untuk mengetahui validitas instrumen, digunakan
teknik corrected total-item correlation yang perhitungannya
menggunakan SPSS Viewer 24.01.
b. Reliabilitas
Alat Ukur Reliabilitas adalah tingkat kepercayaan hasil

pengeluaran yang di lakukan untuk mengetahui derajat kepandaian
ketelitian atas keakuratan yang di tunjukan pada instrutment
pengukuran. Reliabilitas adalah indeks yang menunjukan sejauh mana
alat ukur dapat di percaya atau diandalkan jika alat ukur tersebut
digunakan dua kali untuk konsisten. Untuk mencari reliabilitas
instrumen yang skornya bukan 0-1, tetapi merupakan rentangan antara
beberapa nilai, misalnya 0-10 atau 0-100 atau bentuk skala 1-3, 1-5 atau
1-7 dan seterusnya dapat menggunakan rumus Cronbach’s Alpha.Untuk
mengetahui tiap instrumen pernyataan reliabel atau tidak, maka nilai

koefisien reliabilitas (Alpha) tersebut dibandingkan dengan 0,6. dimana
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jika nilai Alpha lebih besar dari 0,6 maka, intrumen tersebut dinyatakan
reliabel, begitu pula sebaliknya. Jika koefisien reliabilitas (Alpha)
mendekati 1 sangat baik, jika berada diatas 0,8 baik, tetapi bila berada
di bawah nilai 0,6 tidak baik. Artinya, bila nilai Alpha berada di bawah
0,6, maka dapat dikatakan bahwa pengukuran yang dilakukan tidak
konsisten atau pengukuran Kita tidak reliabel.
3.3.3. Metode Analisis Data
Metode analis data yang digunakan pada penelitian ini adalah product
moment dari Karl Pearson. Alasan digunakannya teknik korelasi ini karena pada
penelitian ini memiliki tujuan untuk melihat hubungan antara suatu variabel
bebas dengan variabel terikat. Sebelum melakukan analisis data, semua data
yang diperoleh dari subjek penelitian terlebih dahulu dilakukan uji asumsi, yang
meliputi:

a. Uji Normalitas Uji normalitas yaitu dilakukan untuk mengetahui adakah
hubungan antara variabel terikat dan variabel bebas dalam penelitian ini
bersifat normal atau tidak.

b. Uji Linearitas Uji linearitas yaitu untuk mengetahui apakah data dari

variabel terikat memiliki hubungan yang linear dengan variabel bebas.

3.4. Identifikasi Variabel
Variabel penelitian merujuk pada elemen-elemen yang menjadi fokus
untuk dipelajari dalam suatu penelitian. Elemen ini dapat mencakup sifat, nilai,
atau karakteristik dari individu, objek, atau kegiatan tertentu. Peneliti memilih
variabel-variabel tertentu untuk dianalisis, kemudian mengumpulkan data guna

menarik kesimpulan. Variabel bebas (X) adalah variabel yang mempengaruhi
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atau menjadi penyebab perubahan pada variabel lainnya. Variabel ini tidak
terpengaruh oleh variabel lain dalam penelitian. Sementara itu, variabel terikat
(YY) merupakan variabel yang dipengaruhi atau menjadi akibat dari variabel
bebas, sehingga nilainya akan berubah akibat pengaruh variabel bebas tersebut
(Sugiyono, 2019).

Dalam penelitian ini, terdapat dua jenis variabel, yaitu variabel bebas
dan variabel terikat.
1. Variabel Bebas (X) : Kepuasan Hidup

2. Variabel Terikat (Y) : FOMO (Fear of Missing Out)

3.5. Definisi Operasional
3.5.1. Kepuasan Hidup
Kepuasan hidup adalah penilaian subjektif individu terhadap
kualitas hidupnya secara keseluruhan, berdasarkan sejauh mana harapan,
kebutuhan, dan standar idealnya terpenuhi, serta kemampuannya menikmati
pengalaman hidup secara fisik dan mental. Adapun aspek-aspek dari
kepuasan hidup menurut Diener dan Biswas-Diener (2008) adalah
keinginan untuk mengubah kehidupan individu yang memiliki kepuasan
hidup, kepuasan terhadap hidup saat ini, kepuasan hidup di masa lalu,
kepuasan terhadap kehidupan di masa depan, dan penilaian orang lain
terhadap kehidupan seseorang.
3.5.2. FOMO (Fear of Missing Out)
Fear of Missing Out (FOMO) adalah kondisi psikologis berupa
kecemasan atau Kketakutan individu akan tertinggal dari informasi,

pengalaman, atau interaksi sosial yang dianggap penting, terutama melalui
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media sosial, yang ditunjukkan dengan dorongan untuk selalu terhubung
dan disertai perasaan negatif seperti gelisah, kesepian, dan tidak puas.
Adapun aspek-aspek dari FOMO (Fear of Missing Out) menurut Przybylski
et al. (2013) adalah comparison with friend, being left out, missed

experiences, dan compulsion.

3.6. Populasi dan Sampel

3.6.1. Populasi

Dalam setiap penelitian, penentuan populasi dan sampel merupakan
faktor penting yang harus diperhatikan karena berpengaruh terhadap keakuratan
dan keberlakuan hasil penelitian. Populasi merupakan keseluruhan wilayah
generalisasi yang terdiri atas objek atau subjek dengan karakteristik tertentu
yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik
kesimpulannya. Adapun populasi dalam penelitian ini adalah seluruh guru yang
bekerja di SMK Telkom 1 Medan, yang berjumlah 40 orang. Populasi ini dipilih
karena guru di lingkungan tersebut aktif menggunakan media sosial dalam
keseharian mereka, sehingga dianggap relevan untuk meneliti hubungan antara
kepuasan hidup dengan FOMO (Fear of Missing Out) pada guru pengguna
media sosial.
3.6.2. Pengambilan Sampel

Pemilihan sampel dalam penelitian harus dilakukan dengan berbagai
pertimbangan agar diperoleh sampel yang benar-benar dapat mewakili populasi.
Pada penelitian ini, teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah total
sampling. Menurut Sugiyono (2019), teknik total sampling merupakan teknik

pengambilan sampel di mana seluruh anggota populasi dijadikan sampel
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penelitian, karena jumlah populasi yang relatif kecil sehingga memungkinkan
untuk diteliti secara keseluruhan. Dengan demikian, seluruh guru di SMK
Telkom 1 Medan dijadikan sebagai sampel penelitian. Adapun karakteristik
sampel dalam penelitian ini adalah guru yang menggunakan media sosial, sesuai
dengan fokus penelitian mengenai hubungan antara kepuasan hidup dengan
FOMO (Fear of Missing Out) pada guru pengguna media sosial.
3.6.3. Sampel

Menurut Yusuf (2014), sampel adalah sebagian dari populasi yang
terpilih dan mewakili populasi yang telah ditetapkan sebelumnya oleh peneliti.
Hal ini sejalan dengan pendapat Sugiyono (2019) yang menyatakan bahwa
sampel merupakan sebagian dari populasi yang diambil sesuai dengan
ketentuan atau pertimbangan peneliti. Sementara itu, Warwick (dalam Yusuf,
2014) menjelaskan bahwa sampel adalah bagian dari suatu generalisasi yang
lebih luas dan dipilih untuk dapat mewakili populasi tersebut. Dalam penelitian
ini, seluruh guru di SMK Telkom 1 Medan yang berjumlah 40 orang dijadikan
sebagai sampel penelitian. Hal ini dilakukan karena jumlah populasi relatif kecil

sehingga seluruh anggota populasi dapat dijadikan responden penelitian.

3.7. Prosedur Kerja

Terdapat dua hal utama yang mempengaruhi kualitas data hasil penelitian,
yaitu kualitas instrumen penelitian dan kualitas pengumpulan data. Kualitas
instrumen penelitian berkenaan dengan validitas dan reliabilitas instrumen dan
kualitas pengumpulan data berkenaan ketepatan cara-cara yang digunakan untuk
seluruh guru SMK TELKOM 1 Medan. Oleh karena itu instrumen yang telah teruji

validitas dan reliabilitasnya, belum tentu dapat menghasilkan data yang valid dan
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reliabel, apabila instrumen tersebut tidak digunakan secara tepat dalam
pengumpulan datanya. Dalam pengumpulan data penelitian ini diperoleh dengan
menggunakan metode skala. Pada penelitian ini teknik pengumpulan data diukur
dengan menggunakan Skala Likert, maka variabel yang akan diukur dijabarkan
menjadi indikator variabel. Kemudian indikator tersebut dijadikan sebagai titik
tolak untuk menyusun item-item instrumen yang dapat berupa pernyataan atau
pertanyaan (Sugiyono, 2019). Skala likert digunakan karena skala ini mudah
dipahami sampel dan familiar. Skala disusun dengan 4 alternatif jawaban, skala
likert digunakan dalam penelitian ini dikarenakan skala likert merupakan salah satu
skala yang tidak asing dan sudah di kenal sampel sehingga memudahkan untuk
memahaminya. Adapun jawaban pada skala ini yaitu: Sangat Setuju (SS), Setuju

(), Tidak Setuju (TS), dan Sangat Tidak Setuju (STS).

3.7.1. Skala Kepuasan Hidup

Skala kepuasan hidup yang digunakan dalam penelitian ini berdasarkan
Aspek-Aspek kepuasan hidup menurut Diener & (Diener & Biswas-Diener,
2008): Keinginan untuk mengubah kehidupan, Kepuasan terhadap hidup saat
ini, Kepuasan hidup di masa lalu, Kepuasan terhadap kehidupan di masa depan,
Penilaian orang lain terhadap kehidupan seseorang. Pernyataan akan disusun
dalam tujuh kategori jawaban, terdiri dari sangat sesuai (SS), Sesuai (S), agak
sesuai (TS), netral (N), agak tidak sesuai (ATS), tidak sesuai (TS) dan sangat
tidak sesuai (STS). Data yang diperoleh nantinya akan dianalisis melalui uji
SPSS dengan menguji hipotesis yang dirumuskan oleh peneliti. Metode analisis

data yang digunakan adalah menggunakan analisis product moment dari karl
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pearson yaitu untuk melihat hubungan antara suatu variabel bebas dengan
variabel terikat.
3.7.2. Skala FOMO (Fear of Missing Out)

Skala FOMO yang digunakan dalam penelitian ini disusun berdasarkan
aspek-aspek FOMO menurut Przybylski dkk (2013) yang dikembangkan oleh
Reagle (2015) yaitu aspek Comparison with friends, Being left out, Missed
experiences. Pernyataan akan disusun dalam lima kategori jawaban, terdiri dari
jawaban Sangat Setuju (SS), Setuju (S), Tidak Setuju (TS), dan Sangat Tidak
Setuju (STS). Data yang diperoleh nantinya akan dianalisis melalui uji SPSS
dengan menguji hipotesis yang dirumuskan oleh peneliti.

Metode analisis data yang digunakan adalah menggunakan analisis
product moment dari karl pearson yaitu untuk melihat hubungan antara suatu

variabel bebas dengan variabel terikat.
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BAB V

SIMPULAN DAN SARAN

5.1. Kesimpulan

Berdasarkan hasil perhitungan analisis korelasi Product Moment,
diketahui bahwa terdapat hubungan negatif antara kepuasan hidup dengan
FOMO (Fear OF Missing Out) pada guru pengguna media sosial di SMK
Telkom 1 Medan. Hal ini dibuktikan dengan nilai koefisien korelasi rxy = -
0,373 dengan nilai signifikansi P = 0,018 (p < 0,05), yang berarti hubungan
tersebut signifikan.

Nilai koefisien determinasi (r?) sebesar 0,139, yang menunjukkan bahwa
kepuasan hidup memberikan kontribusi sebesar 13,9% terhadap tingkat FOMO.
Dengan demikian, terdapat 86,1% faktor lain yang juga memengaruhi FOMO,
seperti: faktor demografis, koneksi sosial, kontrol diri, penerimaan sosial,
pengaruh media sosial, dan pengalaman masa lalu.

Berdasarkan hasil uji mean, diperoleh bahwa kepuasan hidup pada
kategori sedang dengan mean hipotetik sebesar 20 dan mean empirik sebesar
22,925 dan FOMO pada kategori sedang dengan mean hipotetik sebesar 60 dan
mean empirik sebesar 54,400. Hasil ini menunjukkan bahwa guru yang merasa
kurang puas terhadap kehidupannya lebih rentan mengalami FOMO, terutama

akibat tekanan sosial dan ekspektasi di media sosial.
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5.2. Saran
1. Saran kepada Subjek Penelitian (Guru di SMK Telkom 1 Medan)
Diharapkan para guru dapat mengelola penggunaan media sosial secara
bijak dan seimbang dengan menerapkan beberapa langkah konkret, seperti
menggunakan media sosial secara sadar dan bertanggung jawab dengan
menyaring informasi sebelum membagikannya, mengatur waktu
penggunaan agar tidak mengganggu produktivitas, serta menghindari
perbandingan sosial yang berlebihan dengan menyadari bahwa apa yang
ditampilkan di media sosial tidak selalu mencerminkan kenyataan. Selain
itu, guru disarankan untuk meningkatkan kepuasan hidup melalui kegiatan
positif, seperti mengikuti pelatihan pengembangan kurikulum, pemanfaatan
teknologi pembelajaran, manajemen stres, dan literasi digital yang relevan
dengan profesi guru. Guru juga perlu memperbanyak interaksi sosial secara
langsung serta menjaga keseimbangan antara kehidupan pribadi dan
profesional, sekaligus mengembangkan kesadaran diri agar tidak mudah
terpengaruh oleh pencitraan di media sosial.
2. Saran kepada Pihak Sekolah (SMK Telkom 1 Medan)

Sekolah diharapkan dapat menciptakan lingkungan kerja yang suportif dan
kolaboratif dengan memperkuat budaya saling mendukung antar rekan
kerja, membangun komunikasi yang terbuka, serta memberikan apresiasi
terhadap kinerja guru. Meskipun hal tersebut mungkin sudah diterapkan,
upaya peningkatan tetap diperlukan agar tercipta lingkungan kerja yang
semakin sehat dan kondusif. Selain itu, sekolah perlu merancang program

pengembangan diri guru yang berkelanjutan, seperti pelatihan rutin
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mengenai strategi pembelajaran inovatif, penggunaan teknologi pendidikan,
manajemen stres, serta pengembangan soft skill seperti kepemimpinan dan
komunikasi interpersonal. Sekolah juga disarankan untuk menyediakan
fasilitas konseling psikologis bagi guru yang mengalami tekanan akibat
penggunaan media sosial, guna mendukung kesejahteraan psikologis dan
meningkatkan kualitas kinerja mereka secara menyeluruh.
3. Saran untuk Peneliti Selanjutnya

Bagi peneliti selanjutnya yang tertarik meneliti topik serupa mengenai
FOMO (Fear of Missing Out), disarankan untuk memperluas populasi dan
sampel penelitian, misalnya dengan melibatkan guru dari berbagai sekolah,
baik negeri maupun swasta, agar hasil penelitian lebih representatif dan
dapat digeneralisasikan secara lebih luas. Selain itu, penelitian selanjutnya
juga dapat mempertimbangkan variabel lain yang berpotensi berpengaruh
terhadap FOMO, seperti tingkat stres kerja, self-esteem, atau dukungan
sosial, guna memperoleh pemahaman yang lebih komprehensif mengenai

faktor-faktor yang memengaruhi FOMO pada guru pengguna media sosial.
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LAMPIRAN 1

SKALA PENELITIAN

Kuesioner Penelitian Salsabila Yuniandari Damanik

Yth. Bapak/lbu Guru SMK Telkom 1 Medan, Perkenalkan, Saya Salsabila
Yuniandari Damanik, mahasiswi Program Studi Psikologi dari Universitas Medan
Area. Saat ini saya sedang melaksanakan penelitian skripsi sebagai salah satu syarat
untuk menyelesaikan studi saya.

Sehubungan dengan hal tersebut, saya memohon kesediaan Bapak/Ibu untuk
menjadi partisipan dalam penelitian ini. Pengisian kuesioner ini hanya memerlukan
waktu beberapa menit, dan seluruh data yang diberikan akan dijaga kerahasiaannya
serta digunakan hanya untuk kepentingan akademik.

Adapun Kriteria partisipan yang dibutuhkan dalam penelitian ini adalah

1. Seluruh Guru SMK Telkom 1 Medan

2. Bersedia menjadi responden dalam penelitian ini.

Atas perhatian dan partisipasi Bapak/Ibu, saya ucapkan terima kasih yang sebesar-
besarnya. Semoga Bapak/Ibu selalu diberikan kelancaran dan kemudahan dalam

setiap aktivitasnya.

Hormat saya,
Salsabila Yuniandari Damanik

Mahasiswi Psikologi Universitas Medan Area
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Informed Consent

Assalamu’alaikum warahmatullahi wabarakatuh.

Selamat pagi/siang/malam.

Perkenalkan, Saya Salsabila Yuniandari Damanik, Mahasiswi Fakultas Psikologi
Universitas Medan Area. Saat ini saya sedang melaksanakan penelitian sebagai
bagian dari penyusunan tugas akhir skripsi guna memenubhi salah satu syarat
memperoleh gelar Sarjana Psikologi, di bawah bimbingan Bapak Walyono S.Psi.,
M.Psi.

Sebelum menyatakan kesediaan untuk berpartisipasi dalam penelitian ini, penting
bagi Anda untuk membaca penjelasan berikut. Lembar persetujuan ini
menjelaskan tujuan, prosedur, manfaat dan kerahasiaan dari penelitian ini.

Saya peneliti dari bidang Psikologi lintas keilmuan ingin melakukan survei kecil.
Bersama ini Saya mengajak anda untuk memberikan tanggapan dalam riset saya.
Segala tanggapan anda dalam survei ini tidak menunjukkan salah atau benar,
sehingga isilah pernyataan ini secara jujur dan terbuka. Pastikan anda merespon
dengan tenang dan tidak terburu-buru.

Tidak ada dampak serius yang ditimbulkan dalam mengisi survei ini, baik dari
fisik maupun psikis. Kami tidak meminta data sensitif yang bersifat pribadi
(nomor KTP, nomor PIN, dll). Semua data yang diisi oleh responden bersifat
rahasia dan berada dibawah hukum UU Peraturan Menteri no. 20 tahun 2016

tentang Perlindungan Data Pribadi (PDP) serta tidak dipublikasikan.
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Adapun Kriteria partisipan yang dibutuhkan dalam penelitian ini adalah

1. Seluruh Guru SMK Telkom 1 Medan

2. Bersedia menjadi responden dalam penelitian ini.

Demikian informasi ini saya sampaikan. Atas perhatian dan partisipasinya, saya

ucapkan terima kasih. Wassalamu’alaikum wr whb.

Hormat Penulis,
Salsabila Yuniandari Damanik

Walyono S.Psi, M.Psi (Dosen Pembimbing)
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Bagian 1

Selamat datang di bagian pertama dalam skala ini.

Petunjuk: Pada setiap nomor, bacalah pernyataan dengan seksama. Kemudian,
pilinlah satu jawaban yang paling sesuai dengan diri anda. Perlu diingat
bahwa tidak ada jawaban yang benar atau salah.

Setiap bagian kuesioner ini terdiri dari 7 pilihan jawaban sebagai berikut:

STS: Sangat Tidak Sesuai
TS: Tidak Sesuai

ATS: Agak Tidak Sesuai
N: Netral

AS : Agak Sesuai

S : Sesuai

SS : Sangat Sesuai

Selamat Mengerjakan!

Sangat | Tidak | Agak Agak Sangat
No Pernyataan tidak | sesuai | tidak | Netral | sesuai | Sesuai sesuai
sesuai sesuai
1 Secara keseluruhan, kehidupan
saya hampir seperti dengan
apa yang saya harapkan
2 Kondisi kehidupan saya sangat
baik.
3 Saya puas dengan kehidupan
saya.
4 Sejauh ini, saya telah
mendapatkan hal penting yang
saya inginkan dalam hidup.
5 Seandainya saya dapat
mengulang hidup saya, hampir
tidak ada yang ingin saya ubah.
UNIVERSITAS MEDAN AREA
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Bagian 2

Petunjuk: Pada setiap nomor, bacalah pernyataan dengan seksama. Kemudian,
pilinlah satu jawaban yang paling sesuai dengan diri anda. Perlu diingat
bahwa tidak ada jawaban yang benar atau salah.

Setiap bagian kuesioner ini terdiri dari 5 pilihan jawaban sebagai berikut:

STS:

Sangat Tidak Setuju

TS: Tidak Setuju
N: Netral
S: Setuju
SS: Sangat Setuju

Selamat Mengerjakan!

NO

Pernyataan

Sangat
Tidak
Setuju

Tidak
Setuju

Sangat

Netral | Setuju | Setuju

Saya resah ketika saya tidak
dapat mengakses jejaring sosial.

Jika saya tidak memiliki akses ke
jejaring sosial, saya akan
memikirkan cara supaya bisa
terkoneksi.

Saya terus memikirikan jejaring
sosial ketika saya tidak dapat
mengaksesnya

Saya biasanya merasa kesal jika
tetap tidak terkoneksi ke jejaring
sosial terlalu lama

Saya merasa cemas ketika ponsel
saya tidak memiliki sinyal
internet

Saya merasa berjarak dari orang-
orang ketika melihat mereka
tampak bahagia dalam

postingan mereka

Seringkali saya merasa sedih
melihat orang-orang di media
sosial terlihat lebih bahagia
dibanding diri saya.
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Saya merasa kesal (kecewa)
ketika temanku tidak men-tag
saya di postingan-nya

Saya merasa sedih mengetahui
dari postingan bahwa teman saya
menghadiri suatu kegiatan

dan saya tidak diajak.(

10

Saya merasa tidak senang
mengetahui di jejaring sosial
teman saya berada di suatu Suatu
tempat yang ingin saya kunjungi
juga

11

Ketika saya memulai melihat
update jejaring sosial, saya
kesulitan untuk berhenti.

12

Keluarga dan teman saya
mengeluhkan karena saya
menghabiskan banyak waktu di
jejaring sosia

13

Dalam situasi sosial, saya lebih
banyak memperhatikan telepon
selular daripada teman

teman saya

14

Saya datang terlambat pada
sebuah janji karena terlalu asik
menggunakan media sosial.

15

Ketika saya di jejaring sosial,
saya melupakan semua masalah

16

Saya ingin orang-orang untuk
like dan “komen” pada posting-an
saya.

17

Saya ingin mendapatkan lebih
banyak “/ikes” dan komentar
pada posting-an saya

18

Saya hanya mem-posting foto
dan video yang saya rasa teman
saya akan menyukainya.

19

Saya merasa kesal ketika
posting-an saya tidak
mendapatkan banyak likes dan
komentar

20

Saya tidak tertarik pada reaksi
yang diberikan teman saya di

postingan-postingan saya
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LAMPIRAN 2

HASIL SCORING DATA PENELITIAN

Kepuasan Hidup
khl | kh2 | kh3 | kh4 | kh5 | kepuasan | kategori
hidup | kepuasan
hidup
6 6 6 6 6 30 Tinggi
4 6 6 6 3 25 Tinggi
6 6 6 5 6 29 Tinggi
5 4 5 5 4 23 Sedang
4 4 4 4 1 17 Sedang
6 6 7 7 5 31 Tinggi
6 6 7 7 2 28 Tinggi
6 7 7 7 2 29 Tinggi
5 5 5 5 5 25 Tinggi
6 7 7 7 5 32 Tinggi
5 5 5 6 2 23 Sedang
5 5 5 5 5 25 Tinggi
6 7 7 7 6 33 Tinggi
7 7 7 7 1 29 Tinggi
6 7 7 7 7 34 Tinggi
5 5 5 5 1 21 Sedang
6 5 6 7 5 29 Tinggi
5 7 7 7 4 30 Tinggi
5 5 7 6 4 27 Tinggi
3 4 7 7 1 22 Sedang
4 4 4 4 3 19 Sedang
4 4 6 5 7 26 Tinggi
7 7 6 7 4 31 Tinggi
1 1 1 1 1 5 Rendah
7 7 7 7 1 29 Tinggi
4 4 5 5 4 22 Sedang
2 2 3 3 3 13 Rendah
1 1 1 1 1 5 Rendah
5 7 6 6 5 29 Tinggi
4 4 5 5 4 22 Sedang
7 7 7 7 5 33 Tinggi
2 2 3 3 3 13 Rendah
3 4 3 3 4 17 Sedang
3 3 5 3 1 15 Rendah
1 1 1 1 1 5 Rendah
2 4 4 4 4 18 Sedang
3 4 5 4 1 17 Sedang
2 2 5 3 2 14 Rendah
5 4 5 6 4 24 Sedang
3 3 5 3 4 18 Sedang
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FOMO (fear of missing out)
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LAMPIRAN 3

HASIL UJI VALIDITAS DAN RELIABILITAS

Results
Descriptive demografi

Descriptive Statistics

Valid Mean Std. Deviation

Jenis Kelamin 40
Status Guru : 40
Status PPG 40
Lama Mengajar 40
Sertifikasi Guru_ 40
Status Pernikahan 40
Penggunaan Media Sosial 40

Frequency Tables

Frequencies for Jenis Kelamin
Jenis Kelamin Frequency Percent Valid Percent ~ Cumulative Percent
Laki-Laki 20 50.000 50.000 50.000
Perempuan 20 50.000 50.000 100.000
Missing 0 0.000
Total 40 100.000

Frequencies for Status Guru :
Status Guru : Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Guru Kontrak 28 70.000 70.000 70.000
Guru Tetap 12 30.000 30.000 100.000
Missing 0 0.000
Total 40 100.000

Frequencies for Status PPG

Status PPG Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Belum Mengikuti 18 45.000 45.000 45.000
Sudah mengikuti 22 55.000 55.000 100.000
Missing 0 0.000
Total 40 100.000
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Frequencies for Status PPG

Status PPG Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent

Frequencies for Lama Mengajar

Lama Mengajar Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent

5-10 Tahun 11 27.500 27.500 27.500
<5 Tahun 16 40.000 40.000 67.500
>10 Tahun 13 32.500 32.500 100.000
Missing 0 0.000
Total 40 100.000

Frequencies for Sertifikasi Guru_
Sertifikasi Guru_ Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Tidak 18 45.000 45.000 45.000
Ya 22 55.000 55.000 100.000
Missing 0 0.000
Total 40 100.000

Frequencies for Status Pernikahan

Status Pernikahan Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent

Belum Menikah 11 27.500 27.500 27.500
Menikah 29 72.500 72.500 100.000
Missing 0 0.000
Total 40 100.000

Frequencies for Penggunaan Media Sosial

Penggunaan Media Valid Cumulative
Sosial Frequency Percent Percent Percent
1-2 Jam Perhari 12 30.000 30.000 30.000
2-3 Jam Perhari 10 25.000 25.000 55.000
3-5 Jam Perhari 18 45.000 45.000 100.000
Missing 0 0.000
Total 40 100.000
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Descriptive Statistics

Descriptive Statistics

Valid Mean Std. Deviation Minimum Maximum
kepuasan hidup 40 22.925 7.852 5.000 34.000
on-FOMO 40 54.400 23.757 20.000 100.000
Validitas
n(max-

n Ahli 1 Ahli 2 Ahli3 | Ahli 4 | Ahli 5 S >'S min) \Y Ket
khl 5 4 5 4 5 23 18 20 0.9 Valid
kh2 5 5 5 5 5 25 20 20 1 Valid
kh3 4 5 4 5 5 23 18 20 0.9 Valid
kh4 5 5 5 5 4 24 19 20 1 Valid
kh5 5 5 5 4 5 24 19 20 1 Valid
onfomol 5 5 5 5 5 25 20 20 1 Valid
onfomo2 4 5 4 5 5 23 18 20 0.9 Valid
onfomo3 5 5 5 5 5 25 20 20 1 Valid
onfomo4 4 5 4 5 5 23 18 20 0.9 Valid
onfomo5 5 5 5 5 4 24 19 20 1 Valid
onfomo6 5 5 5 4 5 24 19 20 1 Valid
onfomo7 5 5 5 5 5 25 20 20 1 Valid
onfomo8 4 5 5 5 5 24 19 20 1 Valid
onfomo9 5 4 5 5 5 24 19 20 1 Valid
onfomol10 5 5 5 5 5 25 20 20 1 Valid
onfomoll 5 5 4 5 5 24 19 20 1 Valid
onfomol2 5 5 5 5 4 24 19 20 1 Valid
onfomol13 5 4 5 4 5 23 18 20 0.9 Valid
onfomol4 5 5 5 5 5 25 20 20 1 Valid
onfomol5 4 5 4 5 5 23 18 20 0.9 Valid
onfomol6 5 5 5 5 5 25 20 20 1 Valid
onfomol7 4 5 4 5 5 23 18 20 0.9 Valid
onfomol18 5 5 5 5 4 24 19 20 1 Valid
onfomo19 5 5 5 4 5 24 19 20 1 Valid
onfomo20 5 5 5 5 5 25 20 20 1 Valid
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Reliability kepuasan hidup

Frequentist Scale Reliability Statistics

95% ClI
Coefficient Estimate Std. Error Lower Upper
Coefficient a 0.918 0.028 0.863 0.974
Frequentist Individual Item Reliability Statistics
Coefficient a (if item dropped) Item-rest correlation
0, 0, 0, 0,
ltem Estimate Lower 95% Upper 95% Estimate Lower 95% Upper 95%
Cl Cl Cl Cl

kh1 0.880 0.794 0.965 0.887

kh2 0.875 0.787 0.963 0.907

kh3 0.883 0.807 0.960 0.870

kh4 0.875 0.798 0.951 0.907

kh5 0.969 0.918 1.020 0.419

Note. The analytic confidence interval is not available for the item-rest correlation.

Reliability FOMO

Frequentist Scale Reliability Statistics

95% ClI
Coefficient Estimate Std. Error Lower Upper
Coefficient a 0.968 0.008 0.953 0.984
Frequentist Individual Item Reliability Statistics
Coefficient a (if item dropped) Item-rest correlation
. Lower Upper . Lower Upper
Item Estimate 95% Cl 95% Cl Estimate 95% Cl 95% Cl
onfomol 0.967 0.950 0.983 0.735
onfomo10 0.965 0.948 0.983 0.895
onfomoll 0.966 0.949 0.983 0.855
onfomol12 0.967 0.949 0.984 0.769
onfomol3 0.966 0.949 0.983 0.850
onfomol4 0.966 0.948 0.983 0.852
onfomol5 0.967 0.951 0.983 0.742
onfomol16 0.967 0.951 0.983 0.724
onfomol7 0.967 0.950 0.983 0.775
onfomol18 0.967 0.951 0.983 0.697
onfomo19 0.966 0.949 0.983 0.822
onfomo2 0.968 0.953 0.984 0.602
onfomo20 0.967 0.951 0.983 0.713
onfomo3 0.967 0.951 0.983 0.700
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Frequentist Individual Item Reliability Statistics

Coefficient a (if item dropped)

Item-rest correlation

. Lower r . Lower r

Item Estimate -t 9%‘32% Estimate g2 9%E2ecl
onfomod 0.968 0.952 0.984 0.650
onfomos 0.969 0.954 0.985 0.530
onfomo 0.966 0.950 0.983 0.777
onfomo? 0.965 0.948 0.982 0.888
onfomos 0.965 0.948 0.982 0.869
onfomo9 0.966 0.949 0.983 0.843

Note. The analytic confidence interval is not available for the item-rest correlation.

Skewness dan kurtosis

Descriptive Statistics

Std. Error of

Std. Error of

Skewness Skewness Kurtosis Kurtosis
kepuasan -0.773 0.374 -0.022 0.733
hidup
on-FOMO 0.725 0.374 -0.607 0.733
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LAMPIRAN 4

HASIL ANALISIS DATA

Normalitas kepuasan hidup

Overview - kepuasan hidup

Descriptives

Varia Mea Varia dSt\f:' Minim 250/‘;] Medi 75%;1 Maxi
ble n nce evia um Ql.Ja an Ql.Ja mum
tion tile tile
‘;Zﬁ“a 4 229 61.66 7.85 5.00 17.7 245 290  34.00
hidup 0 25 1 2 0 50 00 00 0
Maximum likelihood
Estimated Parameters
Parameter Estimate
J 22.925
02 60.119
Fit Assessment
Fit Statistics
Test Statistic p
Kolmogorov-Smirnov 0.133 0.476
Cramér-von Mises 0.119 0.502
Anderson-Darling 0.847 0.448
Shapiro-Wilk 0.926 0.012
Normalitas FOMO
Overview - on-FOMO
Descriptives
Varia Mea Varia Std' Minim 25% Medi 5% Maxi
ble n n nce deviat um Quan an Quan mum
ion tile tile
CF’r(‘)'M 4 544 5644 2375  20.00 380 465 685  100.0
o 0 00 00 7 0 00 00 00 00
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Maximum likelihood

Estimated Parameters

Parameter Estimate
J 54.400
o2 550.290

Fit Assessment

Fit Statistics

Test Statistic p
Kolmogorov-Smirnov 0.156 0.286
Cramér-von Mises 0.247 0.193
Anderson-Darling 1.478 0.182
Shapiro-Wilk 0.901 0.002
Linieritas
ANOVA Table
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
Fomo * Between (Combined) 14878,600 | 20 743,930( 1,982,071
Kepuasan hidup ~ Groups Linearity 3069,311| 1| 3069,311|8,176|,010
Deviation from
] ] 11809,289( 19 621,542 | 1,656,140
Linearity
Within Groups 7133,000] 19 375,421
Total 22011,600 | 39
Correlation
Pearson's Correlations
Pearson's r p
kepuasan hidup - on-FOMO -0.373* 0.018

*p<.05, *p<.0L, * p<.001
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Linear Regression

Model Summary - on-FOMO

Model R R2 Adjusted R? RMSE
Mo 0.000 0.000 0.000 23.757
M, 0.373 0.139 0.117 22.327

Note. M; includes kepuasan hidup

ANOVA
Model Sum of Squares df Mean Square F p
M, Regression 3069.311 1 3069.311 6.157 0.018
Residual 18942.289 38 498.481
Total 22011.600 39
Coefficients
Mode Unstandardize Standar Standardize ¢
I d d Error d P
Mo (Intercept 54.400 3.756 14.48 <.00
) 2 1
My §'mer°ept 80.300 11.018 7288  °© '0(1’
E?p“asa” -1.130 0.455 -0.373 -2.481  0.018
idup
UNIVERSITAS MEDAN AREA

. S . Document Acczlzed 31/7/26
© Hak Cipta Di Lindungi Undang-Undang

1. Dilarang Mengutip sebagian atau seluruh dokumen ini tanpa mencantumkan sumber
2. Pengutipan hanya untuk keperluan pendidikan, penelitian dan penulisan karya ilmiah

3. Dilarang memperbanyak sebagian atau seluruh karya ini dalam bentuk apapun tanpa izin Universitas Medan Area Access From (repository.uma.ac.id)31/7/26



Salsabila Yuniandari Damanik - Hubungan Kepuasan Hidup Dengan FOMO (Fear Of ....

Standardized Residuals Histogram

Q-Q Plot Standardized Residuals

Kategorisasi data

Kepuasan hidup FOMO

Rumus

xmin 5 20
Xmax 35 100
range 30 80
mean 20 60
sd 5 13
Batas nilai

Rendah <15 <47
Sedang >15-<25 >47 -<73
Tinggi >25 >73
Frekuensi

Rendah 7 20
Sedang 13 11
Tinggi 20 9
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Total 40 40

Persentasi

Rendah 18% 50%

Sedang 33% 28%

Tinggi 50% 23%

Total 100% 100%
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LAMPIRAN 5

SURAT IZIN PENELITIAN
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	BAB I
	PENDAHULUAN
	1.1. Latar Belakang
	Sekolah merupakan institusi pendidikan formal yang memiliki peran penting dalam membentuk kualitas sumber daya manusia. Sebagai lingkungan kerja yang kompleks, sekolah tidak hanya menjadi tempat berlangsungnya proses pembelajaran, tetapi juga menjadi ...
	Guru merupakan elemen kunci dalam dunia pendidikan yang memiliki peran vital dalam menunjang keberhasilan proses belajar siswa. Untuk menjalankan tugasnya secara efektif, seorang guru perlu menguasai berbagai kompetensi yang mendukung proses pembelaja...
	Nasrullah, (2015) mengatakan sosial media merupakan suatu medium pada internet yang memungkinkan pengguna mempresentasikan diri maupun melakukan interaksi, bekerja sama, berbagi, maupun berkomunikasi dan membentuk ikatan sosial secara virtual dengan p...
	Menurut Elhai et al. (dalam Syahbani dan Widodo, 2019) sosial media memberikan hal positif, tetapi juga memiliki sisi negatif setiap pengguna sosial media secara berlebihan maka dapat menimbulkan fenomena fear of missing out (FOMO). Fear of Missing Ou...
	Menurut (Przbylski, dkk, 2013) FOMO adalah rasa kekhawatiran individu yang disebabkan oleh rasa ingin tahu yang tinggi mengenai berita atau informasi penting yang tersebar melalui sosial media, mengingat bahwa sosial media merupakan suatu wadah untuk ...
	Salah satu aspek penting dari FOMO adalah bagaimana perasaan ini dapat mempengaruhi keputusan sehari-hari individu. Misalnya, individu yang merasa FOMO mungkin lebih cenderung untuk menghadiri acara sosial meskipun mereka tidak memiliki keinginan yang...
	Berdasarkan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Margaretha (2023), kecanduan media sosial dapat memicu fenomena Fear of Missing Out (FOMO), yaitu kecemasan yang muncul karena rasa takut tertinggal informasi atau aktivitas sosial yang terjadi di m...
	Sebagian guru juga mengatakan bahwa mereka merasa kurang percaya diri ketika rekan kerja melakukan aktivitas atau kegiatan yang tidak mereka lakukan, baik itu pelatihan yang diadakan di dalam sekolah maupun di luar sekolah. Perasaan ini muncul karena ...
	Fenomena ini tidak hanya berdampak pada tingkat kepuasan dan penerimaan diri individu guru, tetapi juga berdampak secara sistemik terhadap lingkungan kerja sekolah. Ketika guru merasakan tekanan sosial dari media sosial, hal ini dapat memunculkan ikli...
	Dengan demikian, media sosial yang semestinya berfungsi sebagai alat komunikasi dan pengembangan profesional, justru dapat memicu rasa tidak puas, kecemasan sosial, serta gangguan dinamika organisasi bila tidak dikelola dengan bijak. Keadaan ini menun...
	Pernyaltalaln dialtals sesulali dengaln definisi FOMO, dimalnal definisi FOMO yalitul kebultulhaln individul algalr selallul terkoneksi altalul terhulbulng dengaln kegialtaln yalng dilalkulkaln individul lalin. Perilalkul tersebult mulncull kalrenal d...
	Dallalm konteks gulrul, kepulalsaln hidulp dalpalt dipengalrulhi oleh berbalgali falktor, termalsulk tekalnaln sosiall daln ekspektalsi yalng tinggi yalng sering kalli dipicul oleh medial sosiall. Balnyalk penelitialn sebelulmnyal yalng menulnjulkkaln...
	Penelitialn yalng dilalkulkaln oleh Mihcı daln Gezgin (2021) menulnjulkkaln balhwal fenomenal Fealr of Missing Oult (FOMO) memalng terjaldi dallalm konteks penggulnal medial sosiall yalng alktif, termalsulk paldal callon gulrul. Halsil penelitialn ter...
	Selalnjultnyal, penelitialn yalng dilalkulkaln oleh Güllü daln Serin (2020) terhaldalp gulrul sekolalh menengalh di Istalnbull menemulkaln balhwal tingkalt FOMO gulrul beraldal paldal kaltegori sedalng, daln terdalpalt hulbulngaln positif yalng signif...
	Selalin itul, penelitialn oleh Youlnis, Mohalmmald, daln Elsebaley (2025) menemulkaln balhwal FOMO memiliki hulbulngaln negaltif dengaln kepulalsaln hidulp sertal hulbulngaln positif dengaln kecalndulaln medial sosiall daln penggulnalaln smalrtphone b...
	Pentingnyal melalksalnalkaln penelitialn ini aldallalh ulntulk mengulralngi dalmpalk negaltif seperti mencegalh terjaldinyal kecemalsaln berlebih (FOMO) daln ketergalntulngaln emosionall paldal medial sosiall yalng dalpalt menggalnggul keseimbalngaln ...
	Penelitialn ini julgal dihalralpkaln memberikaln walwalsaln balrul tentalng dinalmikal sosiall daln psikologis yalng dihaldalpi oleh tenalgal pendidik dallalm konteks orgalnisalsi sekolalh. Penting ulntulk memalhalmi balgalimalnal Fealr of Missing Oul...
	Penelitialn ini dilalksalnalkaln paldal tenalgal pendidik di SMK Telkom 1 Medaln dallalm hall ini disebult sebalgali gulrul yalng merulpalkaln penggulnal alktif medial sosiall. Fokuls penelitialn ini aldallalh ulntulk memalhalmi balgalimalnal hulbulng...
	1.2. Rumusan Masalah
	Berdalsalrkaln laltalr belalkalng yalng telalh diulralikaln, malkal rulmulsaln malsallalh dallalm penelitialn ini aldallalh: ALpalkalh terdalpalt hulbulngaln alntalral kepulalsaln hidulp dengaln tingkalt Fealr of Missing Oult (FOMO) paldal gulrul peng...
	1.3. Tujuan Penelitian
	Tuljulaln dalri penelitialn ini aldallalh ulntulk mengetalhuli hulbulngaln alntalral kepulalsaln hidulp terhaldalp FOMO (fealr of missing oult) paldal gulrul penggulnal medial sosiall di SMK Telkom 1 Medaln.
	1.4. Hipotesis Penelitian
	Hipotesis dallalm penelitialn ini menyaltalkaln balhwal terdalpalt hulbulngaln negaltif alntalral kepulalsaln hidulp dengaln Fealr of Missing Oult (FOMO) paldal gulrul penggulnal medial sosiall di SMK Telkom 1 Medaln. ALsulmsi yalng mendalsalri hipote...
	1.5. Manfaat Penelitian
	1.5.1. Manfaat Teoritis
	Penelitialn ini dihalralpkaln dalpalt memberikaln kontribulsi teoritis dallalm bidalng Psikologi Indulstri daln Orgalnisalsi, khulsulsnyal dallalm memalhalmi balgalimalnal kepulalsaln hidulp berkalitaln dengaln fenomenal FOMO (fealr of missing oult) p...
	1.5.2. Manfaat Praktis
	Penelitialn ini dihalralpkaln dalpalt memberikaln informalsi daln pemalhalmaln kepaldal pihalk sekolalh, khulsulsnyal pimpinaln daln tenalgal pendidik di SMK Telkom 1 Medaln, mengenali pentingnyal kepulalsaln hidulp dallalm menulrulnkaln kecenderulnga...


	BAB II
	TINJAUAN PUSTAKA
	2.1. FOMO (Fear of Missing Out)
	2.1.1. Pengertian FOMO (Fear of Missing Out)
	Fealr of Missing Oult (FOMO) aldallalh kealdalaln mentall yalng mengalcul paldal kekhalwaltiraln altalul ketalkultaln alkaln kehilalngaln peristiwal, alktivitals, altalul hulbulngaln interpersonall yalng sedalng terjaldi altalul berlalngsulng. Individ...
	Menulrult ALlt (2018), FOMO altalul ralsal talkult ketinggallaln, aldallalh sebulalh fenomenal di malnal individul khalwaltir balhwal oralng lalin bersenalng-senalng sementalral merekal tidalk dalpalt terlibalt secalral lalngsulng, yalng membulalt ind...
	Menulrult JWT Malrketing Commulnicaltion dallalm (ALbel dkk, 2016), FOMO didefinisikaln sebalgali peralsalaln negaltif yalng individul allalmi ketikal merekal tidalk mengetalhuli kegialtaln yalng dilalkulkaln oleh temaln-temaln merekal, tidalk dalpalt...
	Menulrult Kross E, V, dkk (2013) mengaltalkaln balhwal FOMO merulpalkaln indikalsi paldal kealdalaln sosiall daln emosi negaltif contohnyal paldal peralsalaln bosaln daln kesepialn yalng kalitalnnyal paldal penggulnalaln medial sosiall. Menulrult Fral...
	Menulrult Valn den Broeck dkk (2021) Dallalm konteks orgalnisalsi sekolalh, tingginyal tingkalt FOMO paldal gulrul dalpalt mempengalrulhi iklim kerjal secalral keselulrulhaln. Gulrul yalng meralsal cemals alkaln pencalpalialn rekaln kerjalnyal dalpalt...
	Berdalsalrkaln beberalpal pengertialn di altals, dalpalt disimpullkaln balhwal Fealr of Missing Oult (FOMO) merulpalkaln fenomenal psikologis yalng ditalndali oleh ketalkultaln altalul kecemalsaln individul alkaln kehilalngaln informalsi, pengallalmal...
	Dallalm konteks orgalnisalsi, khulsulsnyal lingkulngaln sekolalh, FOMO tidalk halnyal berdalmpalk paldal individul gulrul, tetalpi julgal dalpalt memengalrulhi dinalmikal kerjal kolektif. Tingginyal tingkalt FOMO dalpalt menciptalkaln tekalnaln sosial...
	2.1.2. Ciri-Ciri FOMO (Fear of Missing Out)
	Fealr of Missing Oult (FOMO) merulpalkaln sulaltul kondisi psikologis di malnal individul mengallalmi ketalkultaln altalul kecemalsaln balhwal oralng lalin mulngkin sedalng memiliki pengallalmaln menyenalngkaln altalul bermalknal talnpal keikultsertal...
	2.1.3. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi FOMO (Fear of Missing Out)
	Menulrult Przybylski, dkk (2013: 1842) menemulkaln falktor-falktor yalng memengalrulhi FOMO yalitul sebalgali berikult :
	a. Falktor demogralfis
	Merulpalkaln falktor yalng melipulti dinalmikal kependuldulkaln malnulsial yalng berkalitaln dengaln jenis kelalmin, ulsial, penghalsilaln, pendidikaln, pekerjalaln, kelals sosiall daln lalin sebalgalinyal.Berbalgali kalitaln dallalm falktor demogralf...
	b. Jenis kelalmin
	Sallalh saltul falktor yalng memengalrulhi Fealr of Missing Oult menulrult Przybylski, dkk (2013) aldallalh jenis kelalmin. Dallalm penelitialn Przybylski, dkk (2013) didalpaltkaln halsil balhwal lalki-lalki ulsial remaljal salmpali dewalsal muldal le...
	c. Life saltisfalction (kepulalsaln hidulp)
	Ketikal individul meralsal kulralng pulals terhaldalp hidulpnyal, malkal individul tersebult alkaln mencalri pelalmpialsaln melalluli medial sosiall. Nalmuln bulkaln sulaltul kepulalsaln yalng didalpaltkaln melalluli medial sosiall, individul tersebul...
	2.1.4. Aspek-Aspek FOMO (Fear of Missing Out)
	Menulrult Przybylski, Mulralyalmal, DeHalaln daln Glaldwell (2013) rendalhnyal level dalri kebultulhaln dalsalr psikologi tersebult yalng berhulbulngaln dengaln fealr of missing oult kalrenal berdalsalrkaln perspektif tersebult mengalnggalp balhwal fe...

	2.2. Kepuasan Hidup
	2.2.1.  Pengertian Kepuasan Hidup
	Kepulalsaln hidulp aldallalh penilialn kognitif yalng suldalh dilalkulkaln oleh individul yalng merekal alnggalp penting altals kehidulpalnnyal seperti hulbulngaln interpersonall, kesehaltaln, pekerjalaln, daln pendalpaltaln (Diener dallalm Noyal, 202...
	Menulrult Shin & Johnson (Mallvalso & Kalng, 2022) kepulalsaln hidulp diulkulr oleh individul berdalsalrkaln kriterial-kriterial yalng ditetalpkaln oleh individul itul sendiri. Diener menalmbalhkaln ulntulk mendalpaltkaln ulkulraln tingkalt kepulalsal...
	Csikszentmihallyi (2013) menyaltalkaln balhwal semalkin balnyalk alktivitals positif yalng dilalkulkaln oleh seseoralng, malkin besalr pullal kepulalsaln hidulpnyal. Selalin kesehaltaln fisik, seseoralng halrulslalh memiliki kesehaltaln mentall yalng ...
	Diener (dallalm Noyal, 2022) menyebultkaln balhwal definisi kepulalsaln hidulp merulpalkaln sulaltul penilalialn kognitif individul terhaldalp kehidulpalnnyal, dimalnal individul melihalt hidulpnyal balik daln memulalskaln dengaln membalndingkalnnyal ...
	Ryff mengaltalkaln kealdalaln yalng dialnggalpnyal sebalgali stalndalr ideall altals alreal-alreal ultalmal dallalm hidulp, Kepulalsaln hidulp julgal merulpalkaln kemalmpulaln seseoralng ulntulk menikmalti pengallalmaln-pengallalmalnnyal yalng diserta...
	Menulrult Galgné & Deci (2005) Dallalm konteks kerjal, kepulalsaln hidulp gulrul yalng tinggi dalpalt menciptalkaln efek positif secalral sistemik di sekolalh, seperti meningkaltnyal sulalsalnal kerjal yalng halrmonis, ralsal salling mendulkulng alnta...
	Berdalsalrkaln beberalpal pengertialn di altals, dalpalt disimpullkaln balhwal kepulalsaln hidulp merulpalkaln evallulalsi sulbjektif individul terhaldalp kulallitals hidulpnyal secalral keselulrulhaln, yalng mencalkulp penilalialn kognitif terhaldalp...
	Dallalm konteks kerjal, khulsulsnyal di lingkulngaln sekolalh, kepulalsaln hidulp yalng tinggi paldal gulrul berkontribulsi positif terhaldalp iklim kerjal yalng halrmonis, hulbulngaln kerjal yalng sulportif, sertal meningkaltnyal motivalsi daln palrt...
	2.2.2.  Aspek-Aspek Kepuasan Hidup
	Menulrult Diener daln Biswals-Diener (2008) mengaltalkaln aldal limal alspek dalri kepulalsaln hidulp yalitul:

	2.3. Hubungan Antara Kepuasan Hidup dengan FOMO (Fear of Missing Out)
	Kepulalsaln hidulp menulrult (Csikszentmihallyi, 2013) menyaltalkaln balhwal semalkin balnyalk alktivitals positif yalng dilalkulkaln oleh seseoralng, malkin besalr pullal kepulalsaln hidulpnyal. Selalin kesehaltaln fisik, seseoralng halrulslalh memil...
	Fealr of Missing Oult (FOMO) aldallalh kealdalaln mentall yalng mengalcul paldal kekhalwaltiraln altalul ketalkultaln alkaln kehilalngaln peristiwal, alktivitals, altalul hulbulngaln interpersonall yalng sedalng terjaldi altalul berlalngsulng. Individ...
	Sallalh saltul alspek penting dalri FOMO aldallalh balgalimalnal peralsalaln ini dalpalt mempengalrulhi kepultulsaln sehalri-halri individul. Misallnyal, individul yalng meralsal FOMO mulngkin lebih cenderulng ulntulk menghaldiri alcalral sosiall mesk...
	2.4. Kerangka Konseptual
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	BAB III
	METODE PENELITIAN
	3.1. Waktu dan Tempat Penelitian
	Penelitialn dilalksalnalkaln dalri talnggall 9 julni salmpali 15 julni 2025 daln tempalt penelitialn ini dilalkulkaln di SMK TELKOM 1 Medaln, paldal gulrul yalng bekerjal di SMK Telkom 1 Medaln.
	3.2. Bahan dan Alat Ukur Penelitian
	ALlalt yalng digulnalkaln dallalm melalkulkaln penelitialn ini aldallalh dengaln menggulnalkaln alngket yalng digulnalkaln sebalgali allalt mengulmpullkaln daltal yalng disebalr kepaldal responden kemuldialn allalt yalng digulnalkaln dallalm penelitia...
	3.3. Metodologi Penelitian
	3.3.1. Teknik Analisis Data
	Jenis penelitialn yalng digulnalkaln dallalm penelitialn ini aldallalh pendekaltaln kulalntitaltif. Menulrult ALzwalr (2017) penelitialn dengaln menggulnalkaln pendekaltaln kulalntitaltif menekaln alnallisisnyal paldal daltal-daltal nulmericall (alngk...
	3.3.2. Metode Uji Coba Alat Ukur
	a. Validitas
	Kaltal vallid dallalm balhalsal indonesial dialrtikaln julgal sebalgali salhih. ULji ini digulnalkaln algalr instrulmen yalng digulnalkaln benalr-benalr berfulngsi sebalgali allalt ulkulr balik, alkhirnyal malmpul mengulkulr valrialbel yalng alkaln di...
	b. Reliabilitas
	ALlalt ULkulr Relialbilitals aldallalh tingkalt kepercalyalaln halsil pengelulalraln yalng di lalkulkaln ulntulk mengetalhuli deraljalt kepalndalialn ketelitialn altals kealkulraltaln yalng di tulnjulkaln paldal instrultment pengulkulraln. Relialbilit...
	3.3.3. Metode Analisis Data
	Metode alnallis daltal yalng digulnalkaln paldal penelitialn ini aldallalh produlct moment dalri Kalrl Pealrson. ALlalsaln digulnalkalnnyal teknik korelalsi ini kalrenal paldal penelitialn ini memiliki tuljulaln ulntulk melihalt hulbulngaln alntalral ...

	3.4. Identifikasi Variabel
	3.5. Definisi Operasional
	3.5.1. Kepuasan Hidup
	Kepulalsaln hidulp aldallalh penilalialn sulbjektif individul terhaldalp kulallitals hidulpnyal secalral keselulrulhaln, berdalsalrkaln sejalulh malnal halralpaln, kebultulhaln, daln stalndalr ideallnyal terpenulhi, sertal kemalmpulalnnyal menikmalti ...
	3.5.2. FOMO (Fear of Missing Out)
	Fealr of Missing Oult (FOMO) aldallalh kondisi psikologis berulpal kecemalsaln altalul ketalkultaln individul alkaln tertinggall dalri informalsi, pengallalmaln, altalul interalksi sosiall yalng dialnggalp penting, terultalmal melalluli medial sosiall...
	3.6. Populasi dan Sampel
	3.6.1. Populasi
	Dallalm setialp penelitialn, penentulaln popullalsi daln salmpel merulpalkaln falktor penting yalng halruls diperhaltikaln kalrenal berpengalrulh terhaldalp kealkulraltaln daln keberlalkulaln halsil penelitialn. Popullalsi merulpalkaln keselulrulhaln ...
	3.6.2.  Pengambilan Sampel
	Pemilihaln salmpel dallalm penelitialn halruls dilalkulkaln dengaln berbalgali pertimbalngaln algalr diperoleh salmpel yalng benalr-benalr dalpalt mewalkili popullalsi. Paldal penelitialn ini, teknik pengalmbilaln salmpel yalng digulnalkaln aldallalh ...
	3.6.3. Sampel
	Menulrult Yulsulf (2014), salmpel aldallalh sebalgialn dalri popullalsi yalng terpilih daln mewalkili popullalsi yalng telalh ditetalpkaln sebelulmnyal oleh peneliti. Hall ini sejallaln dengaln pendalpalt Sulgiyono (2019) yalng menyaltalkaln balhwal s...

	3.7. Prosedur Kerja
	Terdalpalt dulal hall ultalmal yalng mempengalrulhi kulallitals daltal halsil penelitialn, yalitul kulallitals instrulmen penelitialn daln kulallitals pengulmpullaln daltal. Kulallitals instrulmen penelitialn berkenalaln dengaln valliditals daln relia...
	3.7.1. Skala Kepuasan Hidup
	Skallal kepulalsaln hidulp yalng digulnalkaln dallalm penelitialn ini berdalsalrkaln ALspek-ALspek kepulalsaln hidulp menulrult Diener & (Diener & Biswals-Diener, 2008): Keinginaln ulntulk mengulbalh kehidulpaln, Kepulalsaln terhaldalp hidulp salalt i...
	3.7.2. Skala FOMO (Fear of Missing Out)
	Skallal FOMO yalng digulnalkaln dallalm penelitialn ini disulsuln berdalsalrkaln alspek-alspek FOMO menulrult Przybylski dkk (2013) yalng dikembalngkaln oleh Realgle (2015) yalitul alspek Compalrison with friends, Being left oult, Missed experiences. ...
	Metode alnallisis daltal yalng digulnalkaln aldallalh menggulnalkaln alnallisis produlct moment dalri kalrl pealrson yalitul ulntulk melihalt hulbulngaln alntalral sulaltul valrialbel bebals dengaln valrialbel terikalt.
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	SIMPULAN DAN SARAN
	5.1. Kesimpulan
	5.2. Saran
	1. Salraln kepaldal Sulbjek Penelitialn (Gulrul di SMK Telkom 1 Medaln)
	Dihalralpkaln palral gulrul dalpalt mengelolal penggulnalaln medial sosiall secalral bijalk daln seimbalng dengaln meneralpkaln beberalpal lalngkalh konkret, seperti menggulnalkaln medial sosiall secalral saldalr daln bertalnggulng jalwalb dengaln men...
	2. Salraln kepaldal Pihalk Sekolalh (SMK Telkom 1 Medaln)
	Sekolalh dihalralpkaln dalpalt menciptalkaln lingkulngaln kerjal yalng sulportif daln kolalboraltif dengaln memperkulalt buldalyal salling mendulkulng alntalr rekaln kerjal, membalnguln komulnikalsi yalng terbulkal, sertal memberikaln alpresialsi terh...
	3. Salraln ulntulk Peneliti Selalnjultnyal
	Balgi peneliti selalnjultnyal yalng tertalrik meneliti topik serulpal mengenali FOMO (Fealr of Missing Oult), disalralnkaln ulntulk memperlulals popullalsi daln salmpel penelitialn, misallnyal dengaln melibaltkaln gulrul dalri berbalgali sekolalh, bal...
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