
 
27 

Jurnal Psikologi Perseptual 

Vol. 9 No. 1 Juli 2024 

p-ISSN: 2528-1895 

e-ISSN: 2580-9520 

 

 

 

Mengarungi Gelombang Digital: Peran Self-compassion dan Gratitude 

Terhadap Online FoMO Pada Mahasiswa 
 

 

Raidah Hanifah 1 
Fakultas Sosial dan Bisnis, Program Studi Psikologi, Universitas Aisyah Pringsewu, Pringsewu, 

Indonesia 

rdhanifaah@gmail.com 

 

Saikhoni 2 
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Program Studi Bimbingan dan Konseling, Universitas 

Muhammadiyah Pringsewu, Pringsewu, Lampung, Indonesia 

saikhoni@umpri.ac.id 

 

Meilia Wigati 3 

Fakultas Sosial dan Bisnis, Program Studi Psikologi, Universitas Aisyah Pringsewu, Pringsewu, 

Indonesia 

meylia.wiggati@gmail.com 

 

Rima Wilantika 4 
Fakultas Sosial dan Bisnis, Program Studi Psikologi, Universitas Aisyah Pringsewu, Pringsewu, 

Indonesia 

rimawilantika671@gmail.com 

 

Muhammad Lathief Syaifussalam 5 
Fakultas Sosial dan Bisnis, Program Studi Psikologi, Universitas Aisyah Pringsewu, Pringsewu, 

Indonesia 

muhammadlathief@aisyahuniversity.ac.id 

 

 

Abstract 

 

This research aims to determine the role of self-compassion and gratitude on online 

FoMO in students. Testing the hypothesis in this research uses multiple linear 

regression analysis. The subjects in this research were 257 students in Lampung, 

Indonesia. Partially, in this research, the results showed that there was a very 

significant role between self-compassion and online FoMO, p = 0.007 and t value 

of -2.272. The partial test of the second hypothesis resulted in a very significant 

role between gratitude towards online FoMO p = 0.004 with a t value of -2.931. 

Based on the multiple linear regression test, the results showed that there was a 

very significant role between self-compassion and gratitude on online FoMO in 

students (F = 10.916, significance 0.000 p<0.001). This means that the higher the 

compassion and gratitude, the lower the online FoMO and vice versa. The 

contribution of the effective variable self-compassion to online FoMO was 7.6% 

and the effective contribution of gratitude to online FoMO was 10.1%. 
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Abstrak 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peran antara self-compassion dan 

gratitude terhadap online FoMO pada mahasiswa. Menguji hipotesis pada 

penelitian ini menggunakan analisis regresi linear berganda. Subjek pada penelitian 

ini merupakan mahasiswa di Lampung, Indonesia sebanyak 257 mahasiswa. Secara 

partial pada penelitian ini didapatkan hasil bahwa terdapat peran yang sangat 

signifikan antara self-compassion terhadap online FoMO p = 0.007 dan nilai t -

2,272. Uji partial hipotesis kedua dengan hasil terdapat peran yang sangat 

signifikan antara gratitude terhadap online FoMO p = 0.004 dengan nilai t -2.931. 

Berdasarkan uji regresi linear berganda didapatkan hasil terdapat peran yang sangat 

signifikan antara self-compassion dan gratitude terhadap online FoMO pada 

mahasiswa (F = 10,916 signifikansi 0,000 p<0,001). Artinya, semakin tinggi self-

compassion dan gratitude maka akan semakin rendah online FoMO dan sebaliknya. 

Sumbangan efektif variable self-compassion terhadap online FoMO sebesar 7,6% 

dan sumbangan efektif gratitude terhadap online FoMO sebesar 10,1%. 

 

Kata kunci: gratitude, media sosial, online FoMO, self -compassion. 

 

 

 

PENDAHULUAN 

Mahasiswa sebagai tulang punggung masa depan memiliki potensi besar membawa 

perubahan positif dalam pelbagai bidang kehidupan di Indonesia. Menurut Paramitha (Pradita 

& Wulanyani, 2024) mengatakan rata-rata umur mahasiswa Indonesia berada dalam rentan usia 

18-24 tahun. Umur mahasiswa yang masih berada pada fase remaja akhir menuju dewasa awal 

memiliki beberapa tahapan tugas perkembangan yang harus dilakukan untuk merekonstruksi 

jati diri mereka, mahasiswa yang berhasil mengembangkan peran-peran sosial akan mencapai 

pembentukan identitas diri yang positif, dan sebaliknya (Santrock, 2017). Dewasa ini 

mahasiswa tumbuh dan berkembang tidak lepas dari pertukaran arus teknologi informasi yang 

cepat. Pesatnya perkembangan teknologi informasi memunculkan berbagai jenis aplikasi 

media sosial sebagi wadah memudahkan mahasiswa dalam bersosialisasi agar mereka memiliki 

sebuah pilihan untuk terhubung, berbagi, serta terlibat dalam pengalaman yang sama (Kacker 

& Saurav, 2020). 

Media sosial juga diharapkan memfasilitasi mahasiswa untuk mengembangkan potensi 

mereka agar bisa maksimal; poduktif, kreatif, inovasi dan solutif sehingga dapat terwujud 

generasi emas 2045. Kenyataannya banyak mahasiswa menggunakan media sosial hanya 

sebatas menjadi pengguna; membuat konten-konten yang menjadi trending, menambah jumlah 

followers dan like mereka demi mengejar kepopuleran semata (Shiddiqui & Singh, 2016). 
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Menurut penilitian dari Yunfahnur et al., (2022) sebanyak 62,07% mahasiswa memiliki 

aktivitas ber-media sosial yang sedang hingga tinggi. Aktivitas yang berlebihan dalam ber-

media sosial bisa menimbulkan permasalahan kesehatan mental salah satunya adalah ketakutan 

akan melewati momen atau aktivitas yang sedang populer di media sosial atau ketakutan akan 

ditolak dan dikucilkan oleh lingkungan sosialnya jika tidak mengikuti trend di media sosial. 

Kondisi tersebut sering disebut dengan Fear of missing out (FoMO). FoMO merupakan 

fenomena baru yang lahir di tengah dominasi kaum milenial (Akbar et al., 2018). 

Mahasiswa mengakses media sosial dari bangun tidur sampai tidur lagi (Aisafitri & 

Yusriyah, 2021). Menurut survei yang dilakukan oleh GALLUP (2023) kepada 1.500 remaja, 

mereka menyatakan bahwa remaja menghabiskan waktu sebanyak 4,8 jam untuk mengakses 

media sosial. Penelitian yang dilakukan oleh (Saputra, 2019) menyatakan bahwa sebanyak 97% 

partisipan mahasiswa adalah pengguna aktif media sosial. Alasan mereka mengakses media 

sosial adalah untuk berusaha menjadi yang pertama selalu mendapatkan informasi terbaru dan 

tidak ketertinggalan perkembangan sebuah berita yang sedang viral (Mulyono, 2021). 

Fenomea online fear of missing out merupakan kecenderungan individu untuk tetap 

terhubung secara daring di internet. Menurut penilitian yang dilakukan oleh Aisafitri dan 

Yusriyah (2021) mengatakan bahwa banyak mahasiswa mengalami FoMO. Online FoMO 

menjadikan mereka selalu aktif menerima perkembangan informasi, secara tidak langsung 

membuat diri mereka terdorong untuk mengikuti tren terbaru (Aisafitri & Yusriyah, 2021). 

Sejalan dengan itu peneiltiian yang dilakukan oleh Przybylski et al., (2013) mengatakan bahwa 

individu merasa takut akan ketertinggalan tren baru, sehingga merasa khawatir jika individu 

tidak terlibat pada aktifitas menyenangangkan yang dilakukan orang lain.  

Online FoMO identik dengan konsumsi media sosial secara berlebih (Zhou, 2019). 

Semakin meningkat konsumsi media sosial maka akan semakin meningkatkan pula gejala 

kecemasan pada orang yang mengalami FoMO (Einstein et al., 2023). Penelitian yang 

dilakukan oleh Gezgin dan Çakır (2016) online FoMO dapat membuat inidividu mengalami 

insomnia, sehingga keesokan harinya mahasiwa menjadi tidak produktif dan sulit konsentrasi 

ketika belajar di kampus. Kecenderungan online FoMO dirasakan oleh individu yang secara 

intens terlibat dengan media sosial hal tersebut menggambarkan rentannya mahasiswa untuk 

mengalami online FoMO (Wolniewicz et al., 2018). Wang et al., (2023) dalam penelitiannya 

yang membuktikan bahwa individu dengan online FoMO akan cenderung melakukan 

perbandingan sosial ke atas melalui situs media sosial yang diaksesnya, sehingga membuat 
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mereka merasakan kasih sayang negatif, rendah diri, iri hati, dan ketidakpuasan terhadap 

kehidupan. Rasa syukur akan membantu mahasiswa untuk memiliki perasaan bahagia dengan 

apa yang sudah dimiliki. 

Online FoMO mempunyai dampak yang beragam terhadap individu, baik secara fisik 

maupun psikologis. Penelitian yang dilakukan oleh Wolfers dan Utz (2022) menjelaskan 

bahwa media sosial dapat memicu rasa takut ketinggalan online FoMO. Penelitian Baker et al., 

(2016) juga menemukan bahwa tingkat online FoMO yang signifikan berkaitan dengan gejala 

depresi, kurangnya perhatian dalam melakukan aktivitas, munculnya banyak gejala somatik 

dan psikosomatik yang berdampak pada kesehatan fisik, dan memburuknya hubungan 

interpersonal. Tingginya online FoMO dapat berdampak pada meningkatnya perasaan takut, 

cemas, dan khawatir yang dirasakan individu ketika mereka tidak hadir pada situasi, 

pengalaman, dan obrolan yang ada di lingkungannya (Alutaybi et al., 2020).  

Penelitian yang dilakukan oleh Uram dan Skalski (2022) mengemukakan bahwa online 

FoMO mempengaruhi kesepian, harga diri, dan kepuasan hidup. Selain itu, Milyavskaya et al., 

(2018) mengemukakan bahwa online FoMO berpengaruh terhadap peningkatan efek negatif, 

stres, kelelahan, gejala fisik, dan menurunnya durasi tidur. Dampak online FoMO juga 

memiliki korelasi terhadap kehidupan perkuliahan pada mahasiswa seperti performa akademik 

(Qutishat & Sharour, 2019) gangguan atensi dan keputusan belajar (Al-Furaih & Al-Awidi, 

2021). Hasil penelitian Çetinkaya et al., (2021) mengemukakan online FoMO berhubungan 

dengan penggunaan media sosial yang bermasalah pada mahasiswa.  

Dampak online FoMO lainnya mengakibatkan mahasiswa merasa tidak aman dan 

menganggap kehidupannya sendiri tidak menarik jika dibandingkan dengan kehidupan di 

media sosial (Wang et al., 2019). Online FoMO juga menyebabkan mahasiswa sulit untuk 

merasakan kesejahteraan subjektif (Nugroho & Hartini, 2023). Online FoMO juga sering 

diasumsikan dengan rendahnya kepuasan hidup karena tidak tercapainya kebutuhan 

berkompetisi dan menjalin relasi dengan orang lain tidak terpenuhi, serta ketidakstabilan 

suasana hati individu (Przybylski et al., 2013). Tidak tercapainya kebutuhan, berkompetisi dan 

terjalinnya relasi dengan orang lain menyebabkan individu tidak merasa puas dan selalu 

mengkritik dirinya sendiri.  

Individu yang mengkritik diri sendiri secara berlebih menandakan bahwa individu 

kurang memiliki rasa welas asih pada diri sendiri atau sering disebut dengan self-compassion. 

Penilitian yang dilakukan oleh Einstein et al., (2023) mengatakan bahwa sesorang memiliki 
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self-compassion (welas asih terhadap diri sendiri) yang tinggi maka akan memebuat sesorang 

untuk tidak mudah mengkritik dirinya sendiri, tidak mudah mengiktui trend, serta tidak mudah 

untuk takut kehilangan momen (FoMO). Penelitian Rizal et al., (2020) menunjukkan bahwa 

individu yang memiliki self-compassion tinggi mereka mampu mengurangi perilaku 

kecanduan media sosial. Individu yang memiliki self-compassion tinggi juga akan lebih mudah 

untuk mengampuni dirinya sendiri, memaafkan kelemahan dan kegagalan yang dia rasakan, 

serta menghargai keterbatasan dan ketidaksempurnaan yang merupakan bagian untuk menjadi 

manusia yang seutuhnya sehingga tidak membuat mereka merasa ketakutan akan 

ketertinggalan trend (Neff, 2003).  

Pesatnya perkembangan media sosial membuat individu cenderung untuk 

membandingkan dirinya dengan orang lain terutama masalah fisik maka dibutuhkan self-

compassion yang tinggi sebagai filter agar individu lebih bisa menerima segala kekurangan 

yang dimiliki (Marizka et al., 2019). Self-compassion dapat melindungi pengguna media sosial 

yang rentan terhadap kecemasan dan depresi (Phillips & Wisniewski, 2021). Self-compassion 

yang dimiliki individu erat kaitnnya dengan ketenangan, kesabaran, kemampuan memahami, 

dan mengerti diri sendiri. Mitchell (2021) pada penelitiannya menyebutkan bahwa menjadi 

welas asih mengurangi perasaan tidak menyenangkan tentang diri sendiri, bukan hanya dalam 

situasi sosial tetapi juga dalam keadaan mengakses internet. Self-compassion yang tinggi dapat 

berperan membantu mahasiswa menyayangi dirinya sendiri sehingga tidak mudah mengkritik 

diri sendiri secara berlebih. Phillips dan Wisniewski (2021) online FoMO dan belas kasihan 

pada diri sendiri adalah konsep yang terkait erat, sehingga membantu seseorang mengatasi 

perasaan negatif seperti kecemasan jika mahasiswa sungguh-sungguh menerapkan self-

compassion secara teratur. 

Faktor lain dari tingginya online FoMO pada individu adalah rendahnya kebersyukuran. 

Mengutip dari penulis McGinnis (2020) dalam bukunya yang berjudul “Fear of Missing Out” 

menjelaskan bahwa FoMO bisa secara sederhana muncul diakibatkan karena individu yang 

meluangkan waktu dan energinya hanya untuk berangan-angan memiliki atau mendapatkan 

sesuatu, daripada mensyukuri apa yang telah mereka miliki. Hal ini sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan Basiroen dan Hapsari (2018) yang mengemukakan bahwa salah satu cara 

efektif untuk mengatasi dan mengurangi FoMO adalah dengan mempromosikan konsep syukur 

karena itu adalah bagian penting dari kesejahteraan individu. Gratitude atau rasa syukur 
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didefiniskan sebagai sikap untuk menyadari bahwa hal-hal yang baik telah terjadi dalam hidup 

(Seligman, et al., 2005). 

Bersyukur merupakan salah satu konsep dari rumusan 24 strength dan 6 virtues dalam 

psikologi positif. Syukur diartikan sebagai sikap menyadari dan mensyukuri suatu kebaikan 

hal-hal yang telah terjadi (Seligman et al., 2005). Rasa syukur juga diartikan sebagai perasaan 

rasa syukur, kebahagiaan, dan penghargaan atas segala sesuatu yang telah diperoleh selama 

hidup, keduanya dari Tuhan, manusia, makhluk lain, dan alam semesta, yang membuat individu 

terdorong untuk melakukannya melakukan hal yang sama seperti yang dia dapatkan 

(Listiyandini et al., 2015). 

Media sosial tidak hanya membagikan informasi terkini tetapi juga saling 

memperlihatkan gaya hidup yang semakin matrealistik, maka dibutuhkan kebersyukuran untuk 

menekan perasaan rendah diri ketika melihat orang lain (McEvoy, 2024). Ketika individu yang 

memiliki rasa syukur rendah melihat informasi di media sosial yang sedang trend maka mereka 

akan cenderung membandingkan dirinya dengan orang lain dan mencoba untuk mendapatkan 

dan mengikuti gaya hidup tersebut, jika tidak mereka dapatkan maka mereka bisa merasakan 

ketakutan akan ketertinggalan dari orang lain ataupun ketakutan disolasi dari pergaulan teman 

sebaya (Rosyida & Romadhani, 2022).  

Individu yang bersyukur akan cenderung lebih menghargai dan merasakan kesenangan-

kesenangan sederhana dan menemukan kesenangan subjektif menurutnya, merasa cukup atas 

kehidupan yang dijalaninya, dan merasa bahagia atas semua yang mereka terima dalam hidup 

(Belen & Bermanpek, 2020). Individu yang memiliki rasa syukur yang tinggi akan tercipta 

perasaan cukup dengan hidupnya dan mudah untuk menghargai berbagai hal yang ada dalam 

hidup sehingga tidak harus selalu mengikuti tren yang ada di media sosial (Bono et al., 2023). 

Rasa syukur yang tinggi juga dapat menurunkan kecanduan dalam menggunakan media 

sosial (Wei, 2024). Individu dengan rasa syukur yang tinggi kemampuan dalam meningkatkan 

proses berpikir dan tindakan mereka, menjauhkan mereka dari hal yang dapat mengisolasi 

keterlibatan media sosial sehingga mampu mengurangi kecanduan dalam ber-internet (Gao et 

al., 2023). Rasa syukur telah diidentifikasi sebagai prediktor negatif kecanduan internet. 

Penelitian Chen (2016) menunjukkan bahwa individu dengan tingkat syukur yang tinggi lebih 

mahir menghindari jebakan kecanduan saat menavigasi internet. Hal ini sangat penting agar 

individu mampu mengendalikan perasaan untuk selalu terhubung dengan internet. Individu 

yang memiliki rasa syukur tinggi artinya memiliki emosi positif yang tinggi pula sehingga 
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mereka memiliki kemampuan untuk mengendalikan penggunaan media sosial yang dapat 

membuat mereka selalu ingin mengikuti perkembangan informasi yang berada di media sosial 

(Wang, 2021). Berdasarkan uraian di atas maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

mengenai peran antara self-compassion dan gratitude terhadap online fear of missing out pada 

mahasiswa.  

 

METODE 

Penelitian ini melibatkan 257 mahasiswa yang ada di perguruan tinggi di Lampung, 

Indonesia yang menggunakan media sosial. Usia pada subjek penelitian yaitu 18-22 tahun. 

Penelitian yang dilakukan menggunakan tiga skala yaitu self-compassion, rasa syukur dan 

online FoMO. Data penelitian dikumpulkan secara online melalui google form. Subjek diminta 

mengisi skala secara online yang dibagikan dalam link berisi tiga skala pengukuran yaitu skala 

self-compassion, skala rasa syukur, dan skala online FoMO. Pada awal survei, subjek diminta 

untuk memberikan persetujuan atas partisipasi mereka dalam penelitian. Subyek juga diminta 

mengisi data jenis kelamin dan usia. Teknik analisis data statistika yang digunakan untuk 

menguji hipotesis penelitian menggunakan analisis regresi linear berganda dan dianalisis 

menggunakan IBM SPSS 26 for windows.  

Pada penelitian ini menggunakan tiga skala yaitu, skala self-compassion, skala 

gratitude, dan skala online FoMO. Skala self-compassion dikembangkan oleh Sugianto et al. 

(2020) berdasarkan enam komponen yaitu, self-kindness, self-judgment, common humanity, 

isolation, mindfulness, dan overidentification. Skala ini terdiri dari 26 aitem .Nilai reliabilitas 

alpha cronbach dari 26 aitem adalah 0.920. Berdasarkan hasil tes CFA, SWD memiliki 

kesesuaian model (model fit) yang cukup baik (X2/df = 1.324; RMSEA = .043; GFI = .910; 

CFI = .935; TFI = .923; NFI = .848; IFI = .936). Skala yang dikembangan oleh Sugianto et al. 

(2020) menggunakan mahasiswa sebagai sampel penelitian.  

Skala yang kedua yaitu skala gratitude dikembangkan oleh Listiyandini, et al. (2015) 

berdasarkan tiga komponen yaitu, sense of appereaction, perasaan positif terhadap kehidupan 

yang dimiliki, dan kecenderungan untuk bertindak positif. Skala ini terdiri 30 aitem, nilai 

reliabilitas alpha cronbach dari 30 aitem adalah 0,889. Nilai goodness of fit skala rasa syukur 

NNFI, CFI, IFI >0.90 dan RMSEA < 0.08 yang menunjukkan kecocokan baik. Pada skala rasa 

syukur yang dikebangkan oleh Listiyandini, et al. (2015) dapat digunakan secara umum dari 

berbagai macam pekerjaan, jenis kelamin, usia (rentang 20-75tahun), dan agama. Skala rasa 
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syukur Listiyandini, et al. (2015) memiliki sampel mahasiswa sebesar 31,4% dari total 

populasi.  

Skala yang ketiga merupakan skala online FoMO dikembangkan oleh Kurniawan dan 

Utami (2022) berdasarkan empat aspek yaitu anxiety, need to belong, addiction dan need of 

popularity. Skala ini terdiri dari 20 aitem. Skala yang dikembangkan oleh Kurniawan dan 

Utami (2022) memiliki responden mahasiswa sebanyak 245 dengan nilai reliabilitas 0.872. 

Nilai Cronbach’s alpha untuk dimensi anxiety adalah sebesar 0,89, untuk dimensi need to 

belong adalah α = 0,74, untuk dimensi addiction adalah sebesar α = 0,76 dan need of popularity 

adalah sebesar α = 0,69. Reliabilitas keseluruhan skala adalah sebesar α = 0,85.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Penelitian ini menerapakan uji asumsi, yaitu uji normalitas, uji linearitas, uji 

multikolinearitas dan uji hipotesis. Sementara untuk menguji hipotesis minor dilakukan uji 

partial. Uji partial digunakan untuk menguji signifikansi dari masing-masing variabel 

independen dalam model regresi terhadap variabel dependen. Uji ini bertujuan untuk 

mengetahui sebuah variabel independen secara signifikan mempengaruhi variabel dependen 

setelah mengontrol pengaruh variabel-variabel independen lainnya. 

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas 

Variabel Skor KS-Z Sig (p) 

Online FoMO 1,046 0,224 

Self-compassion 1,219 0,103 

Gratitude 0,943 0,337 

 

Hasil uji normalitas pada varibel online FoMO, self-compassion, dan gratitude dengan 

menggunakan teknik Kolmogorov Smirnov menunjukkan hasil yang normal sehingga 

memenuhi uji asumsi yang pertama.  

Tabel 2. Hasil Uji Linearitas 

Variabel Deviation From Linearity (F) Sig (p) 

Online FoMO dengan Self-compassion 1,107 0,001 

Online FoMO dengan Gratitude 1,409 0,000 

  

Hasil uji linearitas pada online FoMO dengan Self-compassion memperoleh hasil nilai 

F Linerar sebesar 1,107 dengan p 0,001 (p <0,05). Sementara itu, uji linearitas pada online 

FoMO dengan gratitude nilai F sebesar 1.409 dengan p 0,000 (p < 0,05). Berdasarkan hasul uji 
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linearitas tersebut dapat disimpulkan bahwa memiliki hubungan yang bersifat linearitas serta 

memenuhi kriteria uji asumsi.  

Tabel 3. Uji Multikolinearitas 

Variabel Tolerance Nilai VIF 

Self-compassion 0,886 1,129 

Gratitude  0,846 1,182 

  

Hasil dari tabel di atas menunjukkan nilai tolerance self-compassion menunjukkan 

angka 0,886 dan nilai VIF 1,129 serta nilai tolerance gratitude 0,846 dan nilai VIF 1,182 

sehingga dapat disimpulkan bahwa kedua data tersebut tidak terjadi multikolinearitas atau tidak 

adanya hubungan antar variabel bebas, sehingga memnuhi uji asumsi dalam linear beganda.   

Tabel 4. Uji Hipotesis Minor 

Variabel t Sig Beta Zero order 

Self-compassion -2,727 0,007 -0,240 -0,316 

Gratitude -2,931 0,004 -0,264 -0,383 

 

Tabel 5. Uji Hipotesis Mayor 

Variabel F change Sig. F change 

Self-compassion dengan gratittude terhadap online FoMO 10,916 0,000 

 

Secara partial didapatkan hasil bahwa terdapat peran yang sangat signifikan antara self-

compassion terhadap online FoMO p = 0.007 dan nilai t sebesar -2,272. Uji partial kedua 

dengan hasil terdapat peran yang sangat signifikan antara gratitude terhadap online FoMO p = 

0.004 dengan nilai t -2.931. Uji hipotesis mayor yang hasil ada peran yang sangat signifikan 

antara self-compassion dan gratitude terhadap online FoMO pada mahasiswa (F =10,916 

signifikansi 0,000 (p<0,001). Sumbangan Efektif variable self-compassion terhadap online 

FoMO sebesar 7,6% dan sumbangan efektif gratitude terhadap online FoMO sebesar 10,1%. 

Hasil uji hipotesis mayor menandakan bahwa terdapat peran yang sangat signifikan 

antara self-compassion dan gratitude terhadap online FoMO pada mahasiswa. Hal ini 

menunjukkan bahwa self-compassion dan rasa syukur secara bersama-sama memberikan 

peranan terhadap online FoMO mahasiswa. Hipotesis minor pertama dari hasil uji korelasi 

partial menunjukkan bahwa ada peran yang sangat signifikan antara self-compassion terhadap 

onlie FOMO. Artinya, semakin tinggi self-compassion maka semakin rendah online FoMO 

pada mahasiswa, begitu juga sebaliknya. Hal ini sejalan dengan penelitian sebelumnya, Barry 

dan Wong (2020) mengatakan bahwa ada hubungan negatif yang sangat signifikan antara self-
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compassion dengan FoMO pada diri seseorang. Keyte et al., (2021) mengatakan dalam 

penelitiannya bahwa self-compassion yang tinggi memungkinkan untuk menurunkan kondisi 

masalah mental seperti stres, ketakutan, kecanduan dan kecemasan.  

Penggunaan sosial media yang berlebihan menandakan online FoMO (Roberts & 

David, 2020). Mahasiswa yang terlalu sering mengakses media sosial cenderung merasakan 

emosi negatif yang membuat mereka merasa cemas ketika ketertinggalan informasi sehingga 

berusaha menjadi seseorang yang pertama untuk terhubung secara online dengan dunia maya 

maka dibutuhkan self-compassion untuk meredam emosi negatif tersebut (Philips & 

Wisniewski, 2021). Ferrari et al., (2019) juga mengataan bahwa meningkatkan pola pikir welas 

asih dapat membantu pengurangan gejala kecemasan. Mempraktikan self-compassion akan 

mampu membuat individu menghargai ruang dan waktu pribadi dan memungkinkan fokus pada 

pertumbuhan dan kebahagiaan diri, hal ini menunjukkan bahwa menumbuhkan welas asih 

mampu mengurangi kecenderungan untuk membandingkan kondisi diri dengan orang lain di 

media sosial (Rahmania & Rahmayanti, 2023). 

Media sosial membagikan segala informasi termasuk konten yang bertema kecantikan. 

Mahasiswa yang sering terpapar media sosial dengan konten tentang kecantikan dan keindahan 

terutama berkaitan dengan penampilan fisik ataupun gaya hidup akan meningkatkan perasaan 

negatif kepada dirinya sendiri (Saiphoo & Vahedi, 2019). Perasaan negatif terhadap diri sedniri 

bisa diatasi dengan menyangi diri sendiri. Mahasiswa yang lebih menyayangi diri sendiri 

kemungkinan lebih mampu mengatasi dampak penggunaan media sosial terhadap gejala 

kecemasan, dan dengan demikian akan sulit untuk mengalami online FoMO pada sosial media 

(Mitchell, 2021).  

Sumbangan efektif self-compassion pada penelitian ini sebesar 7,6%. Meskipun 

sumbangan self-compassion rendah tetapi masih dapat diartikan memang self-compassion 

mempunyai peran dalam mengendalikan munculnya online FoMO. Self-compassion mampu 

menjadi salah satu faktor yang mampu meningkatkan persepsi yang lebih baik terhadap 

pandangan mahasiswa kepada dirinya (Mahon & Havey, 2023).  

Self-compassion atau Welas asih kepada diri salah satu faktor yang memungkinkan 

terbentuknya hubungan sehat dengan media sosial. Self-compassion merupakan bentuk 

kebaikan kepada diri daripada mengkritik diri sendiri, dan belajar menerima bahwa memiliki 

ketidaksempurnaan adalah bagian dari sifat manusia (Neff, 2003). Mahasiswa dengan tingkat 

self-compassion yang tinggi mempunyai kesejahteraan emosional yang lebih baik, self-
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compassion dapat melindungi dari pemicu stres sosial (Bluth et al., 2016). Selain itu, 

mahasiswa yang menggunakan platform media sosial mungkin akan memberikan penilaian 

kejam terhadap diri sendiri ketika mereka menemukan foto yang menarik, figur sukses, atau 

individu yang diinginkan secara sosial (Vogel et al., 2014). Hasilnya, self-compassion dapat 

memainkan peran yang berpengaruh dalam mendorong mahasiswa untuk tidak menghakimi 

diri mereka sendiri (Kelly et al., 2014). Hal ini didukung juga oleh hasil penelitian Keyte et al., 

(2021) menunjukkan hasil bahwa self-compassion secara langsung memiliki pengaruh yang 

signifikan terhadap intensitas penggunaan media sosial dan pengaruh tidak langsung yang 

signifikan terhadap penekanan tingkat stres, depresi, dan kecemasan pada mahasiswa 

Berdasarkan hasil analisis korelasi partial didapatkan hasil bahwa gratitude 

memberikan peran negatif yang sangat signifikan terhadap online FoMO. Hasil tersebut 

menjelaskan bahwa semakin tinggi gratitude maka akan semakin rendah tingkat online FoMO 

yang dimiliki mahasiswa, dan sebaliknya semakin rendah gratitude maka akan semakin tinggi 

online FoMO pada mahasiswa. Rasa syukur adalah emosi yang secara umum sering dialami 

oleh individu. Rasa syukur ini menunjukkan kecenderungan untuk melihat kehidupan sebagai 

sesuatu yang berharga. Merujuk pada Bharathi (2020) bahwa rasa syukur dapat membantu 

mengubah perspektif untuk lebih fokus pada hal-hal positif yang ada dalam hidupnya, lebih 

menghargai yang dimiliki bukan pada yang tidak dimiliki serta tidak merasa iri atau cemburu 

denga apa yang dimiliki atau dialami oleh orang lain. 

Rasa syukur dapat meningkatkan rasa puas dan bahagia pada dalam diri mahasiswa, 

sehingga tidak merasa cemas ketika tidak mengikuti tren. Hasil penelitian Baker et al., (2016) 

didapatkan hasil bahwa gratitude dapat menjadi strategi intervensi yang efektif untuk 

mengurangi dampak negatif dari online FoMO baik secara fisik maupun mental. Penelitian 

yang dilakukan oleh Garg dan Shourie (2023) menunjukkan rasa syukur adalah senjata yang 

terbaik untuk menghadapi online FoMO dan mengembangkan rasa syukur atas semua hal kecil 

yang dimiliki dalam hidup. Media sosial memberikan pengaruh kepada penggunanya untuk 

memposting kegiatan di akun pribadi media sosial sehingga membuat pengguna media sosial 

sering membandingkan keadaan, gaya hidup, atau status sosialnya dengan orang lain, sehingga 

membuat individu tersebut merasa kurang bersyukur (Winata & Andangsari, 2017) hal ini juga 

tidak terkecuali terjadi kepada mahasiswa.  

Mahasiswa dengan online FoMO yang tinggi cenderung merasakan depresi, 

dikarenakan adanya perasaan cemas jika ketinggalan tren terikini, online FoMO dapat 
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membuat mahasiswa menjadi tidak bahagia karena selalu merasa tidak puas dan 

membandingkan dirinya dengan orang lain, dengan adanya gratitude dapat menjadi faktor 

protektif untuk menurunkan online FoMO. Mengembangkan rasa syukur atas semua hal kecil 

yang mereka miliki dalam hidup akan memberikan perasaan nyaman bahwa mahasiswa lebih 

baik daripada kebanyakan orang dan bahwa setiap orang mempunyai pengalaman hidup yang 

berbeda, semakin sedikit membuat perbandingan sosial maka akan semakin puas dengan 

kehidupan sendiri sehingga mengurangi online FoMO (Garg & Shourie, 2023). Mahasiswa 

dengan rasa syukur yang tinggi pula maka gejala depresi, stres, kecemasan, dan kesepian yang 

dialami akan rendah (Fahtoni & Listiyandini, 2021). 

Media sosial menyebabkan standar penampilan yang tinggi, banyaknya konten 

perawatan tubuh membuat mahasiswa cenderung untuk membandingkan dirinya dengan orang 

lain. Membandingkan diri dengan orang lain dapat menyebabkan emosi negatif, maka 

dibutuhkan gratitude untuk menutunkan tingkat emosi negatif yang tinggi (Saifuddin & 

Damayanti, 2022). Penelitian yang dilakukan oleh Wolfie (2022) juga mengatakan bahwa 

gratitude mampu mengatasi mahasiswa/i yang wanita harus memiliki standar fisik tertentu 

untuk lebih menerima kondisi fisik mereka. 

Ungkapan rasa syukur dari orang lain dapat mempengaruhi rasa syukur mahasiswa, 

oleh karena itu melihat fakta bahwa mahasiswa sering memeriksa, membaca, dan berbagi 

pengalaman melalui berbagai konten di media sosial maka dengan berbagi konten positif 

biasanya mampu membuat rendahnya perbandingan sosial dan memperluas perasaan 

penghargaan, kebahagiaan, dan kepuasan yang ada pada mahasiswa (Walker et al., 2016). 

Selain itu, rasa syukur memiliki peranan pada prilaku online FoMO mahasiswa, seperti 

pengurangan kecemasan sosial, peningkatan kepuasan hidup, resiliensi emosi, kontrol diri dan 

peningkatan kesehatan mental (Koc et al., 2023).  

 

SIMPULAN 

Berasarkan penelitian yang telah dilakukan, didapatkan hasil ada peran yang sangat 

signifikan antara self-compassion dan gratitude terhadap online FoMO. Semakin tinggi self-

compassion dan gratitude semakin rendah online FoMO dan sebaliknya. Maka dengan 

menumbuhkan welas asih akan membantu mahasiswa mengurangi kecenderungan untuk 

membandingkan kondisi diri dengan orang lain di media sosial sementara itu gratitude dapat 
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dijadikan sebagai strategi intervensi yang efektif untuk mengurangi dampak negatif dari online 

FoMO baik secara fisik maupun mental.  

Saran bagi peneliti selanjutnya, perlu adanya penelitian kualitatif yang mengetahui 

faktor-faktor yang mempengaruhi online FoMO selain welas asih diri dan rasa syukur. 

Penelitian kualitatif dipandang perlu dilakukan karena melihat sumbangan efektif pada masing-

masing variabel masih sedikit.   
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