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Abstrak 

Fenomena fear of missing out (FoMO) pada remaja meningkat akibat intensitas penggunaan media sosial 

dan berpotensi memengaruhi kesejahteraan psikologis siswa. Penelitian ini bertujuan mengetahui pengaruh 

mindfulness dan kecerdasan emosional terhadap FoMO pada siswa SMK. Menggunakan pendekatan 

kuantitatif korelasional di tiga SMK dengan subjek siswa kelas X, data dikumpulkan melalui angket skala 

Likert dan dianalisis menggunakan regresi linear berganda. Hasil menunjukkan bahwa mindfulness dan 

kecerdasan emosional berpengaruh signifikan, baik secara parsial maupun simultan, terhadap FoMO. 

Mayoritas siswa berada pada kategori sedang, sehingga peningkatan kesadaran diri dan regulasi emosi 

melalui layanan bimbingan dan konseling diperlukan untuk menekan kecenderungan FoMO. 

Kata Kunci: mindfulness, kecerdasan emosional, fear of missing out, siswa SMK. 

 

 

Abstract 

The phenomenon of fear of missing out (FoMO) among adolescents has increased due to the high intensity 

of social media use and may affect students’ psychological well-being. This study aimed to examine the 

effect of mindfulness and emotional intelligence on FoMO among vocational high school students. Using a 

quantitative correlational design conducted in three vocational schools with tenth-grade students as 

participants, data were collected through Likert-scale questionnaires and analyzed using multiple linear 

regression. The results indicated that mindfulness and emotional intelligence had significant partial and 

simultaneous effects on FoMO. Most students were in the moderate category, suggesting the need to 

enhance self-awareness and emotional regulation through guidance and counseling services to reduce 

FoMO tendencies. 

Keywords: mindfulness, emotional intelligence, fear of missing out, vocational high school students. 

 

 

 

PENDAHULUAN 

Perkembangan teknologi digital yang semakin pesat 

serta kehadiran media sosial telah membawa perubahan 

yang cukup besar dalam kehidupan masyarakat, terutama 

pada kalangan remaja. Kemudahan dalam mengakses 

internet memungkinkan setiap individu untuk terhubung 

dengan berbagai informasi serta mengikuti aktivitas 

sosial orang lain secara cepat, luas, dan berlangsung 

secara terus-menerus. Situasi tersebut tidak hanya 

memberikan dampak positif dalam hal komunikasi dan 

pertukaran informasi, tetapi juga memunculkan berbagai 

fenomena psikologis baru yang mulai banyak dialami 

oleh remaja. Salah satu fenomena yang cukup banyak 

dibahas dalam kajian psikologi modern adalah fear of 

missing out (FoMO), yaitu suatu kondisi ketika individu 

merasakan kekhawatiran atau kecemasan karena merasa 

tertinggal dari berbagai pengalaman sosial yang sedang 

dialami oleh orang lain. 

Fenomena FoMO menunjukkan kecenderungan yang 

semakin meningkat seiring dengan tingginya penggunaan 

internet dan media sosial di Indonesia. Data dari Asosiasi 

Penyelenggara Jasa Internet Indonesia menunjukkan 

bahwa tingkat penetrasi internet di Indonesia terus 

mengalami peningkatan dari tahun ke tahun dan sebagian 

besar pengguna tersebut didominasi oleh kelompok usia 

remaja serta generasi muda. Selain itu, laporan 

DataReportal juga menunjukkan bahwa mayoritas 

masyarakat Indonesia merupakan pengguna aktif media 

sosial yang mengakses berbagai platform digital hampir 

setiap hari. Tingginya intensitas penggunaan media sosial 

tersebut dapat memunculkan kecenderungan perilaku 

perbandingan sosial, di mana individu sering 

membandingkan dirinya dengan aktivitas atau pencapaian 

orang lain yang ditampilkan di media sosial, sehingga 

berpotensi menimbulkan perasaan tertinggal terhadap 

pengalaman yang dimiliki oleh orang lain. 

Remaja termasuk dalam kelompok usia yang cukup 

rentan mengalami FoMO karena mereka sedang berada 

pada tahap perkembangan psikososial yang ditandai 

dengan kebutuhan yang tinggi untuk mendapatkan 

penerimaan dari lingkungan sosialnya. Safitri dkk. (2025) 

menjelaskan bahwa pada masa remaja individu cenderung 

memiliki dorongan yang kuat untuk menjadi bagian dari 

kelompok sosial tertentu, sehingga mereka menjadi lebih 

peka terhadap penilaian, pengakuan, dan penerimaan dari 

teman sebaya. Ketika remaja melihat berbagai aktivitas 

atau pengalaman menarik yang dimiliki oleh orang lain 

melalui media sosial, kondisi tersebut dapat memunculkan 

perasaan khawatir karena merasa tidak terlibat di dalam 

aktivitas tersebut, yang pada akhirnya dapat menimbulkan 
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kecemasan sosial. 

Fenomena FoMO juga ditemukan pada siswa Sekolah 

Menengah Kejuruan (SMK). Berdasarkan hasil observasi 

serta wawancara awal yang dilakukan oleh peneliti 

terhadap 15 siswa, diperoleh gambaran bahwa sebagian 

siswa menunjukkan adanya kecenderungan FoMO dalam 

penggunaan media sosial. Sebanyak 10 siswa 

menyampaikan bahwa mereka sering merasakan 

kekhawatiran atau kegelisahan ketika tidak mengikuti 

aktivitas teman-temannya di media sosial, seperti tidak 

mengetahui tren terbaru, tidak melihat unggahan teman, 

atau tidak mengikuti percakapan yang terjadi dalam grup 

daring. Sementara itu, sebanyak 5 siswa lainnya 

menyatakan bahwa mereka tidak terlalu merasakan 

kondisi tersebut dan masih mampu mengendalikan 

penggunaan media sosial dengan cukup baik. 

Hasil wawancara tersebut juga menunjukkan bahwa 

beberapa siswa memiliki kebiasaan untuk terus 

memeriksa media sosial dengan tujuan agar tidak 

tertinggal berbagai informasi yang berkaitan dengan 

aktivitas teman-temannya. Beberapa siswa juga 

mengungkapkan bahwa mereka merasa cemas ketika 

melihat teman-temannya membeli gawai terbaru atau 

mengikuti tren tertentu yang sedang populer di media 

sosial. Selain itu, terdapat pula siswa yang merasa 

menyesal ketika tidak ikut berkumpul bersama teman-

temannya dan baru mengetahui kegiatan tersebut setelah 

melihat unggahan di media sosial. Bahkan, terdapat 

empat siswa yang mengaku pernah meninggalkan kelas 

atau membolos demi mengikuti ajakan teman, seperti 

pergi ke tempat nongkrong pada saat jam pelajaran 

berlangsung. Kondisi ini menunjukkan bahwa FoMO 

tidak hanya memengaruhi kondisi psikologis siswa, tetapi 

juga berpotensi memberikan dampak terhadap perilaku 

serta kedisiplinan belajar mereka di sekolah. 

FoMO tidak hanya berkaitan dengan tingginya 

intensitas penggunaan media sosial, tetapi juga 

dipengaruhi oleh berbagai faktor psikologis yang berasal 

dari dalam diri individu. Rinaldi dkk. (2024) menyatakan 

bahwa FoMO dapat mendorong individu untuk terus 

memantau aktivitas sosial orang lain secara berlebihan 

melalui media digital, yang pada akhirnya dapat memicu 

munculnya kecenderungan internet addiction. Selain itu, 

beberapa penelitian lain juga menunjukkan bahwa FoMO 

berkaitan dengan meningkatnya tingkat kecemasan serta 

tekanan psikologis yang muncul akibat interaksi sosial 

yang terjadi di lingkungan digital. 

Salah satu faktor psikologis yang diduga dapat 

memengaruhi munculnya FoMO adalah mindfulness. 

Mindfulness merupakan kemampuan individu untuk 

memusatkan perhatian secara sadar terhadap pengalaman 

yang sedang terjadi pada saat ini tanpa memberikan 

penilaian yang berlebihan terhadap pengalaman tersebut. 

Individu yang memiliki tingkat mindfulness yang baik 

cenderung mampu mengendalikan fokus perhatian 

mereka sehingga tidak mudah terdistraksi oleh berbagai 

informasi dari lingkungan sekitarnya, termasuk berbagai 

aktivitas sosial yang ditampilkan melalui media sosial. 

Penelitian yang dilakukan oleh Dewi dan Sa’id (2022) 

menunjukkan bahwa individu dengan tingkat mindfulness 

yang tinggi cenderung memiliki kecenderungan FoMO 

yang lebih rendah, karena mereka mampu mengelola 

perhatian serta menerima pengalaman yang terjadi dalam 

kehidupannya dengan cara yang lebih adaptif. 

Selain mindfulness, kecerdasan emosional juga 

menjadi salah satu faktor penting yang dapat memengaruhi 

kecenderungan munculnya FoMO. Kecerdasan emosional 

merupakan kemampuan individu dalam mengenali, 

memahami, serta mengelola emosi baik yang berasal dari 

dirinya sendiri maupun dari orang lain. Hasanuddin dkk. 

(2024) menjelaskan bahwa individu yang memiliki 

kecerdasan emosional yang baik cenderung lebih mampu 

mengendalikan emosi negatif yang muncul akibat tekanan 

sosial dari lingkungan pertemanan. Dengan kemampuan 

tersebut, individu tidak mudah terpengaruh oleh berbagai 

bentuk perbandingan sosial yang muncul melalui media 

sosial, sehingga kecenderungan munculnya FoMO dapat 

diminimalkan. 

Meskipun berbagai penelitian telah banyak membahas 

mengenai fenomena FoMO, sebagian besar penelitian 

tersebut masih berfokus pada mahasiswa atau remaja 

secara umum. Penelitian yang secara khusus mengkaji 

fenomena FoMO pada siswa SMK masih tergolong 

terbatas, padahal siswa SMK memiliki karakteristik yang 

berbeda dibandingkan dengan siswa di sekolah umum 

karena mereka juga dihadapkan pada tuntutan 

pembelajaran yang bersifat praktik kejuruan. Kondisi 

tersebut menuntut siswa untuk memiliki kemampuan 

dalam mengelola perhatian serta emosi dengan baik agar 

mereka dapat mengikuti proses pembelajaran secara 

optimal. 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui pengaruh mindfulness dan kecerdasan 

emosional terhadap fear of missing out (FoMO) pada siswa 

Sekolah Menengah Kejuruan (SMK). Hasil dari penelitian 

ini diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam 

pengembangan kajian psikologi pendidikan, khususnya 

yang berkaitan dengan fenomena FoMO pada remaja. 

Selain itu, penelitian ini juga diharapkan dapat menjadi 

dasar bagi guru bimbingan dan konseling dalam 

merancang program layanan yang dapat membantu siswa 

mengelola penggunaan media sosial secara lebih bijak 

serta meningkatkan kemampuan dalam mengelola emosi 

dan perhatian di era digital. digital. 

 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif 

dengan desain korelasional yang bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh mindfulness dan kecerdasan 

emosional terhadap fear of missing out (FoMO) pada 

siswa Sekolah Menengah Kejuruan (SMK). Penelitian 

dilaksanakan dengan pendekatan non-eksperimental, di 

mana data dikumpulkan melalui metode survei dengan 

menggunakan instrumen berupa skala psikologis yang 
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disebarkan kepada para responden. 

Sumber data dalam penelitian ini berasal dari siswa 

kelas X yang berada di tiga SMK di Kota Surabaya, 

yaitu SMK Negeri 13 Surabaya, SMK Wijaya Putra 

Surabaya, dan SMK Dharma Bahari Surabaya. Jumlah 

populasi dalam penelitian ini sebanyak 836 siswa. Dari 

jumlah populasi tersebut, diperoleh sampel penelitian 

sebanyak 271 siswa yang ditentukan dengan 

menggunakan rumus Slovin. Teknik pengambilan 

sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

proportionate stratified random sampling, sehingga 

setiap sekolah memiliki peluang yang proporsional 

untuk terwakili dalam sampel penelitian. 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini 

dilakukan dengan menggunakan kuesioner yang 

disusun dalam bentuk skala Likert. Kuesioner tersebut 

terdiri dari tiga jenis instrumen penelitian, yaitu skala 

mindfulness, skala kecerdasan emosional, dan skala 

fear of missing out (FoMO). Sebelum digunakan dalam 

proses pengumpulan data penelitian, seluruh instrumen 

yang digunakan telah melalui proses pengujian 

validitas dan reliabilitas untuk memastikan bahwa 

instrumen tersebut layak digunakan sebagai alat ukur 

dalam penelitian. 

Analisis data dalam penelitian ini dilakukan dengan 

menggunakan bantuan program SPSS. Tahapan 

analisis data yang dilakukan meliputi analisis deskriptif 

untuk menggambarkan karakteristik data penelitian, uji 

asumsi yang mencakup uji normalitas, uji linearitas, 

dan uji homogenitas, serta pengujian hipotesis 

penelitian. Pengujian hipotesis dilakukan dengan 

menggunakan analisis regresi berganda untuk 

mengetahui sejauh mana pengaruh mindfulness dan 

kecerdasan emosional terhadap fear of missing out 

(FoMO). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil analisis data menggunakan regresi 

linear berganda, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh mindfulness dan kecerdasan emosional terhadap 

fear of missing out (FoMO) pada siswa SMK. Pembahasan 

hasil penelitian dilakukan dengan menginterpretasikan 

hasil pengujian hipotesis yang diperkuat oleh temuan 

distribusi frekuensi pada masing- masing variabel, 

sehingga memberikan gambaran yang lebih menyeluruh 

mengenai kondisi psikologis responden. 

 

1. Pengaruh Mindfulness terhadap Fear of Missing 

Out (FoMO) 

Tabel 1. Hasil uji T 
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Coefficients 
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Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant) 23.195 5.317 
 

4.362 .000 

 mindfulness .539 .060 .494 8.937 .000 

 KE -.169 .055 -.170 -3.069 .002 

 

 Hasil pengujian hipotesis pertama menunjukkan 

bahwa mindfulness memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap fear of missing out pada siswa SMK. Hal 

tersebut ditunjukkan oleh nilai signifikansi sebesar 

0,000 (< 0,05), sehingga hipotesis pertama dinyatakan 

diterima. Temuan ini menunjukkan bahwa tingkat 

kesadaran individu terhadap pengalaman yang sedang 

berlangsung memiliki peran dalam memengaruhi 

kecenderungan FoMO yang dialami oleh siswa. 

 Berdasarkan hasil distribusi frekuensi, sebagian 

besar siswa berada pada kategori sedang pada variabel 

mindfulness. Persentase yang paling tinggi pada 

kategori tersebut menunjukkan bahwa pada dasarnya 

siswa telah memiliki kemampuan untuk menyadari 

pengalaman yang sedang mereka alami, namun 

kemampuan tersebut belum berkembang secara 

maksimal. Dalam praktik sehari-hari, siswa terkadang 

mampu memusatkan perhatian pada aktivitas yang 

sedang mereka lakukan, tetapi pada waktu tertentu 

masih mudah terdistraksi oleh berbagai rangsangan dari 

luar, terutama aktivitas yang berasal dari media sosial. 

 Kondisi tersebut dapat menjelaskan hubungan 

antara mindfulness dan FoMO. Siswa yang memiliki 

tingkat mindfulness yang belum sepenuhnya 

berkembang cenderung lebih mudah terlibat dalam 

proses perbandingan sosial serta memiliki dorongan 

untuk terus mengikuti berbagai aktivitas yang dilakukan 

oleh orang lain. Secara teoritis, mindfulness membantu 

individu untuk mengarahkan perhatian pada 

pengalaman saat ini secara sadar tanpa memberikan 

penilaian yang berlebihan terhadap pengalaman 

tersebut, sehingga dapat membantu mengurangi 

kecemasan yang muncul akibat kekhawatiran tertinggal 

berbagai informasi sosial. 

 Pada masa remaja, kebutuhan untuk tetap 

terhubung dengan lingkungan sosial semakin meningkat 

seiring dengan proses perkembangan identitas diri. Oleh 

karena itu, siswa yang memiliki tingkat mindfulness 

yang lebih baik cenderung mampu mengelola fokus 

perhatian mereka dengan lebih efektif dan tidak mudah 

terbawa oleh tekanan sosial yang muncul di lingkungan 

digital. Dengan demikian, semakin tinggi tingkat 

mindfulness yang dimiliki oleh siswa, maka 

kecenderungan fear of missing out yang mereka alami 

cenderung semakin rendah. 

 

2. Pengaruh Kecerdasan Emosional terhadap Fear of 

Missing Out (FoMO) 

 Hasil pengujian hipotesis kedua menunjukkan 

bahwa kecerdasan emosional memiliki pengaruh yang 

signifikan terhadap fear of missing out pada siswa SMK 

dengan nilai signifikansi sebesar 0,002 (< 0,05). Oleh 

karena itu, hipotesis kedua dalam penelitian ini 

dinyatakan diterima. Temuan tersebut menunjukkan 

bahwa kemampuan siswa dalam mengenali, memahami, 

serta mengelola emosi memiliki peranan yang penting 

dalam munculnya kecenderungan FoMO. 

 Berdasarkan hasil distribusi frekuensi, tingkat 

kecerdasan emosional siswa sebagian besar berada pada 

kategori sedang. Hal ini menunjukkan bahwa mayoritas 

siswa sebenarnya telah memiliki kemampuan dasar 

untuk memahami emosi yang mereka rasakan maupun 

emosi yang dimiliki oleh orang lain, namun kemampuan 
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tersebut belum sepenuhnya konsisten dalam membantu 

mereka mengelola emosi secara adaptif. Dalam 

beberapa situasi, siswa masih mengalami kesulitan 

dalam mengendalikan perasaan cemas, rasa iri, 

maupun dorongan untuk memperoleh pengakuan 

sosial dari lingkungan pertemanan mereka. 

 Kondisi tersebut selaras dengan karakteristik 

perkembangan remaja yang pada umumnya memiliki 

kebutuhan yang tinggi terhadap penerimaan sosial dari 

lingkungan sebayanya. Interaksi sosial yang semakin 

intens melalui media sosial juga dapat memunculkan 

berbagai respons emosional ketika siswa melihat 

aktivitas orang lain yang dianggap lebih menarik, 

menyenangkan, atau lebih unggul dibandingkan 

dengan dirinya. Apabila emosi tersebut tidak dapat 

dikelola dengan baik, maka kondisi tersebut berpotensi 

memicu munculnya kecenderungan FoMO. 

 Kecerdasan emosional berperan penting dalam 

membantu individu untuk memahami emosi yang 

muncul dalam dirinya serta merespons emosi tersebut 

secara lebih rasional dan adaptif. Siswa yang memiliki 

kecerdasan emosional yang baik cenderung lebih 

mampu mengendalikan dorongan emosional yang 

muncul serta tidak mudah terpengaruh oleh tekanan 

sosial dari lingkungan sekitarnya. Oleh karena itu, 

semakin tinggi tingkat kecerdasan emosional yang 

dimiliki oleh siswa, maka kecenderungan fear of 

missing out yang mereka alami cenderung akan 

semakin rendah. 

 

3. Pengaruh Mindfulness dan Kecerdasan Emosional 

secara Simultan terhadap Fear of Missing Out 

(FoMO) 

Tabel 2. Hasil uji F 

 

 

 

 

 

Hasil pengujian hipotesis ketiga menunjukkan 

bahwa mindfulness dan kecerdasan emosional secara 

bersama-sama memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap fear of missing out (FoMO) pada siswa SMK. 

Hal ini dibuktikan melalui nilai signifikansi pada uji F 

sebesar 0,000 (< 0,05), sehingga hipotesis ketiga dalam 

penelitian ini dinyatakan diterima. 

Berdasarkan hasil distribusi frekuensi, ketiga 

variabel yang diteliti, yaitu mindfulness, kecerdasan 

emosional, dan FoMO, sama-sama didominasi oleh 

kategori sedang. Temuan tersebut menggambarkan 

bahwa sebagian besar siswa berada pada tahap 

perkembangan regulasi diri yang masih dalam proses 

pematangan. Tingkat mindfulness dan kecerdasan 

emosional yang belum berkembang secara optimal 

menyebabkan siswa masih memiliki kecenderungan 

mengalami FoMO pada tingkat yang moderat. 

Kategori FoMO yang berada pada tingkat sedang 

menunjukkan bahwa siswa terkadang masih merasakan 

kekhawatiran akan tertinggal berbagai informasi atau 

aktivitas sosial yang dilakukan oleh teman sebayanya, 

terutama yang ditampilkan melalui media sosial. 

Perasaan tersebut umumnya muncul dalam bentuk 

dorongan untuk terus memeriksa media sosial atau 

keinginan untuk tetap terhubung dengan aktivitas yang 

terjadi di lingkungan sosial mereka. 

Secara simultan, mindfulness membantu siswa dalam 

mengelola dan mengarahkan fokus perhatian terhadap 

pengalaman yang sedang mereka jalani pada saat ini, 

sedangkan kecerdasan emosional berperan dalam 

membantu siswa mengatur serta mengelola respons 

emosional yang muncul akibat tekanan sosial dari 

lingkungan sebayanya. Kombinasi dari kedua 

kemampuan tersebut memungkinkan siswa untuk 

menghadapi berbagai dinamika sosial yang berkembang 

di lingkungan digital secara lebih adaptif dan seimbang. 

Hasil pengujian hipotesis ketiga menunjukkan bahwa 

mindfulness dan kecerdasan emosional secara simultan 

memiliki pengaruh yang signifikan terhadap fear of missing 

out pada siswa SMK. Hal ini dibuktikan melalui nilai 

signifikansi uji F sebesar 0,000 (< 0,05), sehingga hipotesis 

ketiga dinyatakan diterima. 

Hasil distribusi frekuensi menunjukkan bahwa ketiga 

variabel penelitian, yaitu mindfulness, kecerdasan 

emosional, dan FoMO, sama-sama didominasi oleh 

kategori sedang. Temuan ini menggambarkan bahwa siswa 

berada pada tahap perkembangan regulasi diri yang masih 

dalam proses pematangan. Tingkat mindfulness dan 

kecerdasan emosional yang belum optimal menyebabkan 

siswa masih memiliki kecenderungan FoMO pada tingkat 

moderat. 

Kategori FoMO yang berada pada tingkat sedang 

menunjukkan bahwa siswa sesekali mengalami 

kekhawatiran tertinggal informasi atau aktivitas sosial 

teman sebaya, terutama melalui media sosial. Perasaan 

tersebut biasanya muncul dalam bentuk dorongan untuk 

terus memeriksa media sosial atau keinginan untuk tetap 

terhubung dengan lingkungan sosialnya. 

Secara simultan, mindfulness membantu siswa dalam 

mengelola fokus perhatian, sedangkan kecerdasan 

emosional membantu mengatur respons emosional terhadap 

tekanan sosial. Kombinasi kedua kemampuan tersebut 

memungkinkan siswa menghadapi dinamika sosial digital 

secara lebih adaptif. 

 

Tabel 3. Hasil uji koefisien determinasi 
 

 

 

Nilai koefisien determinasi (R²) sebesar 0,231 

menunjukkan bahwa mindfulness dan kecerdasan 

emosional secara bersama-sama memberikan kontribusi 

sebesar 23,1% terhadap fear of missing out (FoMO). 

Sementara itu, sebesar 76,9% sisanya dipengaruhi oleh 

berbagai faktor lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini, 

seperti intensitas penggunaan media sosial, tingkat kontrol 
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diri, serta faktor lingkungan sosial yang turut 

memengaruhi perilaku dan kondisi psikologis siswa. 

Temuan tersebut menunjukkan bahwa FoMO 

merupakan fenomena psikologis yang bersifat kompleks 

dan tidak hanya dipengaruhi oleh satu atau dua faktor 

saja, melainkan oleh berbagai faktor yang berasal baik 

dari dalam diri individu maupun dari lingkungan 

sekitarnya. 

4. Implikasi Hasil Penelitian 

Berdasarkan keseluruhan hasil penelitian yang telah 

diperoleh, diketahui bahwa mayoritas siswa berada pada 

tingkat kemampuan regulasi diri yang berada pada 

kategori sedang, baik pada aspek mindfulness maupun 

kecerdasan emosional. Kondisi tersebut menunjukkan 

bahwa kemampuan psikologis siswa dalam mengelola 

perhatian dan emosi masih memerlukan penguatan agar 

dapat berkembang secara lebih optimal. Oleh karena itu, 

diperlukan upaya pengembangan keterampilan 

psikologis siswa melalui layanan bimbingan dan 

konseling yang diselenggarakan di sekolah. 

Guru bimbingan dan konseling dapat 

mengembangkan berbagai bentuk layanan yang bersifat 

preventif maupun pengembangan yang berfokus pada 

peningkatan kesadaran diri, kemampuan pengelolaan 

emosi, serta keterampilan coping dalam menghadapi 

tekanan sosial yang muncul di lingkungan digital. 

Penerapan latihan mindfulness dapat membantu siswa 

meningkatkan kemampuan untuk memusatkan perhatian 

dan menyadari pengalaman yang sedang mereka jalani 

pada saat ini secara lebih sadar. Di sisi lain, penguatan 

kecerdasan emosional dapat membantu siswa untuk lebih 

mampu mengenali, memahami, serta mengelola emosi 

yang mereka rasakan dengan cara yang lebih sehat dan 

adaptif. 

Melalui berbagai upaya tersebut, diharapkan 

kecenderungan fear of missing out pada siswa dapat 

diminimalkan, sehingga siswa dapat menggunakan media 

sosial secara lebih bijak serta memiliki kesejahteraan 

psikologis yang lebih baik dalam menjalani kehidupan 

akademik maupun sosial mereka. 

 

PENUTUP 

Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh 

mindfulness dan kecerdasan emosional terhadap fear of 

missing out (FoMO) pada siswa SMK, dapat disimpulkan 

bahwa mindfulness memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap fear of missing out. Temuan ini menunjukkan 

bahwa kemampuan siswa dalam memusatkan perhatian 

secara sadar pada pengalaman yang sedang berlangsung 

dapat membantu mengurangi kecenderungan munculnya 

perasaan khawatir karena merasa tertinggal dari berbagai 

aktivitas sosial yang dilakukan oleh orang lain. Selain itu, 

kecerdasan emosional juga terbukti memiliki pengaruh yang 

signifikan terhadap fear of missing out, yang menunjukkan 

bahwa kemampuan siswa dalam mengenali, memahami, 

serta mengelola emosi memiliki peranan penting dalam 

mengendalikan respons emosional yang muncul akibat 

tekanan sosial dari lingkungan sekitarnya. 

Secara simultan, mindfulness dan kecerdasan emosional 

terbukti memiliki pengaruh yang signifikan terhadap fear of 

missing out pada siswa SMK. Kedua variabel tersebut 

memberikan kontribusi dalam menjelaskan kecenderungan 

FoMO yang dialami oleh siswa, sehingga kemampuan dalam 

mengelola perhatian serta meregulasi emosi menjadi faktor 

yang penting bagi siswa dalam menghadapi berbagai 

dinamika interaksi sosial di era digital. Hasil distribusi 

frekuensi juga menunjukkan bahwa sebagian besar siswa 

berada pada kategori sedang pada ketiga variabel penelitian. 

Hal tersebut mengindikasikan bahwa kemampuan regulasi 

diri yang dimiliki oleh siswa masih berada pada tahap 

perkembangan dan masih perlu dikembangkan secara lebih 

optimal melalui dukungan dari lingkungan pendidikan, 

khususnya melalui layanan bimbingan dan konseling di 

sekolah. 

 

Saran 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh 

mindfulness dan kecerdasan emosional terhadap fear of 

missing out (FoMO) pada siswa SMK, disarankan agar 

siswa dapat meningkatkan kemampuan mindfulness dan 

kecerdasan emosional sehingga mereka mampu mengelola 

perhatian, emosi, serta penggunaan media sosial secara 

lebih bijaksana. Dengan kemampuan tersebut, siswa 

diharapkan dapat mengurangi kecenderungan munculnya 

FoMO serta mampu menghadapi berbagai dinamika sosial 

di lingkungan digital secara lebih sehat dan adaptif. 

Bagi guru Bimbingan dan Konseling, hasil penelitian ini 

diharapkan dapat dimanfaatkan sebagai dasar dalam 

merancang serta mengembangkan layanan bimbingan dan 

konseling yang bersifat preventif maupun pengembangan. 

Program layanan tersebut dapat difokuskan pada 

peningkatan kesadaran diri siswa, penguatan kemampuan 

regulasi emosi, serta keterampilan dalam mengelola 

tekanan sosial yang muncul di era digital, sehingga siswa 

memiliki kesiapan psikologis yang lebih baik dalam 

menghadapi berbagai pengaruh dari lingkungan sosial 

maupun media sosial. 

Pihak sekolah juga diharapkan dapat memberikan 

dukungan melalui pengembangan program pendidikan yang 

tidak hanya menekankan pada penguasaan keterampilan 

akademik dan vokasional, tetapi juga memberikan perhatian 

terhadap penguatan aspek sosial dan emosional siswa. 

Upaya tersebut penting dilakukan agar perkembangan siswa 

dapat berlangsung secara lebih seimbang, baik dari segi 

akademik, keterampilan, maupun kesejahteraan psikologis. 

Secara teoretis, temuan dalam penelitian ini diharapkan 

dapat memberikan kontribusi dalam memperkaya kajian 

ilmiah di bidang bimbingan dan konseling, khususnya yang 

berkaitan dengan fenomena fear of missing out pada remaja. 

Meskipun demikian, penelitian ini masih memiliki beberapa 

keterbatasan. Oleh karena itu, bagi peneliti selanjutnya 

disarankan untuk memperluas cakupan sampel penelitian, 

mempertimbangkan variabel lain yang relevan dengan 
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fenomena FoMO, serta menggunakan metode penelitian 

yang lebih beragam. Dengan demikian, diharapkan 

penelitian selanjutnya dapat memberikan pemahaman 

yang lebih komprehensif mengenai berbagai faktor yang 

memengaruhi munculnya fear of missing out pada remaja. 
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