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This research aims to examine how far or to what degree FOMO, often triggered by 
social media pressure, affects the self-confidence and self-image of Generation Z who 
are active TikTok users. FOMO is the anxiety experienced when individuals feel left out 
of social trends, especially in digital spaces. Self-Esteem refers to how people assess 
their own value and embrace who they are. The current study employed a quantitative 
approach using a survey technique, with 150 participants chosen through purposive 
sampling. Data were analyzed using SPSS version 25 with validity, reliability, 
correlation, and simple linear regression tests.The analysis demonstrates a meaningful 
negative link between FOMO and Self-Esteem, with a Pearson correlation coefficient of 
-0.708 and a significance value of 0.000 The analysis reveals that FOMO contributes to 
50.2% of the variability in Self-Esteem (R² = 0.502), highlighting an inverse 
relationship where higher FOMO levels lead to diminished Self-Esteem.. All FOMO 
dimensions were negatively correlated with various aspects of Self-Esteem.In 
conclusion, high TikTok usage can trigger FOMO and lower Self-Esteem among 
Generation Z. This research emphasizes the critical role of digital literacy and the need 
for responsible engagement with social media. 
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Studi ini berupaya melihat sejauh mana FOMO, yang sering muncul akibat tekanan 
media sosial, berdampak pada kepercayaan diri dan citra diri Generasi Z pengguna 
aktif TikTok. FOMO merupakan kecemasan karena merasa tertinggal dari tren sosial, 
khususnya di media digital. Sementara itu, harga diri artinya penilaian individu 
terhadap dirinya sendiri. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif menggunakan 
survei terhadap 150 responden melalui teknik purposive sampling. Analisis data 
dilakukan dengan SPSS versi 25 dengan uji validitas, reliabilitas, hubungan, dan regresi 
linear sederhana. Hasil studi menunjukkan adanya kaitan negatif kuat antara FOMO 
dan Self-Esteem, menggunakan koefisien korelasi -0,708 serta signifikansi 0,000. 
FOMO berpengaruh sebanyak 50,2% terhadap harga diri (R² = 0,502), yang 
maksudnya meningkat FOMO, semakin rendah Self-Esteem. Semua dimensi FOMO juga 
berkorelasi negatif terhadap aspek-aspek Self-Esteem. Demikian, intensitas 
penggunaan TikTok yang tinggi dapat memicu FOMO dan menurunkan Self-Esteem. 
Penelitian ini menekankan pentingnya literasi digital serta penggunaan media sosial 
yang sehat. 

I. PENDAHULUAN 
Perkembangan teknologi internet serta 

hadirnya media sosial dalam era globalisasi telah 
membawa banyak perubahan besar dalam 
berbagai hal, transformasi teknologi yang 
berkembang cepat dan signifikan, transformasi 
teknologi komunikasi tercermin dalam 
pertumbuhan media berbasis cyber yang terus 
berkembang (Astuti & Andrini, 2021). Media 
sosial adalah bentuk inovasi teknologi digital 
yang berkembang pesat seiring dengan hadirnya 
internet (Mira Delima et al., 2023). Media sosial 
adalah bagian penting terutama bagi Generasi Z, 
yang lahir tahun 1995-2012. Generasi ini dikenal 
juga karena kecakapan mereka dalam 
menggunakan teknologi dan juga internet (Laka 

et al., 2024). Generasi Z memilih untuk 
berinteraksi melalui berbagai platform digital 
daripada melalui komunikasi tatap muka. 
Teknologi berbasis web pada media sosial 
memungkinkan komunikasi terjadi secara dua 
arah, menciptakan bentuk interaksi yang lebih 
tanggap(Siwi et al., 2018).   

Menurut Laka et al., (2024) Secara umum, 
generasi dikategorikan berdasarkan tahun 
kelahiran, mulai dari Tradisionalis, Baby Boomer, 
hingga Generasi Z. Gen Z sangat aktif dalam dunia 
digital, termasuk dalam menggunakan TikTok, 
media sosial berbasis video singkat yang 
memungkinkan pengguna berkreasi dan berbagi 
konten dengan fitur visual, musik, dan filter 
(Adawiyah, 2020; Deriyanto et al., 2018).  
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TikTok menjadi media alternatif 
pembelajaran informal, dengan banyaknya 
konten edukatif yang menyajikan informasi 
dalam format singkat dan mudah dipahami 
(Ramdani et al., 2021). Selain itu, TikTok 
berperan sebagai sarana pembentukan personal 
branding bagi Generasi Z, dengan menyediakan 
ruang digital yang memungkinkan individu 
menampilkan identitas, nilai, dan kompetensi 
secara strategis (Novianti Putri et al., 2024). 
Karena itu, diperlukan untuk memahami 
pengguna TikTok tidak hanya dari sisi risiko 
psikologis seperti fear of missing out, tetapi juga 
dari segi potensi positifnya dalam mendukung 
perkembangan individu, khususnya pada masa 
transisi menuju kedewasaan yang dialami oleh 
Generasi Z. 

Namun, keterlibatan intensif Generasi Z 
terhadap TikTok juga membawa konsekuensi 
psikologis, salah satunya adalah FOMO. FOMO 
adalah suatu kecemasan sosial yang muncul saat 
individu merasa ketinggalan  informasi penting 
di media sosial (Sabila & Surya Tawaqal, 2025). 
Media sosial berperan sebagai ruang digital yang 
memungkinkan individu dari berbagai penjuru 
dunia terlibat dalam pertukaran informasi dan 
diskusi secara real-time(Farid, 2024). Dalam 
konteks TikTok, hal ini dapat terjadi ketika 
pengguna merasa tertinggal dari tren viral, tidak 
mendapat cukup perhatian atau interaksi, serta 
mengalami tekanan untuk terus mengikuti 
perkembangan konten agar tetap dianggap eksis 
oleh lingkungan sosialnya (Maharani et al., 
2025). Perilaku ini muncul akibat kemajuan 
digital informasi serta kehadiran media daring 
semakin canggih. Media daring berperan sebagai 
sarana yang efektif dalam penyampaian pesan, 
pertukaran pengalaman dan informasi, serta 
dalam mendorong partisipasi masyarakat 
(Ramadhani et al., 2023). Ciri utama FOMO 
adalah meningkatnya kecemasan individu 
terhadap kemungkinan tertinggal dari berita 
atau tren yang sedang berkembang (Komariah et 
al., 2022). 

Fenomena FOMO menjadi isu psikologis yang 
menonjol di kalangan Generasi Z, khususnya 
pengguna aktif TikTok. Pengaruh tersebut 
mencakup perubahan cara individu memandang 
dirinya dan berpotensi menurunkan 
kesejahteraan psikologis, seperti berkurangnya 
rasa percaya diri, secara khusus Generasi Z yang 
aktif menggunakan TikTok. Terdapat korelasi 
negatif kuat antara harga diri sosial dan FOMO di 
kalangan Generasi Z. Semakin rendah harga diri 
individu, semakin tinggi tendensi untuk 
mengalami FOMO (Lingkan Mandas & Silfiyah, 

2022).Hal ini memberikan bahwa rendahnya 
harga diri sosial dapat menaikan perasaan takut 
tertinggal di media daring. Dengan kata lain, 
penggunaan media sosial secara intensif, 
khususnya TikTok, dapat memicu munculnya 
perasaa FOMO, yang kemudian berdampak 
negatif terhadap cara individu menilai dan 
menghargai dirinya sendiri (self-esteem). FOMO 
menjadi penghubung psikologis antara paparan 
sosial digital yang konstan dan penurunan harga 
diri, terutama ketika individu merasa tidak 
mampu memenuhi standar sosial atau ekspektasi 
yang ditampilkan di media sosial. 

Fitur-fitur menarik pada TikTok seperti efek, 
filter, dan musik memang menjadikan konten 
lebih menarik dan mudah diakses. Namun, 
kemudahan ini juga menciptakan tekanan bagi 
pengguna untuk mengikuti tren dan 
mendapatkan perhatian audiens. Perasaan FOMO 
yang terus-menerus dapat berdampak negatif 
terhadap kesejahteraan psikologis, menimbulkan 
stres, depresi, gangguan tidur dan perbandingan 
sosial yang tidak sehat (Kurniawati et al., 2025). 

 

 

Gambar 1. Sebagian Besar Gen Z Mengakses 
TikTok Habiskan Lebih dari 1 Jam 

 
Berdasarkan data dari survei Jakpat (2024), 

Sebagian besar Gen Z menggunakan TikTok lebih 
dari 60 menit dalam sekali akses. Data 
menunjukkan bahwa durasi penggunaan TikTok 
oleh Generasi Z didominasi oleh mereka yang 
menggunakan waktu lebih dari satu jam per hari 
(47%). Kelompok pengguna lainnya secara 
berturut-turut menghabiskan waktu 31-60 menit 
(22%), 16-30 menit (16%), 6-15 menit (10%), 
dan kurang dari 5 menit (5%). Fakta ini 
menunjukkan tingkat keterlibatan yang tinggi 
dari Gen Z terhadap TikTok, baik dari sisi durasi 
maupun intensitas keterhubungan dengan 
konten yang dikonsumsi. Tingginya durasi 
penggunaan ini memperkuat asumsi bahwa 
Generasi Z sangat rentan mengalami FOMO 
akibat sering terpapar pada tren, informasi, dan 
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pencapaian orang lain di platform tersebut. 
Ketergantungan terhadap TikTok dalam durasi 
yang panjang juga mengindikasikan adanya 
kecenderungan kompensasi atas kebutuhan 
psikologis yang belum terpenuhi, sebagaimana 
dijelaskan oleh Przybylski et al., (2013) dalam 
konsep FOMO. Akibatnya, tekanan sosial digital 
yang timbul dari keterlibatan tinggi dapat 
berakibat pada penurunan harga diri, ketika 
pengguna merasa tidak mampu memenuhi 
ekspektasi sosial online. 

Faktor pendorong yang diperlukan adalah self 
esteem (harga diri), harga diri merupakan ukuran 
sejauh mana orang menghargai diri mereka 
sendiri ketika mereka melakukan penilaian 
dirinya (Baumeister et al., 2003). Penilaian yang 
positif terhadap diri sendiri adalah ciri asal 
seorang yang mempunyai harga diri yang tinggi. 
Menurut Siddik et al., (2020) Self-esteem terdiri 
dari dua aspek, yakni persepsi individu terhadap 
nilai dirinya secara umum, dan penilaian atas 
kemampuan atau kompetensinya dalam berbagai 
aspek kehidupan.dan penilaian terhadap 
kompetensi yang dimilikinya. self-esteem 
merupakan bentuk hasil dari evaluasi diri yang 
diungkapkan dalam sikap menerima atau 
menolak. Hal ini melatarbelakangi peneliti untuk 
melakukan studi yang lebih mendalam dengan 
tema “Pengaruh Fear of Missing Out terhadap 
Tingkat self esteem Generasi Z Pengguna Aktif 
TikTok”. Berdasarkan fenomena yang yelah 
diuraikan, maka diperlukan kajian ilmiah 
mengenai pengaruh FOMO terhadap tingkat self 
esteem (harga diri) pada Generasi Z, khususnya 
pengguna aktif TikTok. Kendati telah banyak 
penelitian yang mengkaji dampak media daring 
terhadap psikologis generasi belia, studi yang 
memfokuskan pada hubungan spesifik antara 
FOMO dan self-esteem di platform TikTok masih 
terbatas.  

Rumusan masalah dalam studi ini berfokus 
pada hubungan  pengaruh FOMO terhadap Self-
Esteem pada Generasi Z pengguna aktif TikTok. 
Studi ini digarap untuk menguji apakah 
berkorelasi atau pengaruh kuat FOMO dengan 
tingkat harga diri secara awam. Selain itu, 
penelitian ini juga mengkaji bagaimana masing-
masing dimensi FOMO, seperti kebutuhan untuk 
tetap terhubung, kecemasan kehilangan 
pengalaman, ketergantungan pada media sosial, 
serta motivasi untuk mencari pengakuan sosial 
memengaruhi self-esteem pada Generasi Z.  

Tujuan dari penelitian ini berupaya 
mengungkap sejauh mana setiap dimensi 
tersebut berdampak terhadap aspek-aspek 
penilaian diri, penerimaan diri, serta rasa 

percaya diri dalam menghadapi tantangan. 
Terakhir, penelitian ini ingin mengidentifikasi 
dimensi self-esteem mana yang paling 
dipengaruhi oleh FOMO pada pengguna TikTok 
dari kalangan Generasi Z. 

 
II. METODE PENELITIAN 

Studi ini mengadopsi pendekatan kuantitatif 
guna mengevaluasi dan menganalisis data 
numerik secara objektif melalui penyebaran 
kuesioner. Pendekatan kuantitatif dipilih karena 
sesuai dalam rangka mengeksplorasi populasi 
atau sampel tertentu dengan bantuan alat ukur 
terstandar sebagai alat penghimpunan data. 
Target utama studi ini adalah Generasi Z yang 
merupakan pemakai aktif platform media 
daringTikTok. 

Data yang diperoleh dianalisis secara empiris 
dengan tujuan menghasilkan temuan yang dapat 
diukur secara kuantitatif dan objektif. Penelitian 
ini berlandaskan pada perspektif positivisme, 
memandang bahwa fakta sosial dapat 
diobservasi, diukur, dan dijelaskan secara 
objektif menggunakan metode ilmiah (Sugiyono, 
2010). 

Studi ini mengkaji dua variabel yang 
diklasifikasikan sebagai berikut: 

Variabel independen (X), merupakan variabel 
memengaruhi atau sebab perubahan  variabel 
lain (Kriyantono, 2010). Dalam studi ini, variabel 
bebas adalah Fear of Missing Out, terdapat empat 
dimensi: (1) Kebutuhan untuk tetap terhubung 
(need to stay connected), (2) Kecemasan 
kehilangan pengalaman (fear of missing out 
experiences), (3) Ketergantungan pada media 
sosial (social media dependency), dan (4) 
Kebutuhan validasi sosial (need for social 
validation). 

Variabel dependen (Y), yaitu variabel yang 
terpengaruh oleh variabel independen. Di dalam 
studi ini adalah Self Esteem pada Generasi Z. Self-
Esteem dalam konteks ini diukur melalui empat 
dimensi, yaitu: (1) Penilaian terhadap nilai diri 
(self-worth), (2) Penilaian terhadap kompetensi 
diri (self-competence), (3) Penerimaan diri (self-
acceptance), dan (4) Kemampuan diri (self-
efficacy). 

 
Tabel 1. Variabel dan dimensi X dan Y 

Variabel Dimensi Indikator 

Fear of missing 
out(X) 

(Komariah et al., 
2022) 

Kebutuhan untuk 
tetap terhubung 

1. Saya membuka 
TikTok agar tidak 

ketinggalan informasi 
baru. 

2. Saya tetap membuka 
TikTok meskipun 

sedang banyak tugas 
atau kesibukan. 
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3. Saya mengikuti tren 
terbaru agar tetap 
terhubung dengan 

lingkungan sosial saya. 
4. Saya merasa gelisah 

ketika lama tidak 
membuka TikTok. 

 
Kecemasan 
kehilangan 

pengalaman 

1. Saya takut 
melewatkan informasi 
atau tren yang sedang 

viral. 
2. Saya merasa kurang 

nyaman saat orang lain 
membicarakan hal yang 

belum saya lihat di 
TikTok. 

3. Saya ingin terus 
mengikuti update 

sehingga tidak 
tertinggal informasi. 
4. Saya gelisah ketika 

tidak mengikuti 
perkembangan tren 
yang ada di TikTok. 

 
Ketergantungan 

pada media sosial 

1. Saya sulit 
menghentikan 

penggunaan TikTok 
meskipun sadar 

waktunya terlalu lama. 
2. Saya merasa waktu 
saya cepat habis saat 

membuka TikTok. 
3. Saya  tidak bisa jika 

tidak membuka TikTok 
dalam sehari. 

4. Saya sering membuka 
TikTok secara impulsif 

tanpa tujuan jelas. 

 
Motivasi Mencari 
Pengakuan Sosial 

1. Saya merasa senang 
jika video saya 

mendapat banyak likes 
atau views. 

2. Saya mengecek 
komentar atau respon 
setelah mengunggah 

video di TikTok. 
3. Saya kecewa jika 
konten saya tidak 

menarik. 
4. Saya pernah 

menghapus video 
karena tidak mendapat 

banyak respon. 

Tingkat self-
esteem(Y) 

(Siddik et al., 
2020) 

Penilaian terhadap 
nilai diri 

1. Saya merasa tidak 
berharga jika konten 

TikTok saya tidak 
mendapat perhatian. 
2. Saya merasa lebih 

berharga jika mendapat 
komentar positif di 

TikTok. 
3. Reaksi orang lain di 
TikTok memengaruhi 

pandangan saya 
terhadap diri sendiri. 
4. Saya merasa lebih 

dihargai ketika video 
saya masuk FYP atau 

viral. 

 
Penilaian terhadap 
kompetensi pribadi 
(self-competence) 

1. Saya merasa tidak 
kreatif dibanding 
pengguna TikTok 

lainnya. 
2. Saya percaya diri 

untuk membuat konten 
TikTok sendiri. 

3. Saya sering merasa 
tidak cukup menarik 

untuk tampil di TikTok. 
4. Saya merasa mampu 

mengikuti informasi dan 
tren yang sedang 

populer 

 
Penerimaan diri 
(self-acceptance) 

1. Saya bisa menerima 
kekurangan saya 

meskipun tidak banyak 
yang menyukai video 

saya. 
2. Saya tetap percaya 

diri meski tidak 
mengikuti standar 
populer di TikTok. 

3. Saya tidak merasa 
harus sempurna hanya 

karena melihat 
pengguna lain di 

TikTok. 
4. Saya bisa menikmati 
konten TikTok tanpa 
membandingkan diri 

saya dengan orang lain. 

 
Kemampuan diri 

(self-efficacy) 

1. Saya yakin saya bisa 
mengekspresikan diri 

tanpa harus viral. 
2. Saya tidak bergantung 

pada komentar agar 
dapat merasa puas 
terhadap dirinya 

sendiri. 
3. Saya percaya diri 

menggunakan TikTok 
sesuai keinginan saya, 

bukan demi pengakuan. 
4. Saya bisa 

mengendalikan waktu 
saya di TikTok dengan 

baik. 
Sumber: Penelitian, (2025) 

 
Populasi dalam studi ini terdiri dari pribadi 

tergolong kelompok Generasi Z, mereka yang 
berada dalam rentang usia 12 sampai 29 tahun, 
serta merupakan pengguna aktif aplikasi TikTok. 
Karena ukuran populasi secara keseluruhan 
tidak dapat ditentukan secara akurat, Oleh 
karena itu, jumlah sampel ditentukan dengan 
menggunakan rumus Cochran sebagai 
pendekatan. 

Rumus dari Cochran diterapkan sebagai 
metode perhitungan ukuran sampel minimum 
dalam kondisi populasi tak terhingga, erhitungan 
dilakukan berdasarkan tingkat kepercayaan 95% 
dengan nilai Z 1,96, proporsi populasi (p) 0,5, 
dan margin of error (e) sebesar 8%. Melalui 
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perhitungan tersebut, diperoleh ukuran sampel 
minimum sebanyak ±150 responden. Jumlah 
tersebut dipandang memadai dan representatif 
untuk menggambarkan karakteristik populasi 
target dalam penelitian ini, serta dinilai cukup 
untuk mendukung keabsahan hasil analisis 
secara statistik. 

n = Z² × p × q / e² 
n = (1,96)² × 0,5 × 0,5 / (0,08)² 
n = 3,8416 × 0,25 / 0,0064 
n = 0,9604 / 0,0064 
n = 150,06 
Keterangan: 
n  =  Jumlah Sampel 
Z  = Skor  pada tingkat kepercayaan 95% 

(1,96) 
p  = Proporsi populasi (diasumsikan 0,5) 
q  =  1 - p = 0,5 
e  := Margin of error sebesar 8% (0,08) 
Prosedur pencatatan data dilakukan dengan 

menyebarkan angket kepada penanggap 
termasuk dalam kategori Generasi Z dan 
merupakan pengguna aktif aplikasi TikTok. 
Angket diterapkan sebagai alat utama dalam 
pencatatan data, berupa serangkaian pendapat 
yang disusun secara terstruktur berdasarkan 
indikator dari teori yang digunakan. 

Instrumen kuesioner dirancang yang mengacu 
pada skala likert. Pengukuran ini berfungsi untuk 
mengukur derajat persetujuan responden 
terhadap item-item yang telah disusun, dengan 
rentang bobot seperti dibawah ini: 
 

Tabel 2. Skala Likert 

Jawaban Pertanyaan Nilai 
Sangat Tidak Setuju 1 

Tidak Setuju 2 
Ragu-Ragu 3 

Setuju 4 
Sangat Setuju 5 

Sumber: data peneliti (2025) 

 
Data yang terkumpul dipelajari menggunakan 

bantuan perangkat SPSS versi 25. Uji validitas 
instrumen Proses analisis digarap melalui 
perbandingan antara nilai r-hitung dan r-tabel. 
Kriteria keabsahan instrumen didasarkan pada 
kesetaraan antara r-hitung dan r-tabel; 
pernyataan dinyatakan absah apabila r-hitung  
lebih besar dari r-tabel pada taraf signifikansi 
tertentu.  

Selanjutnya, Uji reliabilitas dilakukan dengan 
teknik Cronbach’s Alpha, di mana suatu alat 
dianggap teruji apabila nilai koefisien Cronbach’s 
Alpha melebihi batas minimum yang ditetapkan, 
yaitu 0,60 pada tingkat signifikansi 5%. Setelah 
instrumen dinyatakan berlaku dan teruji, analisis 

dilanjutkan dengan pengujian regresi linear 
berganda dan uji hipotesis, untuk 
mengidentifikasi tingkat efek variabel penyebab 
terhadap variabel akibat. 

 
III. HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Penelitian 
Berdasarkan hasil penghimpunan data 

melalui angket yang telah dibagikan kepada 
150 penanggap dari kalangan Generasi Z 
pengguna aktif TikTok, diperoleh tiga 
karakteristik diantaranya jenis kelamin, usia, 
serta durasi penggunaan TikTok. Dari data 
yang terkumpul, Hasil identifikasi data 
menunjukkan bahwa penanggap dalam studi 
ini dominan perempuan sejumlah 86 orang 
(57,3%), dan laki-laki 64 orang (42,7%). 

Berdasarkan usia, penanggap didominasi 
oleh kelompok usia 19–22 tahun yaitu 82 
orang (54,7%), diikuti oleh usia 23–26 tahun 
yaitu 38 orang (25,3%), 15–18 tahun yaitu 25 
orang (16,7%), dan sisanya usia 27–30 tahun 
yaitu 5 orang (3,3%). Dengan ini menandakan 
dominan penanggap adalah pengguna aktif 
TikTok dalam fase akhir remaja menuju 
dewasa awal. 

Jika dilihat dari durasi penggunaan TikTok 
setiap hari, sebagian besar responden 
mengakses aplikasi TikTok selama 1–2 jam 
per hari, dengan frekuensi penggunaan lebih 
dari 6 kali sehari. Jenis konten yang paling 
banyak dikonsumsi meliputi hiburan (komedi, 
musik, dance), edukasi (tutorial dan 
pengetahuan umum), serta gaya hidup 
(fashion, skincare, dll.), yang menegaskan 
bahwa TikTok tidak hanya menjadi sarana 
hiburan semata, melainkan sebagai sumber 
informasi dan identitas sosial bagi Generasi Z. 
 
1. Uji Validitas 

Pengujian ini di lakukan untuk menaksir 
apakah data yang di didapat penyebaran 
kuisioner absah. Jika hasil uji ini valid, 
maka data serta pernyataan dalam 
kuisioner tersebut saling berkaitan satu 
sama lain. 
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Gambar 2. Output Validitas Fear of Missing 
Out 

 

 

Gambar 3. Output Validitas Self-esteem 
 
Berdasarkan output pada Gambar 3 dan 

4, otentik setiap indeks pernyataan dalam 
kuesioner ditentukan melalui nilai Pearson, 
yang kemudian dikomparasikan dengan 
nilai r tabel. Dalam konteks ini, nilai r tabel 
ditetapkan berdasarkan jumlah penanggap 
150 orang bobot 5% (α = 0,05). Jumlah 
perhitungan menunjukkan bahwa nilai r 
tabel pada N = 150 adalah  0,159. 

Sebuah poin pernyataan dikategorikan 
valid jika nilai dari korelasi pearson lebih 
besar dari 0,159 juga bobot kurang dari 
0,05. Berdasarkan hasil uji yang didapat 
dari olah data memakai SPSS, seluruh item 
pernyataan pada variabel Fear of Missing 
Out (FOMO) dan Self-Esteem menunjukkan 
nilai rhitung tinggi dari rtabel serta 
mempunyai bobot sebesar 0,000. 

Maka, seluruh dari 32 poin pernyataan 
dalam angket dinyatakan valid dan 
memenuhi standar validitas instrumen. 
Hasil tersebut disimpulkan maka 
instrumen dalam studi ini telah terbukti 

layak serta dapat dipakai dalam 
penghimpunan data untuk analisis lebih 
lanjut. 

 
Tabel 3. Hasil Uji Validitas Fear of Missing 

Out 

Variabel r hitung  r tabel Keterangan 
X1.1 0,915 > 0,159 Valid 
X1.2 0,909 > 0,159 Valid 
X1.3 0,916 > 0,159 Valid 
X1.4 0,933 > 0,159 Valid 
X2.1 0,925 > 0,159 Valid 
X2.2 0,899 > 0,159 Valid 
X2.3 0,919 > 0,159 Valid 
X2.4 0,898 > 0,159 Valid 
X3.1 0,914 > 0,159 Valid 
X3.2 0,909 > 0,159 Valid 
X3.3 0,904 > 0,159 Valid 
X3.4 0,890 > 0,159 Valid 
X4.1 0,924 > 0,159 Valid 
X4.2 0,927 > 0,159 Valid 
X4.3 0,923 > 0,159 Valid 
X4.4 0,905 > 0,159 Valid 

 
Pengujian ini merupakan hasil uji 

validitas terhadap poin pernyataan pada 
variabel FOMO, yang dianalisis 
menerapkan nilai korelasi rhitung dan 
dibandingkan dengan nilai rtabel sebesar 
0,159. Nilai rtabel tersebut didapat 
berlandaskan distribusi nilai kritis Pearson 
dengan derajat kebebasan (df) = 150 dan 
tingkat relevansi 5% (α = 0,05). 
Berdasarkan keluaran yang ditunjukkan 
dalam tabel, seluruh nilai r hitung untuk 
poin pernyataan FOMO berada dalam 
kisaran 0,890 hingga 0,933, yang 
seluruhnya melebihi nilai r tabel. Dengan 
itu, disimpulkan bahwa seluruh poin 
pernyataan pada variabel Fear of Missing 
Out dinyatakan absah. 

 
Tabel 4. Hasil Uji Validitas Self-esteem 

Variabel r hitung  r tabel Keterangan 
Y1.1 0,905 > 0,159 Valid 
Y1.2 0,912 > 0,159 Valid 
Y1.3 0,912 > 0,159 Valid 
Y1.4 0,933 > 0,159 Valid 
Y2.1 0,930 > 0,159 Valid 
Y2.2 0,837 > 0,159 Valid 
Y2.3 0,919 > 0,159 Valid 
Y2.4 0,908 > 0,159 Valid 
Y3.1 0,926 > 0,159 Valid 
Y3.2 0,931 > 0,159 Valid 
Y3.3 0,914 > 0,159 Valid 
Y3.4 0,903 > 0,159 Valid 
Y4.1 0,917 > 0,159 Valid 
Y4.2 0,891 > 0,159 Valid 
Y4.3 0,904 > 0,159 Valid 
Y4.4 0,907 > 0,159 Valid 
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Tabel di atas menyajikan hasil 
pengujian validitas poin pernyataan pada 
variabel Self-Esteem, yang dianalisis 
menggunakan korelasi rhitung dan 
dibandingkan beserta nilai rtabel sebesar 
0,159. Nilai r tabel tersebut diperoleh 
berlandaskan distribusi nilai kritis Pearson 
dengan derajat kebebasan (df) = 150 dan 
tingkat relevansi 5% (α = 0,05). 
Berlandaskan hasil tersebut, diketahui 
bahwa seluruh hasil rhitung untuk poin 
pernyataan Self-Esteem berada dalam 
cakupan 0,837 sampai 0,933, yang berarti 
tinggi daripada nilai r tabel. Dengan itu, 
disimpulkan bahwa seluruh poin 
pernyataan Self-Esteem terdapat dalam 
angket studi ini dinyatakan berlaku. Hal ini 
membuktikan bahwa setiap poin telah 
memenuhi kriteria otentik instrumen dan 
layak digunakan untuk mengukur konstruk 
Self-Esteem. 

 
2. Uji Reliabilitas 

Uji Reliabilitas dilakukan agar 
mengetahui suatu data realibel atau tidak. 
Apabila hasil uji realibel nilai cronbach’s 
alpha > 0,60, maka data realibel atau data 
tersebut dapat di percaya dan jika data 
tersebut < 0,60 maka data tidak dapat di 
percaya. 

 
Tabel 5. Reliabilitas FOMO (Fear of 

Missing out) 

 
Sumber: diolah dari: SPSS (2025) 

 
Analisis data menggunakan software 

SPSS menyatakan bahwa nilai sebesar 
0,987, yang melampaui ambang minimum 
0,60. Instrumen digunakan dalam studi ini 
dapat dinyatakan memiliki reliabilitas 
tinggi dan layak digunakan, karena 
menunjukkan tingkat kestabilan internal 
yang sangat baik antar poin dalam 
mengukur konstruk yang dimaksud. 

 
Tabel 6. Hasil Uji Reliabilitas Self-esteem 

 
Sumber: diolah dari: SPSS (2025) 

Pengolahan data yang di lakukan 
dengan menggunakan SPSS menunjukkan 
hasil  0,987 > 0,60. Maka dapat dinyatakan 
dapat dipercaya. 

 
3. Uji Regresi Linear Sederhana 

Regresi sederhana dipakai sebagai alat 
analisis guna melihat seberapa besar 
dampak satu faktor (independen) terhadap 
satu hasil (dependen) dalam sebuah 
hubungan yang terukur secara langsung. 
Maksud dari kajian ini untuk menguji 
sejauh mana variabel independen 
memberikan efek terhadap variabel 
dependen. 

 
Tabel 7. Hasil Uji Regresi Linear 

Sederhana 

 
Sumber: diolah dari: SPSS 25(2025) 

 
Uji ANOVA (Analysis of Variance) dalam 

penelitian ini menunjukkan bahwa F 
hitung 148,907 bobot (p-value) 0,000. 
Bobot tersebut berada di bawah batas 
probabilitas 0,05, disimpulkan model 
regresi yang dipakai dalam studi ini 
signifikan secara statistik. Hal ini 
menjelaskan variabel X, secara simultan 
memiliki dampak yang besar terhadap 
variabel Y.  

 
4. Uji Koefisien Korelasi 

Uji ini merupakan metode statistik yang 
dipakai menilai sejauh mana hubungan dua 
variabel. Pengujian ini bermaksud untuk 
mengetahui level kaitan antar variabel 
melalui hasil koefisien korelasi (r). 
 

Tabel 8. Uji Koefisien Korelasi 

 
Sumber: diolah dari: SPSS (2025) 
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Berlandaskan hasil analisis, didapat 
nilai hubungan antara variabel FOMO dan 
Self-Esteem sebesar r = -0,708. Karena 
bobot tersebut di bawah 0,01 (p < 0,01), 
maka diketahui bahwa terdapat kaitan 
yang negatif antara FOMO dan Self Esteem. 

Koefisien korelasi -0,708 menandakan 
hubungan kuat, dengan arah hubungan 
negatif. Ini mengindikasikan bahwa makin 
kuat level FOMO yang dirasakan oleh 
pribadi, maka makin rendah level harga 
diri yang dimilikinya. Dengan demikian, 
FOMO berfungsi sebagai faktor yang 
berkorelasi secara berarti dan berlawanan 
arah terhadap pembentukan Self-Esteem 
pada responden penelitian. 

 
5. Uji Koefisien Determinasi 

 
Tabel 9. Uji Koefisiensi Determinasi 

 
Sumber: diolah dari: SPSS (2025) 

 
Hasil uji koefisien determinasi, didapat 

nilai R 0,708, mengindikasikan bahwa 
kaitan antara FOMO dengan Self Esteem 
berada di kategori kuat. Sementara itu, 
nilai R Square sebesar 0,502 menyatakan 
bahwa variabel FOMO mampu 
menjabarkan sebesar 50,2% dari variasi 
yang terjadi pada Self-Esteem individu. 

Dengan kata lain, separuh dari 
perubahan tingkat Self-Esteem dapat 
dijelaskan oleh peran FOMO, dan sebesar 
49,8%  dipengaruhi oleh komponen di luar 
studi ini. Temuan ini menyatakan 
meskipun FOMO memberikan peran yang 
penting terhadap pembentukan Self-
Esteem, terdapat pula elemen eksternal 
lainnya yang berperan dalam membentuk 
persepsi dan penilaian individu terhadap 
dirinya sendiri. Dengan demikian, FOMO 
dipandang sebagai salah satu komponen 
penentu memahami dinamika harga diri di 
kalangan Generasi Z pengguna media 
sosial. 

 
 
 
 
 
 

6. Uji Hipotesis 
 

Tabel 10. Hasil Uji Hipotesis 

 
Sumber: diolah dari: SPSS (2025) 

 
Berdasarkan perolehan analisis data 

menggunakan program SPSS, didapat nilai 
konstanta sebesar 78,389. Angka ini 
menjelaskan bahwa jika variabel FOMO 
berada dalam kondisi stabil, maka nilai 
Self-Esteem yang diperkirakan adalah 
sebesar 78,389. Dengan kata lain, nilai ini 
merepresentasikan tingkat Self-Esteem 
individu ketika tidak dipengaruhi oleh 
faktor FOMO. 

Selanjutnya, hasil koefisien regresi -
0,706 menyatakan adanya kaitan yang 
bersifat negatif FOMO dan Self-Esteem. Hal 
ini berarti bahwa peningkatan pada tingkat 
FOMO seseorang akan menyertai 
penurunan tingkat harga diri yang dimiliki. 

Output analisis regresi linear 
membenarkan bahwa FOMO memiliki efek 
yang cukup besar terhadap Self-Esteem. 
Temuan ini diperkuat dengan t-hitung 
sebesar -12,203, secara absolut melampaui 
nilai t-tabel dengan bobot 5%. Karena itu, 
dapat dikatakan terdapat bukti empiris 
yang kuat mengenai pengaruh nyata dari 
FOMO terhadap Self-Esteem. 

Dengan merujuk pada hasil uji hipotesis 
tersebut, hipotesis nol (H₀) yang 
menyatakan bahwa "FOMO tidak 
berpengaruh terhadap Self-Esteem" 
dinyatakan ditolak. Sebaliknya, hipotesis 
alternatif (H₁) yang mengungkapkan 
bahwa "FOMO berpengaruh terhadap Self-
Esteem" diterima. Dengan itu, disimpulkan 
bahwa FOMO memiliki efek  negatif 
terhadap Self Esteem pada Generasi Z yang 
merupakan pengguna aktif media daring , 
khususnya aplikasi TikTok.  

 
B. Pembahasan 

Hasil studi menunjukkan terdapat korelasi 
negatif yang besar antara FOMO dan Self 
Esteem pada Generasi Z pengguna aktif 
TikTok. Semakin tinggi tingkat FOMO yang 
dirasakan oleh individu, semakin rendah 
tingkat harga diri yang dimilikinya. Temuan 
ini menegaskan bahwa keterlibatan 
berlebihan dalam aktivitas media sosial, 
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khususnya TikTok, dapat memicu perasaan 
cemas, takut tertinggal, dan tekanan sosial, 
yang berdampak pada cara individu menilai, 
menerima, dan menghargai dirinya sendiri. 

 Hasil penelitian ini juga sejalan dengan 
studi (Lingkan Mandas & Silfiyah, 2022)  yang 
menemukan adanya korelasi negatif antara 
FOMO dan harga diri. Begitu pula studi 
(Budiarto et al., 2025) yang menunjukkan 
bahwa self-esteem dapat dipengaruhi oleh 
regulasi emosi yang dipicu oleh FOMO. Studi 
ini memperluas pemahaman tersebut dengan 
menunjukkan bahwa dimensi spesifik dari 
FOMO seperti ketergantungan terhadap media 
sosial dan keinginan memperoleh validasi 
sosial, secara nyata berkorelasi negatif 
terhadap aspek penerimaan diri dan self-
efficacy. Temuan ini mempertegas pentingnya 
kesadaran dalam penggunaan media daring 
oleh Generasi Z. Intensitas penggunaan 
TikTok yang tinggi tanpa regulasi diri yang 
baik dapat memperparah gejala FOMO, yang 
berdampak langsung pada penurunan self-
esteem. Oleh karena itu, perlu adanya edukasi 
mengenai literasi digital, kesehatan mental, 
dan manajemen penggunaan media sosial, 
khususnya bagi kalangan muda yang rentan 
terhadap tekanan sosial digital. 

 
IV. SIMPULAN DAN SARAN 

A. Simpulan 
Penelitian ini melibatkan sebanyak 150 

partisipan dari kelompok Generasi Z yang 
merupakan pengguna aktif aplikasi TikTok, 
serta mengungkap terdapat kaitan negatif 
kuat antara FOMO dengan Self Esteem (Harga 
diri). Kecenderungan untuk merasa tertinggal 
dari tren atau aktivitas sosial di media digital 
dapat mengurangi kemampuan individu 
dalam menghargai dan menerima dirinya 
secara positif. Hasil kajian juga menunjukkan 
bahwa berbagai dimensi dalam FOMO—
seperti ketergantungan terhadap media sosial, 
kecemasan kehilangan pengalaman, dan 
motivasi mencari pengakuan sosial—
berkaitan erat dengan penurunan aspek-
aspek penting dalam self-esteem. Individu 
yang merasa sangat tergantung pada media 
sosial cenderung mengalami kesulitan dalam 
menerima dirinya sendiri secara utuh. Begitu 
pula, dorongan untuk memperoleh validasi 
sosial dapat melemahkan kepercayaan diri, 
dan kecemasan akan tertinggal dari 
pengalaman sosial berdampak pada penilaian 
negatif terhadap nilai dan kompetensi diri. 
Secara keseluruhan, temuan ini 

mencerminkan bahwa tingginya keterlibatan 
dengan TikTok dan tekanan sosial digital yang 
menyertainya memiliki potensi besar dalam 
menurunkan rasa percaya dan penerimaan 
diri, khususnya di kalangan Generasi Z. Maka, 
penting bagi generasi muda agar 
meningkatkan literasi digital dan kesadaran 
diri dalam menggunakan media sosial secara 
sehat dan bijak. 

 
B. Saran 

Untuk mengurangi dampak negatif FOMO 
terhadap harga diri, disarankan agar Generasi 
Z meningkatkan literasi digital dan kesadaran 
diri dalam menggunakan media sosial. 
Penggunaan TikTok dan platform sejenis 
sebaiknya dilakukan secara bijak, dengan 
menyeimbangkan aktivitas daring dan 
kehidupan nyata, serta membangun rasa 
percaya diri yang tidak bergantung pada 
validasi sosial. 
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