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Abstract. The development of internet technology creates a new need for digital natives in order to stay
online. The desire to stay connected due to not to be left behind by trends and information is known as fear
of missing out (FOMO), thus individuals getting more involved in problematic internet use (PIU).
Mindfulness is believed to influence how the relationship between FoMO and PIU. This research aims to
know the role of mindfulness as a mediator of the relationship between FoMO and PIU. The number of
research subjects were 286 people with age range 17-25 years old in Jakarta. The research method is
quantitative. Data were collected using the FOMO scale questionnaire, Mindful Attention Awareness Scale
(MAAS), and Generalized Problematic Internet Use Scale 2 (GPIUS 2). Analysis technique used was path
analysis. The results revealed that mindfulness did not perfectly mediate FOMO and PIU. However, the
path is in line between the variables, which there is a negative relationship between FoMO and mindfulness,
mindfulness negatively related to PIU and FoMO positively coorelated to PIUL.

Keywords: fear of missing out, mindfulness, problematic internet use, digital natives

Abstrak. Perkembangan teknologi internet menciptakan kebutuhan baru bagi penduduk digital
untuk terus terhubung secara online. Keinginan untuk terus terhubung agar tidak tertinggal
dengan tren dan informasi dikenal sebagai fear of missing out (FoOMO) sehingga membuat individu
terlibat dalam problematic internet use (PIU). Mindfulness dipercaya dapat mempengaruhi
bagaimana hubungan FoMO dan PIU. Tujuan dari penelitan ini adalah mengetahui peran
mindfulness sebagai mediator hubungan antara FoMO dan PIU. Jumlah subjek penelitian
sebanyak 286 orang dengan rentang usia 17-25 tahun di Jakarta. Metode penelitian adalah
penelitian kuantitatif. Data dikumpulkan dengan menggunakan kuesioner FoMO scale, Mindful
Attention Awareness Scale (MAAS), dan Generalized Problematic Internet Use Scale 2 (GPIUS 2).
Teknik analisis dengan analisis jalur. Hasil penelitian menunjukkan bahwa mindfulness tidak
memediasi secara sempurna FoOMO dan PIU. Namun, terdapat arah hubungan jalur yang sejalan
dari ketiga variabel yaitu, terdapat hubungan negatif FoMO terhadap mindfulness, adanya
hubungan negatif mindfulness terhadap PIU dan hubungan positif antara FoMO dengan PIU.
Kata kunci: fear of missing out, mindfulness, problematic internet use, penduduk asli digital
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Perkembangan teknologi informasi
saat ini semakin berkembang terutama
penggunaan internet di masyarakat. Data
yang diperoleh dari Asosiasi Penyelenggara
Jasa Internet Indonesia (APJII) di tahun 2018
terdapat peningkatan pengguna internet
sebesar 10, 12 persen dibandingkan tahun
sebelumnya. Durasi rata-rata  orang
Indonesia terhubung dengan internet
selama delapan jam lebih setiap hari.
Pengguna internet terbanyak didominasi
oleh kelompok milenial dengan usia 20-24
tahun (88,5%), diikuti kelompok umur 25-29
tahun (82,7%), kelompok umur 30-34 tahun
(76,5%) dan kelompok umur 35-39 tahun
(68,5%). Alasan utama menggunakan
internet adalah untuk komunikasi lewat
pesan (24.7%), bermain sosial media (18.9%)
dan mencari informasi terkait pekerjaan
(11.5%).

Kemudahan akses dan penggunaan
teknologi internet dalam kehidupan sehari-
hari menyebabkan terjadinya Kklasifikasi
generasi yang disebut dengan penduduk
asli digital dan imigran digital (Prensky,
2011). Oleh karena itu jika ingin
menggunakan usia sebagai indikator

penduduk asli digital dan imigran digital di
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Indonesia  hendaknya  memperhatikan
perkembangan internet di Indonesia sebagai
acuan. Menurut Lim (2003) komersialisasi
internet di  Indonesia mulai pada
pertengahan tahun 1990 dan meningkat
drastis penggunanya pada tahun 2001,
berdasarkan hal tersebut maka penduduk
asli digital di Indonesia diperkirakan adalah
individu yang lahir sesudah tahun 1995
sampai dengan tahun 2002. Dengan kata lain
pada saat pengambilan data penelitian
dilakukan yaitu pada tahun 2019 penduduk
asli digital berada pada rentang usia 17
sampai dengan 25 tahun, menurut Santrock
(2002) rentang usia tersebut masuk pada
masa remaja dan masa dewasa awal.
Penduduk asli digital cenderung
untuk mengikuti perkembangan teknologi
dan internet karena tumbuh dikellilingi oleh
hal tersebut, sehingga mereka lebih familiar
dan mengadopsi teknologi dan internet
dalam sikap dan perilaku sehari-hari,
sedangkan imigran digital cenderung tidak
percaya pada teknologi atau informasi baru
(Prensky, 2001). Penduduk asli digital
merasa bahwa penggunaan internet dan
teknologi

menyediakan sarana

berkomunikasi dan menjadi rutinitas,
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sedangkan imigran digital merasa bahwa
komunikasi hendaknya dilakukan secara
langsung dan aktivitas yang dilakukan
lewat internet itu membuang waktu saja
(Ahn & Jung, 2016).

Perbedaan perilaku antara penduduk
asli digital dengan imigran digital ditinjau
dari perspektif penggunaan teknologi yaitu,
penduduk asli digital mempunyai sikap
yang positif terhadap digital networking, dan
mempunyai pengalaman dengan teknologi
sosial yaitu menggunakan sosial media sejak
remaja, penduduk asli digital juga
menggunakan berbagai macam teknologi
secara ekstensif untuk berbagi pengetahuan
dan bersosialisi dengan rekan Kkerja.
Sebaliknya imigran digital merasa bahwa
aspek fundamental dalam berinteraksi
adalah melalui tatap muka, bersikap bahwa
teknologi hanya berguna untuk keperluan
formal seperti berbisnis atau bekerja saja,
intensitas yang sedikit dalam menggunakan
teknologi sosial karena merasa tidak
nyaman untuk membuka diri di dunia maya
(Jarrahi & Eshraghi, 2019). Pada penelitian
ini fokus ditujukan terhadap penduduk asli
digital karena pertimbangan familiaritas

terhadap teknologi dan internet serta
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adanya pemisahan karakteristik yang jelas
antara penduduk asli digital dan imigran
digital.

Situasi keterikatan antara penduduk
asli digital dengan teknologi internet jika
tidak disikapi dengan bijak akan membawa
dampak negatif. Paramitha dan Purwanti
(2020) dalam penelitiannya menyatakan
bahwa  71,9%  remaja  mempunyai

kecenderungan  rata-rata =~ bermasalah
terhadap penggunaan internet atau disebut
juga problematic internet use (PIU) mereka
menggunakan internet untuk mencari
hiburan, membuka media sosial, dan
chatting dengan rata-rata waktu 4-6 jam
perhari. Penelitian lainnya, Reinaldo dan
Sokang (2016) pada mahasiswa di Jakarta,
diketahui gejala PIU pada mahasiswa
berada di kategori sedang, yang berarti
mahasiswa  cenderung  menggunakan
internet untuk membuat perasaan mereka
lebih baik ketika merasa murung, kesal dan
butuh untuk berinteraksi sosial secara
daring.
Problematic  Internet  Use  (PIU)
merupakan suatu kondisi seseorang yang

tidak dapat mengatur waktu sehingga

menggunakan internet secara berlebihan
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dan menghabiskan waktu yang sangat lama
untuk online, perasaan bahwa dunia di luar
internet membosankan dan merasa resah
jika terganggu saat online, juga menurunnya
interaksi dengan orang lain lain. PIU
merupakan masalah multidimensional yang
terdiri dari gejala kognitif, emosional, dan
perilaku yang menyebabkan seseorang
kesulitan dalam mengelola hidupnya saat
tidak berada di dalam aktivitas daring
(Caplan, Williams & Yee, 2009; Caplan &
High, 2012).

Beberapa ahli berpendapat bahwa
penggunaan kata problematic internet use ini
merupakan alternatif penyebutan yang tepat
dibanding internet addiction, karena proses
kecanduan melibatkan proses neurobiologis
yang mendasari dan ditetapkan berdasarkan
diagnosis, padahal belum tentu masalah dan
fenomenanya seperti itu, bisa saja kondisi
yang ada hanya keasyikan yang berlebihan
(Yang et al., 2013).

Gejala-gejala PIU terdiri dari preference
for online social interaction (POSI), mood
requlation, deficient self-requlation (mencakup
dua aspek cognitive preoccupation dan
compulsive internet use), dan negative outcome

(Caplan, 2010). Gejala pertama, preference for
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online social interaction (POSI) merupakan
suatu keyakinan bahwa seseorang lebih
aman, nyaman, lebih yakin dan lebih
percaya diri dengan interaksi interpersonal
secara online ketimbang interaksi tatap
muka. Gejala kedua, mood regulation yaitu
motivasi menggunakan internet untuk
mengurangi perasaan tertekan, tidak
menyenangkan. Gejala lainnya deficient
regulation yang berarti keadaan yang mana
kontrol diri secara sadar berkurang. Pada
konstruk ini terbagi menjadi compulsive use
yaitu seseorang ketidakmampuan
mengontrol atau meregulasi perilaku online
sehari-hari dan cognitive preoccupation yang
menggambarkan  pola  pikir  obsesif
mengenai dunia daring. Keempat, negative
outcome yaitu pengaruh negatif akibat
penggunaan internet yang bermasalah atau
berlebihan sehingga berdampak pada
pekerjaan pribadi, akademik, kehidupan
personal dan lingkungan sosial individu,
menyangkal atau berbohong mengenai
penggunaan internet dan menggunakan
internet untuk melarikan diri dari masalah
seperti depresi, kesepian, dan lainnya.
Keterlibatan seseorang menggunakan

internet untuk bermain sosial media
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disebabkan karena adanya fenomena yang
disebut dengan Fear of Missing Out (FoMO).
FoMO adalah suatu keinginan untuk tetap
terhubung dengan orang lain secara daring
dengan tujuan agar tidak tertinggal suatu
peristiwa atau berita walau individu
tersebut tidak ada di dalamnya. Bagi
individu yang takut tertinggal tersebut
berpartisipasi di sosial media terlihat sangat
menarik, karena sosial media menyediakan
alat untuk tetap terhubung dan terlibat
dengan orang lain. Tetapi pada kenyataanya
penggunaan sosial media untuk mengatasi
FoMO justru akan membuat kecemasan
karena takut tertinggal meningkat, ketika
seseorang mendapatkan suatu informasi
untuk  menghilangkan  kecemasannya
ternyata informasi tersebut merupakan
stimulus untuk rasa ingin tahu yang lain,
dan akhirnya menghabiskan waktu lebih
lama berada di dunia maya (Przybylski,
Murayama, DeHaan, & Gladwell, 2013).
FoMO disebabkan oleh negative mood
seperti kesepian dan kebosanan, dan rasa
tidak puas akan kehidupan nyata sehingga
membuat seseorang beralih ke dunia maya
menggunakan sosial media (Burke, Marlow,

& Lento, 2010; Lampe, Ellison, & Steinfield,
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2007). Hal ini diperkuat oleh penelitian yang
menyatakan bahwa  kepuasan akan
kebutuhan  psikologis yang rendah
menjadikan individu rentan akan perilaku
susah mengatur diri, hal ini juga dapat
menjadi faktor penyebab FOMO, selanjutnya
penelitian ini juga menemukan bahwa ada
hubungan antara FoMO dengan
psychological ~ well  being  (Przybylski,
Murayama, DeHaan, Gladwell, 2013).
Terdapat dua pandangan yang
bertolak belakang mengenai individu
dengan FoMO, di satu sisi, seseorang
dengan FoMO mungkin lebih sensitif
dengan apa yang sedang terjadi di sekitar
mereka karena kekhawatirannya tertinggal
dan tidak wupdate, di sisi lainnya obsesi
tentang hal-hal yang mereka tidak ketahui
atau tertinggal informasi membuat atensi
secara penuh menjadi terganggu dan
menurun (Baker, Krieger & LeRoy, 2016).
Kemelekatan individu untuk terus online di
sosial media dapat mengalihkan individu
dari pengalaman sosial yang penting dan
hadirnya diri (here-and-now) (Turkle, 2011).
Keadaan hadir di saat ini merupakan bentuk

kesadaran dan atensi yang dikenal sebagai

mindfulness (Brown, Ryan & Creswell, 2007).
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Mindfulness merupakan  proses
melibatkan pengalaman penuh, aktif dan
langsung yang dipertahankan dari satu
momen ke momen berikutnya (Shonin, et al.
2014). Mindfulness didefinisikan sebagai
bentuk kesadaran yang muncul untuk
menerima dan dan menikmati situasi
keadaan saat ini (Bishop et al, 2004).
Mindfulness disebut juga sebagai suatu
kesadaran yang dihadirkan dengan sengaja
melalui keterbukaan, kepedulian, dan
penilaian yang baik (Shapiro and Carlson,
2009).

Brown dan Ryan (2003) membagi dua
aspek dari mindfulness yaitu perhatian
(attention) dan kesadaran (awareness). Aspek
pertama, perhatian adalah sebuah proses
untuk fokus kepada kesadaran. Aspek
kedua, kesadaran yang dapat dikatakan
sebagai “radar” kesadaran yang terus
menerus memantau dalam dan luar
lingkungan. Sedangkan Shapiro dan Carlson
(2009) membagi mindfulness menjadi tiga
elemen. Elemen intensi, merujuk kepada
tujuan yang hendak dicapai. Elemen
perhatian, dimana seseorang dapat melihat
dengan jernih suatu pegalaman. Elemen

sikap, mencoba memahami sesuatu dengan
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cara yang tidak menghakimi, ingin tahu dan
kasih sayang.

Mindfulness atau kesadaran penuh
dipercaya dapat bertindak sebagai faktor
protektif dalam perkembangan PIU. Hasil
penelitian Gamez-Guadix dan Calvete (2016)
menunjukkan semakin tinggi kesadaran
penuh berhubungan dengan skor rendah
pada komponen PIU. Mekanisme dari
mindfulness seperti meningkatnya kesadaran
diri, identifikasi perasaan dan pikiran dan
penerimaan secara signifikan berkontribusi
untuk  mencegah dan  menurunkan
probabilitas PIU (Guadix & Calvete, 2016).

Calvete, Gamez-Guadix dan Cortazar
(2017) dalam penelitiannya kepada remaja
usia 11-18 tahun menemukan dimensi dari
mindfulness yaitu Dbertindak dengan
kesadaran dan non-judging memprediksi
menurunnya dimensi PIU preference for
online social interactions, mood regulation,
deficient regulation dan negative outcomes.

Oleh karena itu, berdasarkan
penelitian-penelitian sebelumnya,
penelitian ini diharapkan dapat
mengembangkan penelitian sebelumnya

dengan menguji peran mindfulness sebagai

mediator antara FoMO dan PIU. Hipotesis
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dalam penelitian ini adalah mindfulness
diprediksi dapat memediasi antara fear of
missing out dan problematic internet use pada

penduduk asli digital.

Metode

Partisipan Penelitian

Sampel penelitian ini diambil
menggunakan teknik accidental sampling,
yaitu teknik penentuan sampel berdasarkan
kebetulan bila orang yang ditemui
dipandang sesuai sebagai subjek penelitian.
Subjek penelitian berjumlah 286 mahasiswa
S1 program studi psikologi kelas reguler dan
kelas karyawan dari dua Universitas di
Jakarta, berjenis kelamin laki-laki atau
perempuan, berusia 17- 25 tahun,
berdomisili di Jakarta.
Desain Penelitian

Penelitian ini memakai analisis
mediator, Baron dan Kenny (1986)
menyatakan bahwa untuk menjelaskan
terjadinya mediator maka harus melalui
empat jalur yaitu (1) variabel bebas
memprediksi variabel terikat atau jalur c (2)
variabel bebas memprediksi variabel
mediator atau jalur a, (3) variabel mediator

memprediksi variabel terikat atau jalur b, (4)
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variabel bebas memprediksi variabel terikat
dengan memasukkan variabel mediator atau
jalur . Mediasi penuh akan terjadi jika hasil
analisis pada langkah keempat tidak
signifikan, jika masih signifikan artinya
terjadi mediasi parsial.

Adapun model dalam penelitian ini

sebagai berikut:

Mindfulness

a b\
g .
FoMO | PIU
<

Berdasarkan pemaparan diatas,

Gambar 1.
Model

penelitian ini merumuskan hipotesis bahwa,
mindfulness ~dapat menjadi mediator
hubungan fear of missing out dengan
problematic internet use.
Instrumen Penelitian

Dalam penelitian ini menggunakan
tiga alat ukur berupa skala psikologi.
Instrumen untuk mengukur ketiga variabel
dengan kuesioner. Problematic Internet Use
menggunakan skala GPIUS 2 (Generalized
Problematic Internet Use Scale 2) yang
dikembangkan oleh Caplan. Alat ukur

GPIUS 2 terdiri dari 15 pertanyaan yang
141
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terdiri dari empat skala pilihan jawaban
yaitu yaitu 1 (sangat tidak setuju), 2 (tidak
setuju), 3 (setuju dan 4 (sangat setuju). Uji
reliabilitas alat ukur dalam penelitian
diperoleh a=.904

Instrumen untuk mengukur FoMO
diadaptasi dari FoMo Scale yang
dikembangkan oleh Przybylski et all (2013).
Alat ukur unidimensional ini terdiri dari 10
butir pernyataan dengan skala Likert yang
terdiri dari 4 pilihan jawaban, yaitu 1 (sangat
tidak setuju), 2 (tidak setuju), 3 (setuju dan 4
(sangat setuju). Nilai reliabilitas alat ukur
FoMO sebesar a=.786.

Variabel mindfulness diukur dengan
menggunakan skala Mindful Attention and
Awareness (MASS) yang dibuat oleh Brown
dan Ryan (2003)Alat ukur ini terdiri dari 15
butir pernyataan dengan skala pilihan
jawaban: 1 (hampir selalu), 2 (sangat sering),
3 (cukup sering), 4 (jarang), 5 (sangat jarang),
6 (hampir tidak pernah). Peneliti melakukan
uji reliabilitas untuk penelitian ini diperoleh
reliabilitas sebesar a= 0.884.

Analisis Data

Analisis data untuk penelitian ini

menggunakan path analysis, penggunaan

teknik ini bertujuan untuk menguji apakah
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ada pengaruh langsung atau tidak langsung
antar variabel sehingga terjadi mediasi.
Terdapat tiga variabel yang terlibat dalam
penelitian ini, FOMO sebagai variabel bebas,
PIU sebagai variabel terikat, dan mindfulness
sebagai variabel mediator. Pengolahan data
dilakukan dengan menggunakan program
IBM Amos 22.

Hasil

Data demografis subjek penelitian
ini terdiri dari laki-laki sebanyak 38 orang
(52, 1%) dan perempuan sebanyak 105 orang
(49,3%) pada rentang usia 17-20 tahun,
sedangkan pada rentang usia 21-25 tahun
terdapat 35 orang laki-laki (47, 9%) dan 108
(50,7%) perempuan. Pada jenis pekerjaan
terdapat 59 (80, 8%) mahasiswa laki-laki dan
169 (79, 3%) mahasiswa perempuan, lalu
yang bekerja sebagai karyawan laki-laki
sebanyak 13 (17,8%) dan karyawan
perempuan sebanyak 36 (16,9%) orang,
sedangkan profesi lainnya ada sebanyak 1
(1,4%) orang laki-laki dan 8 (3,8%) orang

perempuan.

Kemudian dilihat dari lamanya
seseorang mengakses internet per hari
terdapat 12 (16,4%) orang laki-laki dan 8
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(3,8%) perempuan yang berselancar di dunia
maya selama 1-3 jam/ hari, lalu dengan
durasi 3-5 jam/ hari terdapat 30 (41,1%) laki-
laki dan 124 (58,2%) perempuan, pada
durasi 5-7 jam/ hari terdapat 29 (39,7%) laki-

Tabel 1.

Gambaran umum responden

laki dan 80 (37,6%) perempuan, sedangkan
yang sehari mengakses internet lebih dari 7
jam terdapat 2 orang laki-laki (2,7%) dan
perempuan yaitu sebanyak 1 orang (0,5%)

saja.

Karakteristik Jenis Kelamin
Laki-laki Perempuan
Ferekuensi Persentase Frekuensi Persentase

Usia

17-20 tahun 35 52,1 105 49,3

21—25 tahun 35 47,9 108 50,7

Pekerjaan

Mahasiswa 59 80,8 169 79,3

Karyawan 13 17,8 36 16,9

Lainnya 1 1,4 8 3,8

Durasi

menggunakan

internet per hari

1-3 jam 12 16,4 8 3,8

3-5 jam 30 41,1 124 58,2

5-7 jam 29 39,7 80 37,6

>7 jam 2 2,7 1 0,5

Analisis deskriptif digunakan Kategorisasi deskriptif lebih rinci

dengan penghitungan kategori  skor berdasarkan jenis kelamin dan pekerjaan

hipotetik yang terbagi menjadi rendah,
sedang dan tinggi. Hasil analisis deskriptif
menunjukkan skor subjek pada variabel
FoMO berada pada kategori sedang (73.1%),
mindfulness di kategori sedang (74.5%) dan
PIU juga berada di kategori sedang (73.4%).
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diketahui tingkat FoMO, mindfulness dan
PIU pada subjek laki-laki dan perempuan
berada di kategori sedang. Begitupula untuk
tingkat FoMO, mindfulness dan PIU
mayoritas mahasiswa dan karyawan berada

di kategori sedang.
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Selanjutnya  dilakukan  uji ~ hipotesis 0, 062 lebih kecil dibanding dengan peranan
menggunakan path analysis dengan bantuan langsung dengan nilai direct effect = 0, 426,
program IBM Amos 22, hasil yang didapatkan  oleh karena itu dapat dikatakan bahwa tidak
adalah peranan tidak langsung FoMO terjadi mediasi sempurna pada penelitian ini.

terhadap PIU didapatkan nilai indirect effect 3=

Table 2.

Hasil kategorisasi subjek penelitian

Variabel Kategori

Rendah Sedang Tinggi
FoMO 47 (16.4%) 209 (83.1%) 30 (10.5%)
Jenis Kelamin
Laki-laki 28 67 8
Perempuan 19 142 22
Pekerjaan
Mahasiswa 42 181 26
Karyawan 4 22 4
Lainnya 1 6 0
Mindfulness 43 (15%) 213 (74.5%) 30 (10.5%)
Jenis Kelamin
Laki-laki 12 78 13
Perempuan 31 135 17
Pekerjaan
Mahasiswa 37 183 29
Karyawan 5 24 1
Lainnya 1 6 0
PIu 66 (23.1%) 210 (73.4%) 10 (3.5%)
Jenis Kelamin
Laki-laki 33 3
Perempuan 33 7
Pekerjaan
Mahasiswa 55 185 9
Karyawan 10 19 1
Lainnya 1 6 0

JURNAL ILMU PERILAKU
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Gambar 2.

Diagram Jalur

? .

mindfulness

fomo

Diagram jalur pada gambar 2 menunjukan,

arah negatif, sedangkan efek langsung FoMO
ke PIU sebesar 0,43 dengan arah positif.
Dengan demikian dapat dikatakan bahwa
FoMO lebih berperan terhadap PIU
dibandingkan mindfulness. Koefisien regresi
terstandar hanya bisa untuk membandingkan
besar kecilnya efek, namun tidak bisa melihat

signifikansi jalur tersebut, oleh karena itu

signifikansi pada setiap jalur dapat di lihat

efek mindfulness ke PIU sebesar -0,26 dengan pada tabel 3.

Tabel 3.

Nilai Estimasi Analisis Jalur

Jalur Estimate S.E. CR. P Keterangan

Mindfulness <---  Fomo -.237 146 -4.123 % Signifikan
Mindful

Piu <-mn -.261 .031 -5.114 ***  Signifikan
ness

Piu <---  Fomo 426 .079 8.363 ¢ Signifikan

Berdasarkan tabel 3 dapat dikatakan
bahwa ada hubungan antara FoOMO dengan
mindfulness dengan nilai 3= -0,237 dan p<0,05.
Kemudiabn ada hubungan antara mindfulness

dengan PIU dengan nilai 3=-0,261 dan p<0,05,
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kemudian ada hubungan antara FoMO
dengan PIU dengan nilai (3= 0,426 dan p<0,05.
Nilai critical ratio (C.R) pada table 3 juga

menunjukkan bahwa nilai C.R pada setiap

jalur lebih besar dari 2,00 yang artinya
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signifikan. Dengan hasil tersebut maka dapat
dikatakan walaupun tidak terjadi mediasi
secara sempurna namun terjadi mediasi
parsial karena ada hubungan antara variabel

bebas dengan variabel terikat secara langsung.

Tabel 4.

Tabel Ketepatan Model
Model Indeks  Keterangan

Nilai
Goodness of Fit 1,00 Good fit
Index (GFI)
Normed Fit 1,00 Good fit
Index (NFI)
Comparative Fit 1,00 Good fit
Index (CFI)
Incremental Fit 1,00 Good fit
Index (IFI)
Root Mean 0,00 Good fit
Square Residual
(RMR)
Model fit digunakan  untuk

mengetahui tingkat kesesuaian penelitian
dengan model ideal untuk penelitian itu. Dari
tabel 2 ditemukan bahwa Indeks GFI sebesar
1,00 > 0,90, indeks NFI 1,00 > 0,90, indeks CFI

sebesar 1,00 > 0,90, IFI 1,00 > 0,90, dan indeks
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RMR 0,00 <0,05. Keseluruhan indeks GFI, NFI,
CFJ, IFI, dan RMR menunjukkan bahwa model
fit atau dengan kata lain ada kesesuaian antara
model yang dikembangkan dengan data

penelitian.

Diskusi

Berdasarkan hasil penelitian penelitian
arah hubungan pada model penelitian ini
sejalan dengan alur mediasi yang dipaparkan
dalam teori. Dalam penelitian ini ditemuan
bahwa

FoMO berhubungan signifikan

terhadap mindfulness (p<0.05), mindfulness
berhubungan signifikan terhadap PIU (p<0.05)
dan terdapat hubungan signifikan antara
FoMO dengan PIU. Sehingga, mindfulness
dapat dikatakan tidak menjadi mediator
antara FoMO dengan PIU.

Mindfulness tidak menjadi mediator
antara FoMO dengan PIU, hal ini terjadi
karena definisi mindfulness menurut beberapa
ahli adalah kondisi mental, sebagian ahli
lainnya mengatakan bahwa mindfulness
merupakan ciri kepribadian (trait) (Van Dam
et al, 2018). Mindfulness yang dikaji dalam

penelitian ini adalah perhatian dan kesadaran.

Konsep mindfulness yang dimaksud adalah

146



JATMIKA & AGUSTINA

sebuah trait dalam penelitian ini yang artinya
individu memiliki kemampuan untuk mindful,
menyadari pikiran, emosi sebagaimana hadir
di saat itu tanpa menilai, merefleksikan
pengalaman dan peristiwa-peristiwa (Brown,
Ryan & Creswell, 2006). Individu dengan
FoMO secara otomatis mengolah informasi
yang didapat dari sosial media untuk tidak
melewatkan suatu peristiwa dan berusaha
untuk tetap update walaupun informasi
tersebut salah atau tidak ada hubungannya
dengan dirinya (Reyes et al., 2018). Menurut
Brown, Ryan dan Creswell (2006), menyatakan
mindfulness merupakan kapasitas dasar untuk
sadar dan perhatian membuat individu hadir
saat ini terhadap realita daripada bereaksi
terhadapnya atau memprosesnya.
Berdasarkan konsep mindfulness ini, adanya
kemungkinan peran mindfulness seseorang
dengan FoMO bersifat menyadari apa yang
dirasakan namun tidak dapat mengatur cara
merespon terhadap perasaan tersebut.
Walaupun tidak terjadi mediasi penuh
tetapi terjadi mediasi parsial antar variabel
penelitian. FoMO berhubungan signifikan
Ahmad;i,

terhadap mindfulness. Mustaffa,

Haghdoost dan Alavi (2014) dalam

penelitiannya tentang faktor-faktor

yang
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mempengaruhi mindfulness pada mahasiswa
diketahui faktor kondisi fisik dan kesehatan
mental mahasiswa berkorelasi dengan level
mindfulness, yang artinya gangguan fisik dan
mental akibat tekanan dapat mengganggu
kapasitas mahasiswa untuk mindful. Hal ini
didukung pula penelitian sebelumnya Baker,
Krieger dan LeRoy (2016) bahwa seseorang

dengan FoMO dilaporkan

yang tinggi

mengalami symptom fisik dan depresi yang

tinggi serta kurangnya atensi penuh
kesadaram. FoMO bekontribusi terhadap
mindful awareness sebesar 14%. FoMO

berkorelasi rendah dengan tingkat mindful-
attention individu, dikarenakan keinginan kuat
untuk terus terhubung secara online membuat
kemampuan individu dalam meregulasi
perilakunya berkurang. Keinginan kuat ini
membuat individu tidak dapat menikmati dan
hadir pada momen yang terjadi saatitu (Lynch,
2014).

Selanjutnya ada hubungan yang
signifikan antara mindfulness dengan PIU, hal
ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan
oleh (Dakwar, 2011) yang menyatakan bahwa
adanya mindfulness akan mengurangi perilaku

yang ada hubungannya dengan kesulitan

kontrol diri. Hasil penelitian ini juga didukung
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oleh penelitian yang dilakukan oleh (Dekeyser
et al. 2008) yang menyatakan bahwa orang
yang mindfulness mempunyai keterampilan
sosial yang tinggi, kecenderungan untuk
mengekspresikan diri pada situasi sosial,
mengalami kecemasan lebih sedikit, dan
kurang menyukai interaksi secara online,
sebaliknya individu dengan PIU lebih memilih

interaksi secara online dibanding tatap muka.

Penelitian lain juga menyatakan bahwa
individu yang mindfulness mempunyai
keterampilan =~ regulasi  emosi  untuk

beradaptasi, dimana keterampilan regulasi
emosi tersebut sangat erat hubungannya
dengan PIU (Dundas et al. 2013).

Adanya hubungan yang signifikan
antara FoMO dengan PIU, dijelaskan dalam
penelitian oleh Vaidya, Jaiganesh, & Krishnan
(2015) menyatakan bahwa PIU berdampingan
dengan FoMO, karena FoMO merupakan
penyebab utama pengguna internet selalu
ingin terhubung dengan internet tanpa
memperhatikan waktu. Keinginan untuk terus
terhubung dengan internet tidak terlepas dari
kepuasan kebutuhan psikologis yang harus
dipernubhi.

Dalam teori Self- Determination Theory

(SDT), seseorang meningkatkan penggunaan
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internet dan sosial media dengan tujuan
memuaskan kebutuhan autonomi, kompetensi
dan  berhubungan (Reyes, Marasigan,
Gonzales, Hernandez, Medio & Cayubut,
2018). Sejalan dengan penelitian Reyes, et.al,
2018) FoMO lebih memprediksi PIU daripada
penggunaan sosial media, karena seseorang
dapat

melakukan banyak hal dengan

penggunaan internet untuk memenuhi

kebutuhan psikologisnya daripada sosial
media saja. Dengan internet, seseorang dapat
terlibat dengan kegiatan game online, berita
online, platform video sharing, blog, belanja
online dan lain-lain yang dapat menyebabkan
seseorang terus berada di aktivitas daring
untuk pemuasan diri dan memenuhi tuntutan
dari dalam diri untuk tetap online.
Penggunaan sosial media sendiri mendorong
orang  untuk  menampilkan  dirinya,
membentuk interaksi sosial, dan memberi
kepuasan diri, bahkan postingan orang lain
yang dianggap menarik dan menyenangkan
dapat membuat seseorang terus menggunakan
sosial media agar tidak merasa tertinggal.
Przybylski, et. al (2013) menyatakan
terjadinya FoMO diakibatkan rendahnya self-
efektif dan

regulation yang rendahnya

kepuasan kebutuhan psikologis. Sebagaimana,
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dalam hasil penelitian ini seseorang dengan
FoMO akan berupaya untuk memenuhi

kebutuhan  psikologis tersebut dengan
bermain internet hingga menjukkan perilaku
PIU memenuhi kebutuhan

agar dapat

psikologis yang hilang tanpa diikuti
kewaspadaan terhadap pikiran-pikiran yang

tidak relevan dan berpikir kritis.

Kesimpulan
Dari penelitian ini dapat disimpulkan
bahwa mindfulness tidak memediasi secara
penuh hubungan antara FoMO dengan PIU.
Hal ini dikarenakan mindfulness merupakan

sebuah trait yang mengamati keadaan, tanpa

menilai dan merefleksikan peristiwa-peristiwa.

Sehingga, tidak dapat dijelaskan dengan

mindfulness tindakan dan reaksi

yang
mengikutinya. Akan tetapi, adanya hubungan
sesuai jalur pada ketiga variabel.

Pertama, hasil analisis data
menunjukkan hubungan negatif signifikan
antara FoMo dan mindfulness. Semakin tinggi
FoMO, maka semakin rendah atensi dan
kesadaran individu, begitu pula sebaliknya.
Kedua, terdapat hubungan negatif signifikan
antara mindfulness dan PIU yang berarti

semakin tinggi mindfulness, maka semakin
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rendah PIU. Ketiga, terdapat hubungan positif
antara FoMO dan PIU yang berarti semakin
tinggi FoMO, maka PIU individu semakin
tinggi. Keinginan dan kebutuhan kuat untuk
terus  update  menimbulkan  perilaku
berinternet yang bermasalah.

Saran teoritis: Penelitian ini tidak

terhindar dari keterbatasan-keterbatasan.
Keterbatasan dalam penelitian ini adalah
jumlah sampel yang belum cukup mewakili
untuk penduduk digital di Jakarta. Penelitian
selanjutnya dapat mempertimbangkan pula
akses terhadap teknologi internet yang belum
merata jika ingin meneliti dalam lingkup
geografi yang lebih luas.

Penelitian selanjutnya dapat lebih
memperdalam analisis data tentang aplikasi
dan jenis kegiatan berinternet yang dilakukan
responden karena ini tidak menentukan jenis
aplikasi atau platform tertentu yang membuat
individu merasa ingin tetap wupdate dan
terhubung secara daring sehingga
menyebabkan PIU.

Pada penelitian ini objek FoMO tidak
dibedakan misal FoMO yang ditujukan
terhadap tokoh masyarakat, selebriti, teman,
sahabat, atau keluarga, penelitian selanjutnya

hendaknya  memperhatikan  hal  ini.
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Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa

mindfulness pada subjek penelitian yang
mendapat skor rendah lebih besar daripada
skor

yang mendapat penelitian

tinggi,
selanjutnya dapat diarahkan untuk melihat
efek dari pelatihan mindfulness terhadap
aktivitas daring. Secara teoritis mindfulness
sudah mendapatkan dukungan empirik dan
terbukti secara ilmiah membawa dampak
positif secara psikologis, penelitian yang akan
datang diharapkan mampu mengungkapkan
sejauh mana sikap dan perilaku individu
untuk  menerapkan  mindfulness  dalam
kehidupan sehari-hari termasuk aktivitas di
dunia maya.

Saran praktis: Bagi penduduk digital
dapat mempraktekkan mindfulness agar daat
memaknai apa yang dimiliki dan dilakukan
saat ini sehingga daapt menurunkan
kekuatiran atas FOMO. Bagi para praktisi
memberikan  edukasi

psikologi,  dapat

mindfulness ke  sekolah-sekolah ~ dan
masyarakat umum sehingga diharapkan dapat

menjadi faktor protektif dari PIU.
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