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BAB 1  

PENDAHULUAN 

1.1 Latar belakang 

  Perkembangan teknologi digital dalam beberapa tahun terakhir telah 

meningkatkan intensitas penggunaan media sosial pada remaja secara signifikan. 

Remaja merupakan kelompok usia yang paling aktif menggunakan media sosial 

sebagai sarana komunikasi, aktualisasi diri, dan membangun relasi sosial. Studi 

oleh Ramadhani et al. menyatakan bahwa karakteristik perkembangan remaja yang 

masih berada pada tahap pencarian identitas membuat mereka lebih rentan terhadap 

tekanan sosial berbasis digital.(1)  

Fenomena yang banyak muncul dalam konteks ini adalah Fear of Missing 

Out (FoMO). Secara empiris, prevalensi FoMO pada remaja tergolong cukup 

tinggi. Maslukha et al. melaporkan bahwa sekitar 35%–40% remaja pengguna 

media sosial berada pada kategori FoMO tinggi, yang ditandai dengan intensitas 

perbandingan sosial dan kebutuhan validasi yang kuat.(2) 

 Berbagai penelitian pada populasi pelajar di Indonesia juga menunjukkan 

bahwa stres akademik banyak dialami oleh remaja. Santoso dan Adiansyah dalam 

penelitian pada siswa sekolah menengah menemukan bahwa sekitar 65% remaja 

mengalami stres akademik pada tingkat sedang. Temuan ini menunjukkan bahwa 

sebagian besar siswa merasakan tekanan belajar yang cukup tinggi, yang dapat 

berdampak pada kesehatan mental dan kesejahteraan psikologis mereka.(3)  

Hubungan antara FoMO dan stres akademik menjadi isu yang penting untuk 

dikaji. Alifia et al. menemukan adanya hubungan yang signifikan antara Fear of 

Missing Out dan stres akademik, di mana semakin tinggi tingkat FoMO maka 

semakin tinggi pula tingkat stres akademik yang dialami responden.(4)  

Di sisi lain, penelitian oleh Mallari et al. menyimpulkan bahwa tidak 

terdapat hubungan yang signifikan antara FoMO dengan prestasi akademik. r = 

0,032;  p > 0,05.(5) 
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Berdasarkan uraian tersebut, penelitian sebelumnya menunjukkan hasil 

yang belum konsisten  mengenai hubungan antara FoMO dengan luaran akademik, 

dan penelitian pada remaja masih terbatas sehingga penting untuk dilakukan 

penelitian ini guna memperoleh gambaran empiris yang lebih komprehensif serta 

menjadi dasar dalam penyusunan strategi pencegahan dan intervensi di lingkungan 

pendidikan.  

1.2 Rumusan masalah 

Apakah terdapat hubungan antara FoMO dengan stres akademik pada 

remaja? 

1.3 Tujuan  

1.3.1 Tujuan umum 

Mengembangkan strategi pencegahan dan intervensi untuk menurunkan 

tingkat stres akademik pada remaja melalui pengelolaan penggunaan media 

sosial dan pengendalian FoMO. 

1.3.2 Tujuan khusus 

1. Mengetahui tingkat FoMO pada remaja. 

2. Mengetahui tingkat stres akademik pada remaja.  

3. Menganalisis hubungan antara FoMO dengan stres akademik pada remaja. 

1.4 Hipotesis 

Terdapat hubungan yang signifikan antara FoMO dengan stres akademik 

pada remaja. 

1.5 Manfaat Penelitian 

1.5.1 Bagi ilmu pengetahuan 

Penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan pemahaman mengenai 

pengaruh FoMO terhadap stres akademik serta menjadi referensi bagi penelitian 

selanjutnya. 
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1.5.2 Bagi profesi/institusi 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber informasi ilmiah bagi 

berbagai profesi yang berkaitan dengan remaja, sebagai dasar dalam memahami 

faktor psikologis yang memengaruhi stres akademik. 

1.5.3 Bagi masyarakat 

Penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan kesadaran remaja untuk lebih 

mampu mengelola penggunaan media sosial dan mengembangkan strategi coping 

yang adaptif dalam menghadapi tuntutan akademik. 
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BAB II  

TINJUAN PUSTAKA 

2.1 Masa Remaja 

2.1.1 Definisi dan karakteristik perkembangan remaja 

 Masa remaja adalah fase perkembangan yang menghubungkan masa kanak-

kanan dengan masa dewasa. Fase ini ditandai oleh perubahan yang signifikan pada 

aspek biologis, kognitif, emosional, dan sosial. Tahapan remaja dibagi menjadi tiga 

fase yaitu remaja awal yang dimulai dari usia 10-13 tahun, remaja pertengahan 

dimulai dari usia 14-16 tahun, dan remaja akhir dimulai dari usia 17-19 tahun.(3)  

Menurut teori perkembangan psikososial Erik Erikson, masa remaja adalah 

fase di mana individu berada dalam krisis identitas versus kebingungan peran. 

Dalam tahap ini, remaja mulai mempertanyakan siapa dirinya dan peran apa yang 

akan dijalani dalam masyarakat. Keberhasilan dalam menyelesaikan krisis ini 

menghasilkan rasa identitas yang kuat, sementara kegagalan dapat menyebabkan 

disorganisasi identitas, ketidakpastian masa depan, dan kerentanan terhadap 

masalah psikologis.(6)  

Remaja juga mulai menunjukkan kemampuan berpikir meta-kognitif yang 

ditandai dengan kemampuan untuk memahami pikiran sendiri dan orang lain, serta 

mulai mempertimbangkan implikasi moral dari tindakan mereka. Namun, 

ketidakseimbangan perkembangan antara sistem limbik (yang mengatur emosi) dan 

korteks prefrontal (yang mengatur kontrol diri dan penalaran) membuat remaja 

cenderung impulsif dan rentan terhadap pengambilan keputusan yang berisiko.(7)  

 Dengan demikian, masa remaja adalah periode penting dalam siklus 

kehidupan manusia yang memiliki pengaruh besar terhadap pembentukan 

kepribadian, kesehatan mental, dan integrasi sosial seseorang di masa dewasa. 
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2.1.2 Kerentanan psikologis masa remaja 

Masa remaja merupakan periode transisi yang kompleks, ditandai oleh 

perubahan fisik, emosional, dan sosial yang signifikan. Perubahan ini menjadikan 

remaja lebih rentan terhadap berbagai tekanan psikologis. Menurut survei Indonesia 

National Adolescent Mental Health Survey (I-NAMHS) tahun 2022, sekitar 34,9% 

remaja Indonesia mengalami masalah kesehatan mental dalam 12 bulan terakhir, 

namun hanya 2% yang memanfaatkan layanan kesehatan mental dalam periode 

tersebut.(8)  

Kerentanan psikologis pada remaja dapat dijelaskan melalui teori 

perkembangan psikososial Erik Erikson, yang menyatakan bahwa remaja berada 

pada tahap pencarian identitas versus kebingungan peran. Ketidakmampuan dalam 

menyelesaikan tahap ini dapat menyebabkan kebingungan identitas dan 

meningkatkan risiko gangguan mental. Selain itu, teori stres dan koping oleh 

Lazarus dan Folkman menekankan bahwa stres terjadi ketika individu menilai 

bahwa tuntutan lingkungan melebihi kemampuan mereka untuk mengatasi tekanan 

tersebut. Remaja yang tidak memiliki strategi koping yang efektif lebih rentan 

terhadap kesehatan dan gangguan mental.(9)  

2.2 Stres akademik 

2.2.1 Definisi stres akademik 

  Stres akademik merupakan respons individu terhadap berbagai tuntutan 

yang menimbulkan tekanan dalam proses mencapai target yang telah ditentukan.(10)  

2.2.2 Prevalensi stres akademik  

Stres akademik merupakan salah satu masalah kesehatan mental yang cukup 

banyak dialami oleh remaja, terutama pada kelompok usia sekolah menengah 

hingga perguruan tinggi. Remaja berada pada fase perkembangan yang ditandai 

dengan meningkatnya tuntutan akademik, perubahan sosial, serta tekanan untuk 

mencapai prestasi belajar yang tinggi. Kondisi tersebut membuat remaja menjadi 

kelompok yang rentan mengalami stres yang berasal dari lingkungan pendidikan. 
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Berbagai penelitian di Indonesia menunjukkan bahwa prevalensi stres akademik 

pada remaja tergolong cukup tinggi dan menjadi salah satu masalah psikologis yang 

perlu mendapatkan perhatian.(11)  

Berbagai penelitian pada populasi pelajar di Indonesia juga menunjukkan 

bahwa stres akademik banyak dialami oleh remaja. Santoso et al. dalam penelitian 

pada siswa sekolah menengah menemukan bahwa sekitar 65% remaja mengalami 

stres akademik pada tingkat sedang. Temuan ini menunjukkan bahwa sebagian 

besar siswa merasakan tekanan belajar yang cukup tinggi, yang dapat berdampak 

pada kesehatan mental dan kesejahteraan psikologis mereka.(3)  

2.2.3 Faktor penyebab stres akademik 

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa stres akademik pada remaja dan 

mahasiswa dipengaruhi oleh sejumlah faktor: 

a. Faktor keterampilan koping 

Aspek dari dalam diri dapat berupa pola pikir perfeksionis atau sikap terlalu 

menuntut diri sendiri, serta sifat kepribadian seperti tingkat kecemasan yang tinggi 

dan kemampuan pengelolaan emosi yang rendah.(12)  

b.  Faktor tuntutan akademik 

Tekanan eksternal yang signifikan mencakup tuntutan akademik yang 

tinggi, mulai dari target nilai yang baik, tugas yang menumpuk, hingga persaingan 

yang sengit di kalangan remaja.(12)  

c. Faktor finansial 

Menurut Rohmah et al. kesulitan finansial yang dialami akibat kebutuhan 

untuk bekerja atau membayar biaya pendidikan dapat menghambat fokus belajar. 

Selain itu, kondisi tempat tinggal yang kurang nyaman, seperti lingkungan yang 

berisik atau ruang yang terbatas, turut memperburuk keadaan tersebut.(10)  
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2.2.4 Manifestasi psikologis stres akademik 

Stres akademik tidak hanya berupa perasaan terbebani, tetapi juga 

berdampak pada  psikologis remaja. Stres yang berasal dari tuntutan akademik 

berpotensi memicu depresi karena menyebabkan kelelahan emosional dan mental. 

Individu yang mengalami tekanan secara terus-menerus biasanya menunjukkan 

penurunan energi, kesulitan dalam berkonsentrasi, serta berkurangnya ketertarikan 

terhadap aktivitas belajar dan bersosialisasi. Kondisi tersebut dapat menurunkan 

kualitas kesejahteraan mental dan menghambat proses perkembangan akademik 

apabila terjadi dalam jangka waktu yang lama.(10) 

2.2.5 Dampak stres akademik 

Dampak dari stres akademik pada remaja meliputi : 

a. Menghambat kemampuan sosial 

  Selain berdampak pada aspek akademik, stres akademik dapat menurunkan 

keterampilan sosial yang ditandai dengan kecenderungan untuk mengisolasi diri, 

kurang terbuka, dan kesulitan membangun relasi yang sehat dengan teman-

temannya.(13)  

b. Kesehatan mental terganggu 

  Depresi merupakan kondisi gangguan suasana hati yang ditandai oleh 

perasaan sedih yang lama, hilangnya ketertarikan, kelelahan emosional, dan 

rendahnya motivasi. Dalam konteks psikologi pendidikan, depresi dapat 

berkembang perlahan sebagai dampak stres akademik yang tidak dikelola dengan 

baik.(14)  

c. Dampak fisiologis 

Stres akademik berpotensi menimbulkan perubahan seperti gangguan 

psikologis berupa kecemasan dan depresi, keluhan fisik seperti sakit kepala dan 

sulit tidur, serta turunnya motivasi belajar yang akhirnya memengaruhi kualitas 

pembelajaran.(15) 
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2.2.6 Mekanisme teoretis 

   Menurut model stress-strain-coping, stres akademik akan meningkat 

apabila tuntutan akademik diinterpretasikan sebagai ancaman dan individu merasa 

tidak memiliki sumber daya atau strategi koping yang memadai untuk 

menghadapinya. Mekanisme ini melibatkan interaksi antara penilaian kognitif 

situasional dan kapabilitas internal seperti self-efficacy. Selain itu, teori diathesis-

stress menjelaskan bahwa mahasiswa yang kurang memiliki dukungan sosial, 

keterampilan manajemen waktu, atau kepercayaan diri cenderung lebih rentan 

mengalami dampak psikologis dari stres akademik.(16)  

2.3 Fear of Missing Out  

2.3.1 Definisi FoMO 

   FoMO adalah perasaan takut tertinggal dan tidak terlibat dalam kegiatan 

tertentu, disertai kecemasan terhadap kemungkinan melewatkan berita maupun tren 

baru. Rasa takut tersebut muncul karena individu memandang orang lain memiliki 

kehidupan yang lebih baik, lebih menarik, dan lebih sukses.(17)  

2.3.2 Prevalensi FoMO pada remaja 

  Secara empiris, prevalensi FoMO pada remaja tergolong cukup tinggi. 

Maslukha et al. melaporkan bahwa sekitar 35%–40% remaja pengguna media sosial 

berada pada kategori FoMO tinggi, yang ditandai dengan intensitas perbandingan 

sosial dan kebutuhan validasi yang kuat.(2)  

2.3.3 Faktor risiko fenomena FoMO 

2.3.3.1. Faktor individu 

a. Karakteristik kepribadian 

  Beberapa ciri kepribadian terbukti meningkatkan risiko FoMO pada remaja. 

Individu dengan tingkat neurotisisme tinggi menunjukkan kecenderungan untuk 

cemas terhadap evaluasi sosial dan lebih sering membandingkan dirinya dengan 

orang lain, sehingga rawan mengalami FoMO lebih intens. Demikian pula, remaja 
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yang memiliki self-esteem rendah atau harga diri yang kurang stabil cenderung 

mencari validasi sosial melalui media sosial, yang memperkuat kecemasan akan 

kehilangan pengalaman sosial.(18)  

b. Kebutuhan sosial dan penguatan eksternal 

  Remaja berada dalam fase pencarian identitas dan rasa diterima oleh 

kelompok sebaya. Kebutuhan kuat akan penerimaan sosial dan respons positif dari 

lingkungan mengarahkan remaja untuk terus memantau interaksi sosial di platform 

digital. Ketergantungan pada penguatan eksternal seperti “like” dan komentar 

meningkatkan kecenderungan mereka untuk menghindari rasa ketinggalan, yang 

langsung berkaitan dengan FoMO.(18)  

c. Tingkat kecemasan dan stres 

  FoMO berkaitan erat dengan tingkat kecemasan umum dan stres psikologis. 

Remaja yang mengalami stres akademik atau sosial lebih cenderung menggunakan 

media sosial sebagai sarana pelarian atau pemulihan emosional. Ketika interaksi 

online dipakai sebagai kompensasi, individu menjadi lebih tergantung pada 

pembaruan sosial, memperbesar potensi FoMO.(18)  

2.3.3.2. Faktor perilaku 

a. Intensitas penggunaan media sosial 

  Salah satu faktor paling konsisten terkait FoMO adalah lama waktu dan 

frekuensi penggunaan media sosial. Remaja yang menghabiskan waktu lebih dari 

beberapa jam setiap hari pada platform seperti Instagram, TikTok, dan Snapchat 

lebih mungkin mengalami FoMO. Hal ini disebabkan oleh paparan konten yang 

cepat berubah dan sifat real-time media sosial yang menyoroti aktivitas orang lain 

tanpa henti.(18)  

b. Pola interaksi digital 

  Jenis interaksi digital juga memengaruhi FoMO. Remaja yang lebih sering 

mengikuti banyak akun teman atau influencer, terutama yang memamerkan gaya 
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hidup yang idealis, lebih sering membandingkan diri sendiri dengan orang lain 

(social comparison). Proses perbandingan sosial ini menjadi pemicu langsung rasa 

bahwa diri mereka tertinggal dalam pengalaman sosial, sehingga risiko FoMO 

meningkat.(18)  

2.3.3.3. Faktor sosial lingkungan 

a. Tekanan teman sebaya 

  Peer influence atau tekanan dari teman sebaya adalah faktor penting dalam 

pembentukan perilaku sosial remaja. Remaja yang berada dalam lingkungan sosial 

yang sangat tergantung pada media dan hubungan online lebih kemungkinan 

merasa terdorong untuk selalu ‘up-to-date’ agar tetap diterima atau dianggap 

relevan oleh kelompoknya.(18)  

b. Dukungan sosial  

   FoMO lebih sering dialami oleh generasi muda di lingkungan perkotaan 

akibat penggunaan media sosial yang sangat tinggi dan interaksi digital yang intens. 

Penelitian menunjukkan bahwa kondisi ini dapat memengaruhi kebiasaan 

konsumsi, meningkatkan tekanan sosial, dan menurunkan kualitas hidup individu 

yang merasa harus selalu terhubung.(19)  

2.3.3.4. Faktor psikososial dan budaya 

a. Budaya konsumtif dan kekinian 

Budaya populer yang menempatkan pengalaman sosial dan gaya hidup 

sebagai ukuran kesuksesan dapat memperkuat pola pikir bahwa ketinggalan suatu 

peristiwa sosial sama dengan kegagalan atau kehilangan nilai sosial. Remaja yang 

tumbuh dalam budaya konsumtif semacam ini lebih mungkin terpapar pesan-pesan 

yang memicu FoMO.(20)  

b. Normativitas media sosial 

   Media sosial secara normatif mendorong keterlibatan terus-menerus, 

sehingga remaja merasa bahwa tidak memeriksa pembaruan secara berkala 
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merupakan hal yang abnormal atau berisiko. Sikap normatif ini meningkatkan 

kecemasan dalam menanggapi pembaruan sosial, sehingga memperkuat FoMO.(21)  

2.3.4 Dampak psikologis FoMO pada remaja 

  Przybylski et al. mendefinisikan FoMO sebagai kekhawatiran pervasif 

bahwa individu lain mungkin mengalami pengalaman menyenangkan tanpa 

keterlibatan dirinya, yang mendorong kebutuhan untuk terus terhubung secara 

sosial. Pada masa remaja, kebutuhan akan keterhubungan sosial berada dalam fase 

perkembangan yang sangat kuat, sehingga FoMO dapat memberikan dampak 

psikologis yang signifikan.(22)  

2.3.4.1. Gangguan kecemasan 

  Berbagai penelitian menunjukkan hubungan yang konsisten antara FoMO 

dan peningkatan kecemasan pada remaja. Elhai et al. menemukan bahwa FoMO 

berhubungan signifikan dengan gejala kecemasan umum serta penggunaan 

smartphone bermasalah.(18) Sejalan dengan itu, Rozgonjuk et al. melaporkan bahwa 

individu dengan FoMO tinggi menunjukkan tingkat kecemasan sosial yang lebih 

tinggi akibat dorongan untuk terus memantau aktivitas media sosial.(23)  

2.3.4.2. Gejala depresi 

Hubungan antara FoMO dan depresi juga telah didokumentasikan secara luas. 

Oberst et al. menunjukkan bahwa FoMO memediasi hubungan antara penggunaan 

media sosial berat dan konsekuensi negatif psikologis, termasuk gejala depresi. 

Remaja dengan FoMO tinggi cenderung melakukan perbandingan sosial yang tidak 

realistis, sehingga menurunkan harga diri dan meningkatkan perasaan tidak 

berharga.(21)  

   Dempsey et al. menemukan bahwa FoMO dan ruminasi berperan sebagai 

mediator antara kecemasan sosial dan penggunaan Facebook bermasalah, yang 

pada akhirnya berkaitan dengan peningkatan gejala depresi. Dengan demikian, 

FoMO tidak hanya berkorelasi langsung dengan depresi, tetapi juga bekerja melalui 

mekanisme psikologis seperti ruminasi dan social comparison.(24) 
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2.3.4.3. Gangguan regulasi emosi 

   Wegmann et al. menunjukkan bahwa FoMO berkontribusi terhadap 

gangguan regulasi emosi melalui ekspektasi bahwa media sosial dapat memperbaiki 

suasana hati secara instan. Remaja dengan FoMO tinggi cenderung menggunakan 

media sosial sebagai strategi coping untuk mengatasi kesepian atau kebosanan. 

Namun, strategi ini bersifat maladaptif karena memperkuat ketergantungan dan 

meningkatkan sensitivitas terhadap evaluasi sosial.(25)  

  Rozgonjuk et al. juga menekankan bahwa FoMO berkaitan dengan kontrol 

diri yang lebih rendah dalam penggunaan media sosial yang mencerminkan 

kesulitan dalam pengaturan emosi.(23)  

2.3.4.4. Gangguan tidur 

  Li et al. menemukan bahwa FoMO berhubungan dengan kualitas tidur yang 

lebih buruk melalui mediasi problematic smartphone use. Gangguan tidur ini pada 

akhirnya meningkatkan risiko gangguan mood dan menurunkan fungsi kognitif 

harian.(26) 

2.3.4.5. Penurunan kesejahteraan subjektif 

Przybylski dan Weinstein dalam studi skala besar mengenai penggunaan 

media digital juga menunjukkan bahwa keterlibatan digital yang tidak terkontrol 

dapat berkaitan dengan penurunan kesejahteraan psikologis, terutama ketika 

dikaitkan dengan tekanan sosial online.(20)  

 2.4 Hubungan FoMO dengan stres akademik 

 Penelitian pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Tanjungpura 

menemukan adanya hubungan yang signifikan antara Fear of Missing Out dan stres 

akademik berdasarkan hasil uji korelasi Spearman (p = 0,000). Nilai koefisien 

korelasi sebesar 0,492 menunjukkan hubungan positif dengan kekuatan sedang. 

Temuan tersebut menunjukkan bahwa mahasiswa dengan tingkat FoMO yang lebih 

tinggi cenderung mengalami tingkat stres akademik yang lebih tinggi.(4)  
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  Secara konseptual, hubungan ini sejalan dengan temuan dari studi 

internasional yang menunjukkan bahwa persepsi stres (yang serupa dengan stres 

akademik) berkorelasi positif dengan FoMO dan perilaku penggunaan media sosial 

bermasalah pada mahasiswa. Misalnya, penelitian di Li et al. menemukan bahwa 

FoMO berperan sebagai mediator antara persepsi stres dan penggunaan jejaring 

sosial yang bermasalah, yang mengindikasikan bahwa FoMO merupakan bagian 

dari mekanisme yang memperkuat hubungan antara beban stres dan distraksi digital 

yang mengganggu tugas akademik.(26) 

   Walaupun studi di atas menunjukkan hubungan positif, beberapa penelitian 

lain dalam lima tahun terakhir menawarkan penjelasan yang lebih kompleks atau 

konteks yang berbeda, sehingga tidak sepenuhnya menyimpulkan hubungan 

langsung antara FoMO dan stres akademik, tetapi menyoroti mekanisme yang lebih 

luas. Misalnya, studi yang menggabungkan FoMO dengan konsep coping stress 

menemukan bahwa FoMO memiliki hubungan negatif dengan kemampuan koping 

terhadap stres pada remaja ketika dibandingkan dengan konsep Joy of Missing Out 

(JoMO). Dengan kata lain, remaja yang memiliki tingkat FoMO tinggi cenderung 

memiliki strategi koping yang kurang efektif terhadap tekanan psikologis secara 

umum, yang dapat memperburuk respons terhadap stres termasuk stres akademik, 

walaupun hubungan ini bukan hanya antara FoMO dan stres akademik saja, tetapi 

juga melalui efektivitas koping.(1)  
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2.4 Ringkasan pustaka 

Tabel 1. Ringkasan pustaka 

Peneliti Lokasi & 
Waktu 

Desain 
Studi 

Subjek 
Studi 

Variabel yang 
Diteliti 

Tahun 
Studi 

Hasil 

Alifia et al. 
2024.(4)  

Indonesia Cross-
sectional 

Mahasiswa 
kedokteran 
berjumlah 
168 
mahasiswa 

FoMO, stres 
akademik 

2024 FoMO 
berhubungan 
positif dan 
signifikan 
dengan stres 
akademik pada 
mahasiswa 
kedokteran. 
 p = 0.000; r = 
0.492. 

Aktura et al. 
2021.(27)  

Turki Cross-
sectional 

Mahasiswa 
program 
sarjana 
keperawatan 
berjumlah 
1.119 
mahasiswa 

FoMO, stres 
dalam 
pendidikan  

2021 Tidak terdapat 
hubungan yang 
signifikan 
secara statistik 
antara tingkat 
stres. p > 0,05 
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Mallari et al. 
2023.(5)   

Filipina Cross-
sectional 

Mahasiswa 
tingkat tiga 
berjumlah 
409  
mahasiswa 

FoMO, prestasi 
akademik 

2023 Tidak terdapat 
hubungan yang 
signifikan 
antara FoMO 
dengan prestasi 
akademik. r = 
0,032;  p > 0,05. 
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2.5 Kerangka teori  

 

 

Gambar 1. Kerangka teori 
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BAB III 

KERANGKA KONSEP DAN DEFINISI OPERASIONAL 

3.1 Kerangka konsep  

 

 

 

  

 

 

3.2 Variabel Penelitian 

3.2.1 Variabel bebas 

Variabel bebas pada penelitian ini adalah FoMO 

3.2.2 Variabel tergantung 

Variabel tergantung pada penelitian ini adalah stres akademik  

  

  

  

  

 

Fear of Missing Out 

(FoMO) 

Stres akademik pada 

remaja 

Gambar 2. Kerangka konsep 
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3.3 Definisi operasional 

Tabel 2. Definisi operasional 

Variabel Definisi Alat Ukur Cara Ukur Hasil Skala Referensi 
(FoMO) FoMO adalah perasaan takut tertinggal dan tidak 

terlibat dalam kegiatan tertentu, disertai 
kecemasan terhadap kemungkinan melewatkan 
berita maupun tren baru. Rasa takut tersebut 
muncul karena individu memandang orang lain 
memiliki kehidupan yang lebih baik, lebih 
menarik, dan lebih sukses. 

Skala (Fear of 
Missing Out) 
(FoMO)  

Pengisian kuesioner 
secara mandiri 

Skor total FoMO :  
10-23  Rendah 
24-36 Sedang  
37-50  Tinggi 

Ordinal Walangitan & Dewi et 
al.(28)  

Stres 
Akademik 

Stres akademik merupakan respons individu 
terhadap berbagai tuntutan yang menimbulkan 
tekanan dalam proses mencapai target yang telah 
ditentukan. 

ESSA 
(Educational 
Stress Scale for 
Adolescent) 

Pengisian kuesioner 
secara mandiri 

Skor total ESSA :  
16-37 Rendah 
38-58 Sedang 
59-80 Tinggi 

Ordinal Dewi et al.(29) 
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BAB IV  

METODE PENELITIAN 

4.1 Desain penelitian  

Penelitian ini bersifat observatif analitik dengan pendekatan cross-sectional 

atau potong-lintang. Di mana data dikumpulkan dalam satu waktu untuk menilai 

hubungan antara fenomena FoMO dan stres akademik pada remaja. 

4.2 Lokasi dan waktu penelitian 

Lokasi penelitian ini akan dilaksanakan di SMK Islam Perti Jakarta Barat. 

Pengumpulan data direncanakan berlangsung pada bulan Agustus hingga 

September tahun 2026. 

4.3 Populasi dan sampel penelitian 

4.3.1 Populasi  

       Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa satu angkatan SMK 

Islam Perti Jakarta Barat yang berjumlah 250 siswa. 

4.3.2 Subjek  

       Remaja SMK  yang memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. 

4.3.3 Kriteria inklusi 

a. Siswa aktif  kelas X SMK Islam Perti Jakarta Barat 

b. Memiliki akses ke smartphone dan media sosial (TikTok dan 

Instagram) 

c. Bersedia menjadi responden dan mengisi kuesioner 

4.3.4 Kriteria eksklusi 

a. Siswa yang tidak hadir pada saat penelitian 

4.3.5 Besar dan pemilihan sampel penelitian 

Besar sampel yang digunakan pada penelitian ini sesuai dengan perhitungan 

rumus infinit finit.  
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Rumus infinit : 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 Keterangan :  

 n : Besar sampel optimal yang dibutuhkan 

Z2 : Tingkat kemaknaan dikehendaki adalah 95% dengan nilai 1,96 

P : Prevalensi stres akademik 65%.(3) 

Q : Prevalensi yang diperkirakan tidak memiliki karakteristik tersebut        

35% 

d2 : Tingkat ketelitian yang diinginkan 0,05 

Berdasarkan hasil perhitungan diperoleh besar sampel awal 

sebanyak  350 responden. 
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Rumus finit : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keterangan : 

n : Besar sampel yang dibutuhkan untuk populasi finit 

n0 : Besar sampel dari populasi yang infinit 

N : Besar sampel populasi 

Berdasarkan hasil perhitungan diperoleh besar sampel yang 

dibutuhkan minimal 147 responden. Untuk mengantisipasi drop out 

ditambah sebesar 15%, sehingga jumlah sampel menjadi 169 responden.  

4.3.6 Pemilihan sampel penelitian 

Teknik pengambilan sampel pada penelitian ini adalah simple 

random sampling. Teknik ini memberikan kesempatan yang sama bagi 

setiap anggota populasi untuk terpilih menjadi sampel penelitian.  
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4.4 Bahan dan instrumen penelitian 

4.4.1 Bahan penelitian 

Bahan penelitian adalah segala hal yang digunakan untuk 

mengumpulkan data dalam penelitian ini, yaitu : 

1. Data demografi (usia dan jenis kelamin) 

2. Data tingkat FoMO 

3. Data tingkat stres akademik 

4.4.2 Instrumen penelitian 

Instrumen penelitian berupa kuesioner terstruktur dengan skala 

Likert. Berikut detailnya : 

1. Kuesioner Demografi 

Kuesioner demografi digunakan untuk memperoleh data karakteristik 

responden yang mengikuti penelitian. Kuesioner ini berisi beberapa 

pertanyaan mengenai identitas responden tanpa mencantumkan nama 

untuk menjaga kerahasiaan data. 

Informasi yang dikumpulkan dalam kuesioner demografi meliputi : 

• Usia responden 

• Jenis kelamin 

2. Kuesioner Fear of Missing Out (FoMO) 

Penelitian ini menggunakan Fear of Missing Out Scale yang 

dikembangkan oleh Przybylski dan diadaptasi oleh Walangitan & Dewi 

yang terdiri dari 10 item dengan skala Likert 5 poin.(28)  

Karakteristik instrumen : 

• Jumlah item : 10 pertanyaan  

• Skala  : Likert 5 poin 

• Pilihan jawaban :  

1 = Sangat tidak setuju 

2 = Tidak setuju 

3 = Netral 

4 = Setuju 
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5 = Sangat setuju 

Skor frekuensi kemudian dijumlahkan dan dikategorikan menjadi:  

• 10-23 (Frekuensi rendah)  

• 24-36 (Frekuensi sedang)  

• 37-50 (Frekuensi tinggi) 

Instrumen ini menunjukkan validitas corrected item-total 

correlation dengan nilai di atas 0,2 dan reliabilitas yang baik 

(Cronbach’s Alpha = 0.925).(28)  

3. Kuesioner Educational Stress Scale for Adolescent (ESSA) 

Stres akademik dalam penelitian ini diukur menggunakan Educational 

Stress Scale for Adolescent (ESSA) yang dikembangkan oleh Sun et 

al.(29)  

Karakteristik instrumen : 

• Jumlah item          : 16 pertanyaan 

• Skala  : Likert 5 poin 

• Pilihan jawaban    : 

1    = Sangat tidak setuju 

2    = Tidak setuju 

3    = Netral 

4    = Setuju 

5    = Sangat setuju 

• Dimensi ESSA 

Instrumen ESSA terdiri dari 5 dimensi stres akademik, yaitu : 

1. Tekanan belajar  

2. Beban tugas  

3. Kekhawatiran nilai 

4. Ekspektasi diri 

5. Keputusan akademik 

Semakin tinggi skor ESSA, maka semakin tinggi tingkat stres 

akademik yang dialami oleh remaja. Hasil dari skor ESSA akan 

dikategorikan ke dalam:  
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1. Skor 16 - 37 (stres akademik rendah) 

2. Skor 38 - 58 (stres akademik sedang) 

3. Skor 59 - 80 (stres akademik tinggi) 

Reliabilitas skala dinilai menggunakan koefisien Cronbach 

Alpha, menghasilkan nilai keseluruhan 0,81 yang menunjukkan 

konsistensi internal yang baik. Nilai alpha untuk setiap faktor 

berkisar antara 0,66 hingga 0,75. Hasil ini menunjukkan bahwa 

ESSA memiliki tingkat reliabilitas yang tinggi untuk mengukur 

stres akademik dalam populasi mahasiswa di Indonesia.(29)         

 

4.6 Analisis data 

Analisis data pada penelitian ini dilakukan dengan mengolah hasil pengisian 

kuesioner FoMO Scale dan ESSA pada siswa SMK Islam Perti Jakarta Barat lalu 

diperiksa kembali data kelengkapannya apakah sudah sesuai dengan yang 

diharapkan. Data yang dikumpulkan diolah dengan menggunakan program 

komputer SPSS versi 27 analisis data yang digunakan adalah analisis univariat dan 

bivariat.  

4.6.1 Analisis univariat 

Analisis univariat digunakan untuk menjelaskan atau mendeskripsikan 

karakteristik dari masing-masing variabel yang diteliti. Pada penelitian ini, 

dilakukan analisis univariat terhadap variabel bebas FoMO dan variabel tergantung 

stres akademik pada remaja. Data univariat dianalisis dengan menggunakan 

statistik deskriptif, yaitu persentase, mean dan standard deviation, dan frekuensi 

pada variabel bebas dan variabel tergantung. 

4.6.2 Analisis bivariat  

 Analisis bivariat dilakukan untuk mengetahui hubungan antara variabel 

independen, yaitu FoMO dan variabel dependen, yaitu stres akademik. Penentuan 

signifikansi hubungan dilakukan melalui pengujian nilai p (p-value) pada tingkat 

kepercayaan 95%. Apabila diperoleh nilai p kurang dari 0,05 (p < 0,05), maka 
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hubungan antara kedua variabel dinyatakan bermakna secara statistik. Sebaliknya, 

apabila p lebih dari 0,05 (p > 0,05) maka tidak terdapat hubungan yang bermakna 

antara kedua variabel. Analisis data dilakukan menggunakan Chi-Square sebagai 

metode analisis utama. Namun, jika uji Chi-Square tidak memenuhi syarat, maka 

digunakan uji alternatif yaitu Fisher’s Exact Test. 
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4.7 Alur kerja penelitian 

 
Gambar 3. Alur kerja penelitian 
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4.8 Etika penelitian 

Penelitian ini akan dilakukan setelah mendapatkan persetujuan dari Komisi 

Etik Fakultas Kedokteran Universitas Trisakti. Setelah persetujuan diterima maka 

penelitian akan dilaksanakan. Penelitian ini dilakukan dengan memenuhi prinsip-

prinsip etika penelitian yaitu memberikan informasi yang jelas mengenai tujuan, 

prosedur, serta potensi risiko penelitian sebelum memperoleh persetujuan 

partisipasi (informed consent), menjaga kerahasiaan data dan identitas responden, 

serta memastikan bahwa proses pengumpulan, pengolahan dan pelaporan data 

dilakukan secara jujur, transparan, dan bebas dari manipulasi. 
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4.9 Penjadwalan penelitian  

Tabel 3. Jadwal penelitian 

Tahapan Kegiatan 
Waktu Penelitian Dalam Bulan 2026 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

A Perencanaan 

1. Pemilihan Topik             

2. Pembuatan Proposal             

3. Konsultasi Bimbingan             

4. Presentasi Proposal             

B Pelaksanaan 

1.  Pengumpulan Data             

2. Pengolahan Data             

3. Konsultasi Bimbingan             

C Pelaporan Hasil 

1. Penulisan dan Diskusi             

2. Presentasi Hasil             

3. Perbaikan             
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LAMPIRAN 

Lampiran 1. Informed consent 

INFORMED CONSENT 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan FoMO dengan stres 

akademik pada remaja. Melalui penelitian ini diharapkan dapat diperoleh 

pemahaman yang lebih baik mengenai keterkaitan antara kecenderungan FoMO 

dengan tingkat stres akademik pada remaja, sehingga dapat menjadi bahan 

pertimbangan dalam upaya meningkatkan kesehatan mental dan kesejahteraan 

remaja.  

Oleh karena itu, kami mengharapkan kesediaan Saudara/i untuk ikut serta 

dan berperan dalam penelitian ini. Jika Saudara/i bersedia, maka saudara/i akan 

diminta untuk mengisi satu lembar biodata responden serta dua buah kuesioner, 

yaitu kuesioner FoMO dan kuesioner stres akademik. 

Kami akan berusaha menjaga kenyamanan Saudara/i selama proses 

penelitian berlangsung. Apabila Saudara/i memiliki pertanyaan atau memerlukan 

informasi lebih lanjut mengenai penelitian ini, Saudara/i dapat menghubungi 

peneliti pada nomor telepon : 0896-0609-7577 

Keterlibatan Saudara/i dalam penelitian ini bersifat sukarela dan tanpa 

paksaan. Saudara/i memiliki hak untuk menolak atau mengundurkan diri dari 

penelitian kapan saja. Jika Saudara/i bersedia untuk berpartisipasi dalam penelitian 

ini, mohon kesediannya untuk mencantumkan tanda tangan pada formulir di bawah 

ini. 

 

Jakarta,……….….2026 

 

 

(………………………) 
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Lampiran 2. Kuesioner karakteristik responden 
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Lampiran 3. Kuesioner Fear of Missing Out (FoMO) 
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Lampiran 4. Kuesioner Educational Stress Scale for Adolescents (ESSA) 
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Lampiran 5. Data entry 

No Usia Jenis 

Kelamin 

Skor 

FoMO 

Skor stres 

akademik 
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Lampiran 6. Dummy table hasil perhitungan statistik 

Analisis bivariat 

Hubungan Fear of Missing Out dengan stres akademik pada remaja. 

 

  

FoMO 

 

Stres Akademik 

 

 

p-value  

Rendah  

 

Sedang  

 

Tinggi 

 

Rendah 

    

 

Tinggi 

    

 

Sedang 

    

 

p-value 

    

 

 

 


