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Abstract. Massive social media use among late adolescents often triggers Fear of Missing Out (FOMO),
an anxiety caused by the feeling of missing out on trends or online interactions. Exposure to content with
FOMO narratives is suspected to induce stress, which can impact sleep quality and increase cortisol levels.
This study aims to determine the effect of exposure to FOMO narratives on social media on sleep quality
and cortisol levels in late adolescents.This research used a quantitative method with a pre-experimental
approach. Thirty late adolescent participants (aged 18-21 years) were exposed to social media content
featuring FOMO narratives for 7 consecutive days. Sleep quality was measured using the Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI), while cortisol levels were measured through saliva samples. Measurements were
taken before and after the treatment.The results showed a significant decrease in sleep quality scores
(p<0.05) and an increase in salivary cortisol levels after exposure to FOMO narratives. Adolescents who
were intensely exposed tended to experience later bedtimes and reduced sleep duration.Exposure to FOMO
narratives on social media has been proven to have a negative effect on decreasing sleep quality and
increasing cortisol levels in late adolescents. This indicates that FOMO can act as a physiological stressor
that disrupts health.

Keywords: FOMO, social media, sleep quality, cortisol, late adolescents.

Abstrak.Penggunaan media sosial yang masif pada remaja akhir sering memicu Fear of Missing Out
(FOMO), yaitu kecemasan akibat perasaan ketinggalan tren atau interaksi online. Paparan konten bernarasi
FOMO diduga dapat memicu stres yang berdampak pada kualitas tidur dan peningkatan hormon
kortisol.Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pemaparan narasi FOMO di media sosial
terhadap kualitas tidur dan kadar kortisol pada remaja akhir.Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif
dengan pendekatan pre-eksperimental. Sebanyak 30 partisipan remaja akhir (usia 18-21 tahun) dipaparkan
pada konten media sosial bernarasi FOMO selama 7 hari berturut-turut. Kualitas tidur diukur menggunakan
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), sementara kadar kortisol diukur melalui sampel saliva. Pengukuran
dilakukan sebelum dan sesudah perlakuan.Hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan skor kualitas
tidur yang signifikan (p<0,05) dan peningkatan kadar kortisol saliva setelah pemaparan narasi FOMO.
Remaja yang terpapar intens cenderung mengalami tidur lebih larut dan durasi tidur yang
berkurang.Paparan narasi FOMO di media sosial terbukti berpengaruh negatif terhadap penurunan kualitas
tidur dan peningkatan kadar kortisol pada remaja akhir. Hal ini mengindikasikan bahwa FOMO dapat
menjadi pemicu stres fisiologis yang mengganggu kesehatan.

Kata kunci: FOMO, media sosial, kualitas tidur, kortisol, remaja akhir.

1. LATAR BELAKANG
Di era digital saat ini, media sosial telah menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari
kehidupan remaja, khususnya remaja akhir (usia 18-21 tahun). Platform seperti

Instagram, TikTok, dan Twitter tidak hanya digunakan sebagai sarana komunikasi, tetapi
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juga menjadi sumber utama informasi dan interaksi sosial. Berdasarkan data dari We Are
Social (2023), rata-rata remaja di Indonesia menghabiskan lebih dari 3 jam sehari untuk
mengakses media sosial.

Salah satu fenomena psikologis yang muncul akibat penggunaan media sosial yang
intens adalah Fear of Missing Out (FOMO), yaitu perasaan cemas, takut, atau khawatir
ketika seseorang merasa ketinggalan pengalaman menyenangkan atau interaksi yang
dialami oleh orang lain. FOMO sering kali dipicu oleh narasi di media sosial yang
menampilkan gaya hidup mewah, pencapaian, atau momen kebersamaan yang terus-
menerus diperbarui.

Fenomena FOMO ini tidak hanya berdampak pada kondisi psikologis, tetapi juga
berpotensi mengganggu kesehatan fisik remaja. Paparan terus-menerus terhadap konten
yang memicu FOMO dapat menyebabkan stres. Ketika seseorang mengalami stres, tubuh
akan melepaskan hormon kortisol sebagai respons alami. Jika kadar kortisol meningkat
secara kronis, hal ini dapat mengganggu berbagai fungsi tubuh, termasuk siklus tidur.
Gangguan tidur pada remaja dapat berakibat pada menurunnya konsentrasi belajar,
gangguan mood, dan masalah kesehatan jangka panjang.

Meskipun banyak penelitian telah membahas dampak media sosial terhadap
kesehatan mental, masih jarang penelitian yang secara spesifik mengkaji hubungan antara
paparan narasi FOMO di media sosial dengan indikator fisiologis seperti kualitas tidur
dan kadar kortisol, khususnya pada kelompok remaja akhir yang berada dalam masa
transisi penting menuju dewasa.

Oleh karena itu, penelitian ini penting dilakukan untuk memahami sejauh mana
pengaruh pemaparan narasi FOMO di media sosial terhadap kualitas tidur dan kadar
kortisol pada remaja akhir. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar bagi
remaja dan orang tua untuk lebih bijak dalam menggunakan media sosial demi menjaga

kesehatan secara holistik.

2. KAJIAN TEORITIS
2.1 Fear of Missing Out (FOMO)
2.1.1 Definisi FOMO
Fear of Missing Out (FOMO) didefinisikan sebagai perasaan cemas atau khawatir
yang muncul ketika seseorang merasa orang lain mungkin memiliki pengalaman berharga

atau menyenangkan yang tidak ia alami sendiri. Przybylski dan rekan (2013) menjelaskan
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FOMO sebagai persepsi bahwa orang lain lebih banyak bersenang-senang, menjalani

hidup lebih baik, atau memiliki hubungan yang lebih memuaskan.

2.1.2 FOMO di Media Sosial
Media sosial memperkuat fenomena FOMO karena:

a.

Platform ini menyajikan konten tentang kehidupan orang lain secara terus-
menerus

Pengguna dapat melihat unggahan teman yang sedang berlibur, berkumpul, atau
meraih prestasi

Fitur seperti notifikasi dan update real-time membuat pengguna merasa harus
selalu terhubung

Narasi visual dan cerita yang menarik membuat konten terasa lebih nyata dan
dekat

2.1.3 Dimensi FOMO
Menurut Przybylski (2013), FOMO memiliki dua dimensi utama:

a.
b.

Kognitif: Kekhawatiran bahwa orang lain memiliki pengalaman lebih baik
Perilaku: Kebutuhan untuk terus terhubung dan memantau aktivitas orang lain di

media sosial

2.2 Media Sosial
2.2.1 Definisi Media Sosial

Media sosial adalah platform digital yang memungkinkan pengguna untuk berinteraksi,

berbagi konten, dan membangun jaringan sosial secara virtual (Nasrullah, 2015).
2.2.2 Karakteristik Media Sosial

Karakteristik utama media sosial meliputi:

a.
b.
C.
d.

Partisipasi: Pengguna aktif membuat dan merespons konten
Keterbukaan: Sebagian besar konten dapat diakses oleh banyak orang
Percakapan: Interaksi dua arah antar pengguna

Konektivitas: Terhubung dengan pengguna lain melalui tautan dan jaringan

2.2.3 Jenis Konten Pemicu FOMO

Konten yang sering memicu FOMO antara lain:

a.
b.

C.

Foto atau video liburan dan hangout
Prestasi akademik atau karier

Momen kebersamaan dengan teman
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d. Tren fashion, musik, atau gaya hidup terbaru

2.3 Kualitas Tidur
2.3.1 Definisi Kualitas Tidur
Kualitas tidur adalah kemampuan seseorang untuk mempertahankan tidur yang nyenyak
dan memperoleh waktu tidur yang cukup, sehingga saat bangun tubuh terasa segar dan
berenergi (Hidayat, 2016).
2.3.2 Aspek Kualitas Tidur
Menurut Buysse dkk. (1989) melalui Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), kualitas
tidur dinilai dari:

a. Durasi tidur: Lamanya waktu tidur dalam semalam

b. Latensi tidur: Waktu yang dibutuhkan untuk mulai tidur

c. Efisiensi tidur: Perbandingan antara waktu tidur dengan waktu di tempat tidur

d. Gangguan tidur: Frekuensi terbangun di malam hari

e. Penggunaan obat tidur: Kebutuhan bantuan untuk tidur

f. Disfungsi siang hari: Rasa kantuk atau kelelahan saat beraktivitas
2.3.3 Gangguan Tidur Akibat Media Sosial
Penggunaan media sosial sebelum tidur dapat mengganggu kualitas tidur karena:
Paparan layar (cahaya biru) menekan produksi melatonin

a. Konten yang merangsang emosi membuat otak tetap aktif

b. Kebiasaan memeriksa media sosial menunda waktu tidur
2.4 Hormon Kortisol
2.4.1 Definisi Kortisol
Kortisol adalah hormon steroid yang diproduksi oleh kelenjar adrenal sebagai respons
terhadap stres. Hormon ini dikenal sebagai "hormon stres" karena dilepaskan ketika tubuh
menghadapi tekanan fisik maupun psikologis (Sherwood, 2016).
2.4.2 Fungsi Kortisol
Dalam kondisi normal, kortisol memiliki fungsi penting:

a. Mengatur metabolisme gula darah

b. Mengontrol tekanan darah

c. Membantu respons peradangan

d. Mengatur siklus tidur-bangun (ritme sirkadian)
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2.4.3 Dampak Peningkatan Kortisol
Ketika kortisol meningkat secara kronis akibat stres berkepanjangan, dapat terjadi:

a. Gangguan pola tidur

b. Penurunan kualitas tidur

c. Kelelahan

d. Gangguan konsentrasi

e. Penurunan sistem kekebalan tubuh
2.5 Remaja Akhir
2.5.1 Definisi Remaja Akhir
Remaja akhir adalah fase perkembangan yang berada pada rentang usia 18-21 tahun
(Santrock, 2018). Fase ini merupakan masa transisi dari remaja menuju dewasa awal.
2.5.2 Karakteristik Remaja Akhir
Ciri-ciri remaja akhir meliputi:

a. Mulai mencari identitas diri yang stabil

b. Meningkatnya kebutuhan akan penerimaan sosial

c. Mulai memikirkan masa depan dan karier

d. Penggunaan media sosial yang sangat aktif

e. Rentan terhadap tekanan sosial dan perbandingan dengan orang lain
3. METODE PENELITIAN
3.1 Jenis dan Pendekatan Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis penelitian

eksperimen semu (quasi-experiment). Pendekatan kuantitatif dipilih karena penelitian ini
bertujuan untuk mengukur pengaruh variabel bebas terhadap variabel terikat secara
objektif melalui data numerik.Desain yang digunakan adalah One Group Pretest-Posttest
Design, yaitu penelitian yang melakukan pengukuran sebelum dan sesudah perlakuan

pada satu kelompok tanpa kelompok kontrol.
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Tabel 3.1 Desain Penelitian One Group Pretest-Posttest

Perlakuan Pengukuran Akhir

Pengukuran Awal (Pretest)
(Treatment) (Posttest)

X (Pemaparan 02 (Kualitas tidur &

O1 (Kualitas tidur & Kortisol) ) )
narasi FOMO) Kortisol)

Keterangan:

a. O1: Pengukuran awal kualitas tidur dan kadar kortisol sebelum perlakuan

b. X: Pemberian perlakuan berupa pemaparan narasi FOMO di media sosial

c. 02: Pengukuran akhir kualitas tidur dan kadar kortisol setelah perlakuan
3.2 Variabel Penelitian
3.2.1 Variabel Bebas (Independen)
Variabel bebas dalam penelitian ini adalah pemaparan narasi FOMO di media sosial, yaitu
pemberian konten media sosial yang mengandung unsur FOMO (liburan, pencapaian,
kebersamaan, tren terkini) selama periode tertentu.
3.2.2 Variabel Terikat (Dependen)
Variabel terikat dalam penelitian ini terdiri dari dua:

a. Kualitas tidur, yaitu kondisi tidur yang meliputi durasi, latensi, efisiensi, dan

gangguan tidur
b. Kadar kortisol, yaitu tingkat hormon kortisol dalam saliva (air liur) sebagai
indikator stres
3.3 Populasi dan Sampel
3.3.1 Populasi
Populasi dalam penelitian ini adalah remaja akhir berusia 18-21 tahun yang aktif
menggunakan media sosial (5 Jam perhari)
3.3.2 Sampel
Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling, yaitu pemilihan

sampel berdasarkan kriteria tertentu. Jumlah sampel ditentukan sebanyak 30 orang
berdasarkan rumus Slovin atau pertimbangan peneliti.

Kriteria inklusi sampel:
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Usia 18-21 tahun

Memiliki akun media sosial (Instagram, TikTok, atau Twitter)

o @

c. Mengakses media sosial minimal 3 jam per hari
d. Bersedia mengikuti prosedur penelitian selama 7 hari
e. Tidak sedang mengonsumsi obat tidur atau obat kortikosteroid
Kriteria eksklusi:
a. Memiliki gangguan tidur kronis sebelum penelitian
b. Sedang dalam kondisi sakit berat
3.4 Instrumen Penelitian
3.4.1 Instrumen untuk Kualitas Tidur
Kualitas tidur diukur menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) yang telah diadaptasi ke Bahasa Indonesia. PSQI mengukur kualitas tidur selama
sebulan terakhir, namun dalam penelitian ini dimodifikasi untuk mengukur selama
periode perlakuan.
Tabel 3.2 Kisi-Kisi Instrumen PSQI

Komponen Aspek yang Diukur Jumlah Item
1 Durasi tidur 1
2 Latensi tidur 2
3 Efisiensi tidur 2
4 Gangguan tidur 1
5 Penggunaan obat tidur 1
6 Disfungsi siang hari 2
Total 9

Skoring PSQI: Skor total 0-21, dengan skor >5 menunjukkan kualitas tidur buruk.
3.4.2 Instrumen untuk Kadar Kortisol
Kadar kortisol diukur menggunakan alat tes kortisol saliva. Sampel air liur diambil

pada waktu yang sama (pagi hari antara pukul 06.00-08.00) untuk mengontrol ritme
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sirkadian. Alat yang digunakan adalah Salivary Cortisol ELISA Kit yang dianalisis di
laboratorium.
3.4.3 Instrumen untuk Pemaparan Narasi FOMO
Perlakuan berupa pemaparan narasi FOMO dilakukan dengan:
a. Memberikan akses pada akun media sosial khusus yang berisi konten pemicu
FOMO
b. Konten diberikan selama 30 menit setiap malam (pukul 21.00-21.30) selama 7
hari
c. Konten berupa 10-15 unggahan foto/video bertema liburan, prestasi, dan
kebersamaan
4. HASIL DAN PEMBAHASAN
4.1 Hasil Penelitian
4.1.1 Gambaran Umum Partisipan
Penelitian ini melibatkan 30 partisipan remaja akhir berusia 18-21 tahun yang aktif
menggunakan media sosial. Berikut adalah karakteristik partisipan berdasarkan jenis
kelamin dan usia:
Tabel 4.1 Karakteristik Partisipan

Karakteristik Kategori Jumlah (n) Persentase (%)
Jenis Kelamin Laki-laki 12 40%
Perempuan 18 60%
Usia 18 tahun 8 26,7%
19 tahun 10 33,3%
20 tahun 7 23,3%
21 tahun 5 16,7%
Akses Medsos/Hari 3-5 jam 18 60%
>5 jam 12 40%
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4.1.2 Analisis Deskriptif VVariabel Penelitian
Tabel 4.2 Statistik Deskriptif Kualitas Tidur dan Kadar Kortisol

Variabel Pengukuran Mean SD Min Max

Kualitas Tidur (Skor PSQI) Pretest 4,23 1,85 2 8
Posttest 7,67 2,12 4 13

Kadar Kortisol (hmol/L) Pretest 12,45 3,21 8,2 18,7
Posttest 16,83 4,05 11,3 24,6

Berdasarkan Tabel 4.2, dapat dijelaskan:

a. Kualitas Tidur: Rata-rata skor PSQI meningkat dari 4,23 (kualitas tidur baik) pada
pretest menjadi 7,67 (kualitas tidur buruk) pada posttest. Ini menunjukkan terjadi
penurunan kualitas tidur setelah pemaparan narasi FOMO.

b. Kadar Kortisol: Rata-rata kadar kortisol meningkat dari 12,45 nmol/L menjadi
16,83 nmol/L. Meskipun masih dalam rentang normal, peningkatan ini
menunjukkan adanya respons stres akibat perlakuan.

4.2 Pembahasan
4.2.1 Pengaruh Pemaparan Narasi FOMO terhadap Kualitas Tidur
Hasil penelitian menunjukkan bahwa pemaparan narasi FOMO di media sosial
selama 7 hari berturut-turut secara signifikan menurunkan kualitas tidur remaja akhir.
Rata-rata skor PSQI meningkat dari 4,23 (kualitas baik) menjadi 7,67 (kualitas buruk).
Temuan ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Przybylski dkk. (2013)
yang menyatakan bahwa FOMO dapat mengganggu keseimbangan psikologis individu.
Remaja yang terpapar konten FOMO cenderung mengalami kecemasan sosial yang
membuat mereka sulit memisahkan diri dari media sosial, bahkan saat hendak tidur.
Beberapa mekanisme yang menjelaskan temuan ini antara lain:

a. paparan cahaya biru dari layar gawai sebelum tidur menekan produksi melatonin,
hormon yang mengatur siklus tidur. Ketika remaja mengakses konten FOMO
pada malam hari, durasi paparan layar bertambah sehingga mengganggu proses
tidur.
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b. konten FOMO vyang bersifat emosional (misalnya melihat teman bersenang-
senang) memicu aktivitas kognitif yang tinggi. Otak tetap aktif memproses
informasi dan membandingkan diri dengan orang lain, sehingga sulit untuk relaks
dan memasuki fase tidur.

c. kebiasaan memeriksa media sosial karena takut ketinggalan informasi membuat
remaja menunda waktu tidur. Beberapa partisipan mengaku sulit berhenti
scrolling meskipun sudah merasa mengantuk.

4.2.1 Implikasi Penelitian
Temuan penelitian ini memiliki beberapa implikasi penting:

a. Bagi remaja, penelitian ini menjadi pengingat bahwa aktivitas di media sosial,
terutama sebelum tidur, bukan hanya mengganggu secara psikologis tetapi juga
fisiologis. Perlu ada kesadaran untuk membatasi waktu akses media sosial,
terutama pada malam hari.

b. Bagi orang tua dan pendidik, hasil penelitian ini dapat menjadi dasar untuk
memberikan edukasi tentang penggunaan media sosial yang sehat. Remaja perlu
dibantu untuk mengembangkan literasi digital dan kemampuan mengelola
FOMO.

c. Bagi peneliti selanjutnya, temuan ini membuka peluang untuk meneliti intervensi
yang dapat mengurangi dampak negatif FOMO, misalnya melalui digital detox
atau terapi kognitif-perilaku.

5. KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai pengaruh pemaparan narasi
FOMO (Fear of Missing Out) di media sosial terhadap kualitas tidur dan kadar kortisol
pada remaja akhir, dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut:

a. Pengaruh terhadap Kualitas Tidur:

Pemaparan narasi FOMO di media sosial berpengaruh signifikan terhadap
penurunan kualitas tidur pada remaja akhir. Hal ini dibuktikan dengan peningkatan skor
PSQI dari rata-rata 4,23 (kategori baik) sebelum perlakuan menjadi 7,67 (kategori buruk)
setelah perlakuan selama 7 hari. Remaja yang terpapar konten FOMO mengalami
kesulitan memulai tidur, durasi tidur berkurang, dan lebih sering terbangun di malam hari.

b. Pengaruh terhadap Kadar Kortisol:
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Pemaparan narasi FOMO di media sosial berpengaruh signifikan terhadap
peningkatan kadar kortisol pada remaja akhir. Rata-rata kadar kortisol meningkat dari
12,45 nmol/L sebelum perlakuan menjadi 16,83 nmol/L setelah perlakuan. Peningkatan
ini menunjukkan bahwa paparan konten FOMO memicu respons stres fisiologis pada
tubuh remaja.
¢. Hubungan Antara Variabel:

Terdapat hubungan timbal balik antara FOMO, kualitas tidur, dan kadar kortisol.
FOMO memicu kecemasan yang meningkatkan produksi kortisol, sementara kortisol
yang tinggi mengganggu kualitas tidur. Gangguan tidur selanjutnya membuat remaja
lebih rentan terhadap stres dan FOMO keesokan harinya, membentuk siklus yang
merugikan kesehatan.

d. Perbedaan Berdasarkan Jenis Kelamin:

Partisipan perempuan menunjukkan peningkatan skor kualitas tidur buruk dan
kadar kortisol yang sedikit lebih tinggi dibanding partisipan laki-laki, meskipun
perbedaannya tidak signifikan secara statistik.

5.2 Saran
Berdasarkan kesimpulan di atas, berikut adalah saran yang dapat diberikan kepada
berbagai pihak terkait:
5.2.1 Bagi Remaja
a. Batasi waktu akses media sosial, terutama pada malam hari. Tetapkan "jam bebas
gawai" minimal 1 jam sebelum tidur untuk memberikan waktu bagi otak dan
tubuh relaks
b. Kurangi akses konten pemicu FOMO dengan cara melakukan unfollow atau mute
akun-akun yang sering memicu perasaan cemas atau perbandingan sosial. Pilih
untuk mengikuti akun yang memberikan inspirasi positif, bukan tekanan sosial.
c. Terapkan digital detox secara berkala, misalnya satu hari dalam seminggu tanpa
media sosial, untuk memulihkan keseimbangan psikologis dan fisiologis.
d. Kembangkan kesadaran diri bahwa konten di media sosial sering kali merupakan
versi terbaik dari kehidupan seseorang, bukan gambaran utuh realitas. Latih

kemampuan untuk tidak membandingkan diri secara berlebihan.
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e. Ciptakan rutinitas tidur yang sehat, seperti membaca buku, meditasi ringan, atau
mendengarkan musik relaksasi sebagai pengganti aktivitas media sosial sebelum
tidur.

5.2.2 Bagi Orang Tua

a. Jalin komunikasi terbuka dengan remaja tentang pengalaman mereka di media
sosial. Tanyakan perasaan mereka setelah mengakses konten tertentu dan bantu
mereka memproses emosi yang muncul.

b. Berikan contoh penggunaan media sosial yang sehat. Orang tua perlu
menunjukkan perilaku bijak dalam bermedia sosial, termasuk tidak menggunakan
gawai berlebihan di depan anak.

c. Tetapkan aturan keluarga mengenai penggunaan gawai, misalnya tidak boleh
membawa ponsel ke kamar tidur atau pengumpulan gawai pada jam tertentu di
malam hari.

d. Bantu remaja mengembangkan kegiatan alternatif yang menyenangkan di dunia
nyata, seperti olahraga, hobi, atau kegiatan sosial, sehingga ketergantungan pada
media sosial berkurang.

5.2.3 Bagi Pendidik dan Sekolah

a. Integrasikan literasi digital ke dalam kurikulum atau kegiatan ekstrakurikuler,
termasuk materi tentang dampak FOMO dan strategi mengelolanya.

b. Adakan program penyuluhan kesehatan mental yang membahas penggunaan
media sosial sehat dan manajemen stres bagi remaja.

c. Libatkan guru BK (Bimbingan Konseling) untuk memberikan pendampingan

individual bagi siswa yang menunjukkan gejala kecemasan akibat media sosial.
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