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Abstract: The internet is an integral part of modern life, facilitating access to information,
work, research and social interaction through social media. Its existence is very relevant
in this digital era. The aim of this research is to determine the relationship between fear of
missing out and netlessness in 10th grade students at SMK East Jakarta 1. The research
method used is a quantitative method, with Pearson correlation analysis. The population
in this study was 136 students, with the sampling technique using random sampling
technique so that a sample of 102 students was obtained. The research instruments used
were the fear of missing out and netlessness phobia scales. The results of the study show
that there is a significant relationship between fear of missing out and nettlephobia. The
relationship between the two variables fear of missing out and netlessphobia has a
positive relationship, meaning that the higher the fear of missing out in students, the
higher the netlessphobia. Another implication of this research is the important role of
schools and society in understanding and overcoming the impact of FOMO and
Netlessphobia on students. This research also highlights the need for parents' role in
providing healthy guidance regarding internet and social media.
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PENDAHULUAN

Di zaman digital ini, internet telah menjadi bagian penting dari kehidupan sebagian
besar orang. Internet berfungsi sebagai alat yang sangat bermanfaat untuk berbagai
fungsi, seperti mengakses informasi, melakukan aktivitas pekerjaan, melakukan
penelitian, dan menjalin interaksi sosial melalui media sosial (Afdal et al., 2019; Syahputra
& Erwinda, 2020). Selain itu, internet memungkinkan individu untuk dengan mudah dan
cepat terhubung dengan dunia luar dari mana saja dan kapan saja, seperti berkomunikasi
dengan teman-teman, kerabat, atau keluarga. Media sosial sangat penting dalam
kehidupan digital selain memudahkan akses ke informasi dan melakukan aktivitas
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sehari-hari. Didukung hasil penelitian (Sesva et al., 2022), menjelaskan bahwa adanya
kontribusi narsistik terhadap kecanduan media sosial, narsisme memberikan pengaruh
sebesar 53,9% terhadap kecanduan media sosial pada remaja. Dengan bantuan media
sosial, orang dapat menghabiskan sebagian besar waktu mereka untuk berinteraksi,
berbagi pengalaman, dan menyampaikan pesan mereka kepada audiens yang lebih luas.
Dengan demikian, media sosial telah membuat lebih mudah untuk membangun jaringan
sosial dan berpartisipasi dalam berbagai komunitas.

Namun, perlu diperhatikan bahwa penggunaan internet dan media sosial yang
berlebihan juga dapat membawa risiko seperti ketergantungan pada internet, FoMO
(takut kehilangan sesuatu), dan netlessphobia. Oleh karena itu, sangat penting bagi orang
untuk mempertahankan keseimbangan antara penggunaan internet dan media sosial agar
mereka dapat menikmati manfaat teknologi digital tanpa terjebak dalam efek negatifnya.

Bahkan sebuah studi yang dilakukan oleh (Turner, 2014) menyatakan bahwa lebih
dari 73% populasi orang dewasa di Amerika menggunakan internet di rumah. Banyaknya
informasi yang bisa diperoleh dengan internet secara cepat serta kemudahan dalam
menggunakan berbagai fitur menjadi salah satu faktor penyebab kenaikan pengguna
internet dari tahun ke tahun. Berdasarkan hasil survei Asosiasi Penyelenggara Jasa
Internet Indonesia (APJII) jumlah pengguna internet di Indonesia terus bertambah tiap
tahunnya. Pada tahun 2017 sebesar 143,26 juta, tahun 2018 menjadi 171,17 juta pengguna,
tahun 2019-2020 yakni 196,71 juta, periode 2021-2022 mencapai 210,03 juta, sedangkan
data terbaru pada tahun 2023 mencapai 215 juta pengguna internet (APJII, 2023). Sejalan
dengan penelitian Syahputra et al. (2022) mengungkapkan bahwa siswa SMK di Jakarta
memiliki tingkat kecanduan sosial media yang signifikan, dengan sekitar 57.7% dari siswa
berada dalam kategori tinggi dalam hal kecanduan sosial media.

Meskipun pesatnya perkembangan internet memberikan dampak positif, namun
dampak negatif dari internet seperti menyebabkan kecanduan, malas belajar, boros, dan
berkurangnya interaksi sosial (Alizamar et al., 2019). Penemuan ini menunjukkan bahwa
kehidupan sehari-hari sedang mengalami kemajuan digital yang cepat. Selain itu, internet
juga mampu menghadirkan kesenangan bagi para penggunanya sehingga menyebabkan
tidak sedikit penggunanya yang meningkatkan intensitas waktu untuk mengakses
internet. Sehingga penggunaan internet yang berlebihan dapat menyebabkan
netlessphobia (Akman & Mursit, 2018).

Netlessphobia diartikan sebagai takut tanpa internet, didefinisikan sebagai
ketidakmampuan individu untuk tinggal di lingkungan tanpa internet serta menjadi
cemas karena kekurangan internet. Individu yang memiliki rasa takut tanpa internet
mengalami penarikan diri seperti ketegangan, cepat marah, dan kemarahan yang mirip
dengan kecanduan dan situasi kecanduan lainnya. Dapat dikatakan bahwa individu
dengan deprivasi tersebut mungkin mengalami kesulitan untuk membatasi dan
mengendalikan diri (Yildiz Durak, 2019). Gejala pada netlessphobia menurut (Oztiirk,
2015) sebagai berikut; menggunakan lebih dari tiga perangkat elektronik untuk keperluan
pribadi dengan koneksi internet pada saat yang sama, lebih memilih tempat yang
terhubung dengan internet di ruang publik, menghabiskan lebih dari 10 jam sehari di
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internet, merasa bolos atau tertinggal saat koneksi internet terputus, menjaga jarak dekat
kendaraan yang terhubung internet saat tidur (Putri et al., 2024; Nurhartanti et al., 2024).

Sebuah riset yang dilakukan di University of Hongkong menemukan bahwa
diperkirakan 6% penduduk dunia atau sekitar 182 juta orang mengalami kecanduan
internet. Mereka dapat menghabiskan waktu berjam-jam untuk mengakses internet tanpa
makan atau minum, bahkan cenderung mengabaikan aspek lain dari kehidupan mereka
sendiri (Detik.com, 2014). Peningkatan waktu dan penggunaan internet secara intensif ini
dapat menimbulkan perasaan tidak nyaman ketika tidak dapat menggunakan internet
untuk selalu ingin tahu atau up to date terhadap momen maupun berbagai tren dalam
media sosial. Siswa yang gemar bersosial media mudah terjebak dalam media sosial. Dari
rasa takut tertinggal informasi ataupun merasa tidak up to date menyebabkan individu
meningkatkan intensitas waktu dalam penggunaan internet agar tidak merasa
ketinggalan informasi (Azizah & Baharuddin, 2021).

Fear of Missing Out (FoMo) atau takut akan kehilangan momen, fenomena ini
hangat diperbincangkan setelah JWT atau Intelligence menerbitkan sebuah laporan
penelitian mengenai fear of missing out (FoMo) pada tahun 2020 Menyebutkan bahwa
FoMo merupakan rasa ketakutan ketika tidak dapat mendapatkan informasi dari teman
bahkan orang lain yang melakukan kegiatan yang lebih seru dibandingkan dirinya.
Sebuah survey pada tahun 2012 yang dilakukan oleh MyLife.com mengungkapkan
bahwa 56% individu takut kehilangan informasi, peristiwa dan update status penting jika
mereka sedang berada jauh dari jejaring sosial (APJII, 2023). Untuk mengetahui seseorang
mengalami fear of missing out (FoMo) harus menunjukkan beberapa aspek tertentu.
Menurut (Przybylski et al.,, 2013) “Aspek-aspek dari fear of missing out yaitu tidak
terpenuhinya kebutuhan psikologis akan relatedness (kedekatan dengan individu lain)
dan tidak terpenuhinya kebutuhan psikologis akan self”. FoMO juga memberikan
kontribusi yang signifikan terhadap perilaku phubbing, dengan kontribusi sebesar 35,2%
terhadap perilaku phubbing siswa (Sandjaja & Syahputra, 2019).

Penelitian yang dilakukan oleh Przybylski et al. (2013) menyatakan bahwa fear of
missing out dapat menimbulkan perasaan kehilangan, stress, dan merasa jauh ketika
tidak dapat mengetahui kegiatan penting yang dilakukan orang lain. Dengan demikian,
seseorang akan terfokus dengan dirinya sendiri dan bisa menjadi terserap aktivitasnya
ketika memakai internet serta merasakan sensasi-sensasi kesenangan yang memunculkan
ketertarikan yang bertenaga untuk tetap menggunakan internet bahkan secara berlebih.
Hal tersebut juga menyebabkan perasaan-perasaan tidak nyaman, cemas, ataupun gelisah
ketika tidak bisa menggunakan internet karena takut tertinggal informasi serta merasa
kurang up to date.

Salah satu ciri dari fear of missing out (FoMo) ialah rasa takut akan tertinggal
informasi ataupun merasa kurang up to date sehingga individu meningkatkan intensitas
penggunaan internet secara berlebih. Ketika individu dengan tingkat fear of missing out
(FoMo) yang tinggi akan cenderung lebih sering menggunakan internet untuk mencari
berbagai informasi melalui fitur dalam internet seperti media sosial, searching maupun
mengirimkan chat saat bangun tidur, makan, sebelum tidur, bahkan ketika saat
berkendara melalui smartphone yang dimilikinya (van Rooij et al.,, 2018). Yang akan
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terjadi jika individu memiliki fear of missing out (FoMo) ialah keterikatan individu
dengan internet yang menyebabkan individu sangat sering mengakses internet
dimanapun dan kapanpun (Wegmann et al., 2017). Penelitian ini bertujuan untuk menguji
dan memahami sejauh mana tingkat fear of missing out (FOMO) berhubungan dengan
tingkat netlessphobia di kalangan siswa.

METODE

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif kuantitatif pada siswa kelas 10 di SMK
Jakarta Timur 1. Sampel penelitian berjumlah 102 siswa kelas 10 di SMK Jakarta Timur 1
diambil dengan menggunakan teknik random sampling. Data dikumpulkan melalui dua
kuesioner, antara lain instrumen fear of missing out yang dikembangkan dari teori
(Przybylski et al.,, 2013) yang berjumlah 26 item dan instrumen netlessphobia yang
dikembangkan dari studi (Kanbay et al., 2022) yang berjumlah 26 item

Kuesioner menggunakan 4-point dengan model likert scale diantaranya pilihan
jawaban; sangat sesuai, sesuai, tidak sesuai, dan sangat tidak sesuai. Instrumen telah di
uji validasi dengan model Rasch (Linacre, 2017; Sumintono, 2015; Syahputra et al., 2019).
Hasil analisis rasch model pada instrumen fear of missing out menunjukkan reliabilitas
item sebesar 0,80 artinya instrumen memiliki kualitas yang baik untuk melakukan
pengukuran fear of missing out dan item-item pada instrumen sudah mewakili untuk
melakukan pengukuran kondisi fear of missing out. Sedangkan hasil analisis rasch model
pada instrumen netlessphobia menunjukkan reliabilitas item sebesar 0,82 instrumen
memiliki kualitas yang baik untuk mengukur kondisi netlessphobia. Lebih lanjut, data
dianalisis menggunakan SPSS versi 20.0 (IBM Corporation, 2011). dengan teknik korelasi
pearson product moment.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil analisis hubungan fear of missing out dengan netlessphobia akan diuji
menggunakan uji korelasi pearson product moment, namun sebelum itu diuji secara
visual melalui Plot untuk melihat distribusi normal pada gambar 1.
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Gambar 1. Residual Plot FOMO dan Netlessphobia
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Pemeriksaan secara visual dengan plot menunjukkan bahwa titik-titik tersebar
mengikuti garis lurus yang artinya residual sudah berdistribusi normal. Selanjutnya,
pengujian hubungan fear of missing out dengan netlessphobia pada siswa menggunakan uji
deskriptif statistik dan uji hipotesis yaitu korelasi pearson product moment yang
disampaikan pada tabel 1 dan seterusnya. Berdasarkan dari hasil penyebaran kuesioner
mengenai fear of missing out dan netlessphobia kepada 102 siswa, diperoleh hasil gambaran
umum pada tabel berikut ini:

Tabel 1. Gambaran Umum Perilaku Fear of Missing Out

Interval Skor Kategori Frekuensi Persentase

<52 Rendah 23 22,55%
53-78 Sedang 79 77,45%
>79 Tinggi 0 0%
Total 102 100%

Tabel 1 menunjukkan distribusi tingkat "fear of missing out" (FoMO) di kalangan
siswa SMK Jakarta Timur 1 sebagai berikut: Dalam kategori rendah, 23 siswa, atau sekitar
22,55% dari total sampel, menunjukkan bahwa sebagian kecil siswa memiliki tingkat
FoMO yang relatif rendah. Di sisi lain, mayoritas siswa, yaitu 79 siswa, atau sekitar
77,45% dari total sampel, menunjukkan tingkat FoMO yang relatif rendah. Hasil
menunjukkan bahwa kondisi FOMO di antara siswa SMK Jakarta Timur 1 secara umum
berada pada tingkat sedang. Dampak FoMO terhadap perilaku dan kesejahteraan siswa
di sekolah dapat dipahami lebih baik dengan data ini.

Tabel 2. Gambaran Umum Perilaku Netlessphobia

Interval Skor Kategori Frekuensi Persentase

<52 Rendah 7 6,86%
53-78 Sedang 86 84,31%
>79 Tinggi 9 8,82%

Total 102 100%

Berdasarkan hasil yang terdapat dalam Tabel 2, kita dapat memahami distribusi
tingkat netlessphobia di antara siswa SMK Jakarta Timur 1 dengan lebih rinci sebagai
berikut: Dalam kategori rendah, terdapat 7 siswa atau sekitar 6,86% dari total sampel
yang menunjukkan tingkat netlessphobia yang rendah. Ini menggambarkan bahwa hanya
sebagian kecil dari siswa memiliki tingkat kecemasan terhadap ketiadaan internet yang
rendah. Sementara itu, mayoritas siswa, yaitu 86 siswa atau sekitar 84,31% dari sampel,
tergolong dalam kategori sedang dalam hal netlessphobia. Hal ini mengindikasikan
bahwa sebagian besar siswa memiliki tingkat netlessphobia yang cenderung sedang, yang
mungkin menunjukkan adanya kecemasan atau ketergantungan terhadap ketersediaan
internet. Ada juga 9 siswa atau sekitar 8,82% yang termasuk dalam kategori tinggi
netlessphobia. Ini menggambarkan bahwa sejumlah kecil siswa mengalami tingkat
kecemasan yang tinggi ketika menghadapi ketiadaan internet. Hasil ini menyiratkan
bahwa kondisi netlessphobia di kalangan siswa SMK Jakarta Timur 1 secara keseluruhan
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cenderung berada dalam kategori sedang. Ada kemungkinan bahwa data ini akan
memberikan gambaran yang bermanfaat tentang tingkat kecemasan yang dialami siswa
terkait ketiadaan akses internet; ini dapat berdampak pada rencana pendidikan dan
kesejahteraan siswa.

Tabel 3. Hasil Uji Pearson Product Moment Correlation

Fear of Missing Out Netlessphobia

Fear of Missing Out Pearson Correlation 1 5527
Sig. (2-tailed) <.001
N 102 102
Netlessphobia Pearson Correlation 5527 1
Sig. (2-tailed) <.001
N 102 102

Beberapa kesimpulan penting dapat dibuat berdasarkan hasil uji korelasi Pearson
Product-Moment. Pertama, tingkat signifikansi yang diberikan (kurang dari 0,001 hingga
0,005) menunjukkan bahwa kami memiliki bukti statistik yang cukup untuk menolak
hipotesis nol (Ho). Hasil ini menunjukkan bahwa ada korelasi yang signifikan antara fear
of missing out (FoOMO) dan netlessphobia. Ini menunjukkan bahwa meskipun FoMO dan
netlessphobia tidak berjalan secara terpisah, ada korelasi di antara keduanya. Selain itu,
nilai korelasi Pearson sebesar 0,552 menunjukkan bahwa hubungan antara FoMO dan
netlessphobia dikategorikan sebagai sedang. Artinya, kemungkinan mengalami
netlessphobia berkorelasi positif dengan tingkat FoOMO seseorang. Ini adalah temuan
penting karena menunjukkan bahwa tingkat kecemasan terkait ketiadaan akses internet
cenderung meningkat seiring dengan peningkatan FoMO.

PEMBAHASAN

Hasil analisis dan uji hipotesis terdapat adanya hubungan yang signifikan pada fear
of missing out dan netlessphobia, sehingga hasil uji analisis korelasi product moment
pada penelitian ini diketahui bahwa memiliki nilai koefisien korelasi sebesar 0,552
dengan nilai signifikasi <0,001 < 0,005. Dari hasil tersebut dapat diketahui bahwa hipotesis
yang diajukan pada penelitian ini dinyatakan diterima. Siswa yang berusia 14-19 tahun
akan rentan terhadap ketergantungan pada internet dimana masa remaja yang sedang
dalam masa dinamika psikologis. Hal ini penggunaan internet dikalangan siswa tidak
terlepaskan setiap hari mengingat siswa butuh informasi baik dalam akademiknya
maupun kebutuhan media sosialnya. Tidak dipungkiri bahwa setiap orang yang memiliki
smartphone dan mengakses internet merupakan sebuah kebutuhan yang menjadikan
seseorang mengalami fear of missing out dan netlessphobia.

Pada penelitian ini hasil dari variabel fear of missing out menunjukkan hasil bahwa
sebanyak 23 subjek dengan persentase 22,55% pada kategori rendah, sebanyak 79 subjek
dengan persentase 77,45% pada kategori sedang, dan tidak ada siswa pada kategori
tinggi. Terhubungnya ke media sosial tidak hanya berupa chatting-an saja, akan tetapi
melalui update status, upload foto serta video. Sehingga mendapatkan feedback dari
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orang lain berupa like, komen dan sebagainya. Seseorang akan mengalami fear of missing
out dimulai sering mengikuti status-status orang lain, sering memeriksa media sosialnya,
serta takut ketinggalan informasi atau trend terbaru. Dalam penelitian ini berdasarkan
jumlah media sosial yang digunakan oleh siswa paling banyak sekitar 4 media sosial,
serta aktivitas yang dilakukan di media sosial ialah scrolling timeline. Hal ini sama seperti
yang dinyatakan oleh (Nafisa, 2021) bahwa fear of missing out menjadi fenomena
eksklusif dalam penggunaan media sosial, individu yang mengalami fear of missing out
tinggi akan merasa dipaksa untuk memeriksa media sosialnya serta tetap update kegiatan
yang dilakukan teman-temannya. Peningkatan intensitas waktu dalam penggunaan
internet merupakan salah satu bagian dari kecanduan internet. Sejalan dengan penelitian
yang dilakukan oleh (Azizah & Baharuddin, 2021) terdapat hubungan yang positif antara
fear of missing out dengan kecanduan media sosial dimana semakin tinggi fear of missing
out maka semakin tinggi juga tingkat kecanduan media sosial.

Sedangkan pada variabel netlessphobia menunjukkan hasil bahwa 7 subjek dengan
persentase 6,86% pada kategori rendah, sebanyak 86 subjek dengan persentase 84,31%
pada kategori sedang, dan sebanyak 9 subjek dengan persentase 8,82% pada kategori
tinggi. Internet dapat membuat hidup menjadi lebih mudah kita dapat melakukan
berbagai hal seperti memesan makanan, transaksi perbankan, mendapatkan informasi
kapanpun dan dimanapun. Namun, jika kita tidak menggunakan secara berlebihan dan
pada tempatnya juga dapat menimbulkan beberapa gangguan kecemasan seperti fear of
missing out dan netlessphobia. Dalam penelitian ini berdasarkan lama waktu
penggunaan internet ditemukan bahwa siswa banyak mengakses internet lebih dari 8
jam/hari.

Sejalan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh (Saribay & Durgun, 2019)
bahwa mereka yang menggunakan media sosial lebih netlessphobia daripada mereka
yang tidak menggunakan media sosial, dan pengaruh teknologi terbesar bagi
netlessphobia adalah smartphone. Terlihat bahwa interaksi media sosial memainkan
peran utama dalam penggunaan internet dan media sosial meningkatkan fear of missing
out, dan kecenderungan mereka yang takut ketinggalan berita menunjukkan perilaku
netlessphobia meningkat. Dapat dilihat bahwa sebagian besar netlessphobia disebabkan
oleh ketakutan karena takut tertinggal informasi terbaru di media sosial dan kehilangan
komunikasi telah dikaitkan dengan masalah psikologis seperti ketakutan dan kecemasan.
Penelitian Bacaksiz et al. (2022) menjelaskan bahwa netlessphobia memberikan pengaruh
positif sebesar 44,4% terhadap nomofobia. Penelitian lain yang dilakukan oleh (Yildiz
Durak, 2019) kepada atlet muda bahwa kecanduan digital dan penyakit digital lainnya
sangat mempengaruhi atlet, menyebabkan rendahnya tingkat fokus, motivasi, dan
kesuksesan. Terutama keinginan untuk selalu online dan berkomunikasi dalam
lingkungan virtual menyebabkan kerugian dalam kesuksesan profesional atlet. Faktor-
faktor seperti kurangnya akses informasi dan kehilangan kendali adalah faktor ketakutan
lain, situasi ini dapat menyebabkan munculnya keadaan emosi negatif individu.

Hasil penelitian lain yang telah dilakukan oleh (Azizah & Baharuddin, 2021)
menyatakan bahwa kecemasan dan ketergantungan dapat meningkat setiap harinya
karena penggunaan smartphone atau internet yang terus menerus dan meningkatnya
keterjagaan setiap malam (terbangun beberapa kali) yang dapat mengakibatkan masalah
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tidur. Perasaan-perasaan tidak nyaman ketika tidak dapat menggunakan internet juga
merupakan symptom yang berkaitan dengan aspek kecanduan internet yaitu murung,
gelisah, tertekan dan lekas marah ketika berusaha mengurangi atau bahkan
menghentikan penggunaan internet.

Hasil studi ini dapat berkontribusi pada pembentukan program yang menawarkan
dukungan psikologis kepada siswa di sekolah. Tujuan program adalah untuk membantu
siswa menangani FoMO dan netlessphobia. Untuk membantu siswa memahami bahaya
ketergantungan pada internet dan media sosial, pendidikan kesadaran digital juga dapat
dimasukkan ke dalam kurikulum. Selain itu, temuan ini dapat mendorong penelitian
lebih lanjut di bidang ini untuk mendapatkan pemahaman yang lebih baik tentang
komponen lain yang memengaruhi hubungan antara FoMO dan netlessphobia serta
dampaknya dalam konteks pendidikan. Kolaborasi yang baik antara sekolah dan orang
tua dapat membantu orang lebih memahami FOMO dan netlessphobia serta bagaimana
membantu siswa menggunakan internet secara sehat dan seimbang.

SIMPULAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif antara fear of
missing out dengan netlessphobia pada siswa kelas 10 di SMK Jakarta Timur 1. Pada
tingkat netlessphobia siswa kelas 10 SMK Jakarta Timur 1 pada kategori “Sedang” dengan
persentase 84,31% dan tingkat fear of missing out siswa kelas SMK Jakarta Timur 1
menunjukkan hasil “Sedang” dengan persentase 77,45%. Artinya semakin tinggi fear of
missing out pada siswa kelas 10 SMK Jakarta Timur 1 maka semakin tinggi
kecenderungan netlessphobia. Sebaliknya, jika siswa kelas 10 SMK Jakarta Timur 1
memiliki nilai fear of missing out rendah maka kecenderungan netlessphobia juga rendah.

Siswa perlu diberikan pemahaman yang lebih baik tentang risiko dan manfaat dari
penggunaan internet, serta keterampilan untuk mengelola penggunaan online yang sehat.
Selain itu, program pendukung psikologis juga dapat diperlukan untuk siswa yang
mengalami FoMO yang tinggi. Sekolah dapat bekerja sama dengan orang tua untuk
meningkatkan pemahaman mereka tentang FoMO dan netlessphobia, serta
mengembangkan lingkungan yang mendukung penggunaan yang seimbang dari internet
di rumah dan di sekolah. Penelitian lanjutan juga dapat memberikan pemahaman lebih
mendalam tentang faktor-faktor yang memengaruhi tingkat FoMO dan netlessphobia,
sehingga dapat mengidentifikasi strategi yang lebih efektif untuk mengatasi masalah ini.
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