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ABSTRAK 

Pengaruh Fear of Missing Out (FOMO) terhadap Kepuasan Hidup pada 

Pengguna Media Sosial Dewasa Awal 

 

Layyina Dwi Arizki 

Riblita Damayanti, M.Psi., Psikolog 

Fakultas Psikologi, Universitas Mercu Buana 

layinadwiarizki@gmail.com 

 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh fear of missing out (FOMO) 

terhadap kepuasan hidup pada pengguna media sosial dewasa awal. Kepuasan 

hidup merupakan aspek penting dalam kesejahteraan psikologis individu dan 

dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk penggunaan media sosial. Di era digital, 

media sosial telah menjadi ruang bagi individu untuk berinteraksi, memperoleh 

informasi, dan mengekspresikan diri. Namun, paparan yang intens terhadap 

kehidupan orang lain di media sosial dapat menimbulkan Fear of Missing Out 

(FOMO), yaitu perasaan cemas atau takut tertinggal dari pengalaman sosial yang 

dilakukan orang lain. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan 

108 responden yang merupakan pengguna media sosial dewasa awal berusia 18-40 

tahun di Jakarta. Hasil penelitian menunjukan bahwa FOMO memiliki pengaruh 

positif signifikan terhadap kepuasan hidup. Semakin tinggi tingkat FOMO 

seseorang, maka tingkat kepuasan hidupnya rendah. Sebaliknya, semakin rendah 

tingkat FOMO seseorang, maka tingkat kepuasan hidupnya tinggi. 

 

Kata kunci: fear of missing out, kepuasan hidup, media sosial, dewasa awal 
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ABSTRACT 

The Effect of Fear of Missing Out (FOMO) on Life Satisfaction in SociaL Media 

Users Early Adults 

 

Layyina Dwi Arizki 

Riblita Damayanti, M.Psi., Psikolog 

Faculty of Psychology, Universitas Mercu Buana 

layinadwiarizki@gmail.com 

 

This study aims to analyze the effect of fear of missing out (FOMO) on life 

satisfaction in early adult social media users. Life satisfaction is an important 

aspect of individual psychological well-being and is influenced by various factors, 

including the use of social media. In the digital era, social media has become a 

space for individuals to interact, obtain information, and express themselves. 

However, intense exposure to other people's lives on social media can lead to Fear 

of Missing Out (FOMO), which is a feeling of anxiety or fear of being left out of the 

social experiences of others. This study uses a quantitative approach with 108 

respondents who are early adult social media users aged 18-40 years in Jakarta. 

The results showed that FOMO has a significant positive effect on life satisfaction. 

The higher a person's FOMO level, the lower their life satisfaction level. 

Conversely, the lower a person's FOMO level, the higher their life satisfaction 

level. 

 

Keywords: fear of missing out, life satisfaction, social media, early adulthood 
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