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Fear of Missing Out (FoMO) telah berkembang menjadi fenomena komunikasi
digital yang signifikan dalam ekosistem media sosial kontemporer. Artikel ini
menyajikan hasil systematic literature review (SLR) terhadap penelitian FOMO
dari perspektif ilmu komunikasi dengan menggunakan pedoman PRISMA
2020 dan kerangka PICO. Penelitian bertujuan untuk menjawab dua
pertanyaan utama: (1) faktor-faktor komunikasi apa yang memengaruhi
munculnya FoOMO pada pengguna media sosial, dan (2) bagaimana dampak
FoMO terhadap perilaku komunikasi pengguna media sosial. Sebanyak 42
artikel yang dipublikasikan antara tahun 2022 hingga 2026 dianalisis melalui
proses sintesis tematik yang sistematis. Hasil sintesis menunjukkan bahwa
FoMO pada pengguna media sosial dipengaruhi oleh lima faktor komunikasi
utama, yaitu intensitas penggunaan media sosial, social comparison dan self-
presentation, need to belong dan fear of social exclusion, communication
visibility = dan social media exposure, serta engagement-oriented
communication. Adapun dampak FoMO terhadap perilaku komunikasi
mencakup peningkatan social media engagement, excessive checking behavior,
perubahan pola self-disclosure dan online participation, problematic social
media use, social media addiction dan dependency, serta transformasi pola
komunikasi sosial secara menyeluruh. Temuan ini diinterpretasikan melalui
lens teoretis Uses and Gratifications Theory, Social Comparison Theory,
Media Dependency Theory, dan Computer Mediated Communication (CMC).
Artikel ini berkontribusi pada pengembangan model konseptual yang
menghubungkan faktor-faktor komunikasi, FoMO, dan transformasi perilaku
komunikasi digital. Implikasi praktis dan agenda penelitian masa depan turut
dirumuskan untuk mendorong literasi digital yang lebih sehat.
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Pendahuluan

Selama dua dekade terakhir, perkembangan teknologi informasi dan komunikasi mengubah cara manusia
berinteraksi, berbagi informasi, dan menjalin relasi. Media sosial menjadi penanda paling jelas dari pergeseran
ini. Ja tidak lagi sekadar platform teknis, melainkan telah tumbuh menjadi infrastruktur sosial yang
membentuk ulang dinamika komunikasi antarmanusia di hampir seluruh penjuru dunia (Goldman et al.,
2025). Instagram, TikTok, Snapchat, dan Facebook kini berfungsi sebagai ruang publik digital, tempat orang
mengonstruksi identitas, menegosiasikan makna sosial, dan mengelola hubungan secara bersamaan dan terus-
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menerus. Perubahan ini bukan semata persoalan teknologi, melainkan menyentuh struktur komunikasi
manusia yang selama ini bertumpu pada interaksi tatap muka.

Karakteristik media sosial memberi warna tersendiri pada ekosistem komunikasi yang terbentuk.
Konektivitas yang nyaris tanpa jeda, visibilitas konten yang tinggi, dan arsitektur yang berputar pada umpan
balik membuat ruang komunikasi digital berbeda secara kualitatif dari media generasi sebelumnya (Van
Zoonen et al., 2022). Aliran informasi tidak pernah benar-benar berhenti, status terus diperbarui, dan
ekspektasi akan kehadiran serta respons cepat selalu hadir di latar. Pengguna pun bukan lagi konsumen pasif;
mereka sekaligus produsen yang aktif memproduksi dan mereproduksi narasi sosial. Pergeseran peran dari
konsumen menjadi prosumer inilah yang memunculkan tantangan baru dalam mengelola perhatian, identitas,
dan relasi sosial.

Di tengah ekosistem semacam itulah Fear of Missing Out (FoMO) muncul. Secara konseptual, FoMO
merujuk pada kekhawatiran bahwa orang lain tengah menikmati pengalaman berharga yang tidak kita ikuti
(Tanhan et al., 2022). Namun memandangnya semata sebagai kondisi psikologis individual akan melewatkan
separuh ceritanya. FoOMO juga merupakan produk dari sistem komunikasi digital yang dirancang untuk
memaksimalkan keterlibatan. Algoritma platform menyodorkan potongan-potongan terbaik dari aktivitas,
pencapaian, dan momen orang lain, lalu secara kolektif menanamkan kesan bahwa kehidupan sosial digital
berlangsung tanpa henti (Wirman et al., 2023). Dengan kata lain, FOMO melekat pada struktur komunikasi
media sosial itu sendiri, bukan sekadar cermin dari kerapuhan psikologis penggunanya.

Dimensi komunikatif FoOMO menjadi semakin jelas ketika dilihat melalui teori media dan komunikasi.
Kecemasan yang dirasakan ketika seseorang tidak dapat mengikuti arus informasi dan pengalaman sosial
mencerminkan ketegangan antara kebutuhan akan koneksi sosial, salah satu motif paling mendasar dalam
penggunaan media (Rifkin et al., 2025), dan keterbatasan manusia untuk hadir penuh di semua ruang
komunikasi sekaligus. Fitur seperti story, siaran langsung, dan pembaruan status memperberat ketegangan itu
dengan menciptakan tekanan tersirat untuk selalu terhubung dan merespons. FoOMO karena itu layak
ditempatkan sebagai fenomena komunikasi digital yang berakar pada pertemuan antara desain teknologi,
norma sosial digital, dan kebutuhan afiliasi manusia.

Secara akademis, kajian FoOMO berkembang pesat sejak konsep ini mulai dioperasionalisasikan pada awal
2010-an. Literatur awal umumnya mendekatinya dari psikologi sosial, dengan perhatian pada dimensi emosi
dan kepribadian (Tanhan et al., 2022). Seiring lanskap media sosial yang kian rumit, kajiannya merambah
banyak disiplin: perilaku konsumen (Habib & Almamy, 2025; Septiana et al., 2024), komunikasi organisasi
(Jin et al., 2024; Deng et al., 2025), psikologi pendidikan (Lin et al., 2024; Tanrikulu & Mouratidis, 2023),
hingga komunikasi olahraga (Lee & Na, 2024). Perluasan ini menegaskan bahwa FoMO bukan fenomena
yang terkurung pada satu domain, melainkan kondisi yang menyebar luas dalam kehidupan komunikasi
digital.

Fokus kajiannya pun bergeser. Penelitian generasi awal banyak berkutat pada pengukuran dan identifikasi
FoMO sebagai konstruk psikologis (Tanhan et al., 2022), sementara penelitian terkini lebih tertarik pada
mekanisme dan konsekuensinya dalam konteks komunikasi yang spesifik. Chen et al. (2025), misalnya,
menelusuri hubungan longitudinal antara FoMO, social media engagement, dan problematic social media use,
sedangkan Brailovskaia dan Margraf (2024) menyoroti peran mindfulness dalam memutus rantai dari FoMO
menuju adiksi. Pergeseran ini menandai kematangan kajian yang tak lagi puas sekadar mendeskripsikan
gejala, tetapi berupaya menjelaskan mengapa dan bagaimana ia bekerja.

Dari sudut ilmu komunikasi secara khusus, ruang analisisnya masih terbuka lebar. Sejumlah studi telah
menunjukkan bahwa communication visibility (Van Zoonen et al., 2022), social comparison melalui media
sosial (Dinh & Lee, 2025), dan produksi konten yang berlebihan (Al-Busaidi et al., 2023) ikut membentuk
pengalaman FoMO. Pada sisi dampak, FoMO terbukti memengaruhi pola self-disclosure (Sultan, 2023),
keterlibatan perilaku daring (Habib & Almamy, 2025), bahkan cara individu berpartisipasi dalam komunitas
digital (Xi et al., 2022). Dengan kata lain, FOMO bukan hanya soal kesejahteraan individu; ia turut menata
arsitektur komunikasi sosial digital.

Kendati demikian, beberapa celah masih terasa. Banyak penelitian terpaku pada satu platform atau satu
kelompok demografis tanpa upaya sistematis untuk menjahit temuan lintas konteks. Hubungan antara FoMO
dan beragam variabel komunikasi pun kerap diteliti secara terpisah, sehingga belum ada kerangka analitis
yang merangkumnya secara utuh. Selain itu, studi yang secara eksplisit memosisikan FoMO sebagai
fenomena komunikasi masih terbatas; perspektif psikologi dan perilaku konsumen tetap mendominasi.
Tinjauan sistematis yang sudah ada bahkan cenderung berlabuh pada ranah pemasaran dan perilaku
konsumen, seperti review oleh Hartini dan Mardhiyah (2023) serta Tresna et al. (2025) yang memetakan
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anteseden dan konsekuensi FoMO dalam keputusan konsumtif. Hingga kini belum ada sintesis yang
menempatkan komunikasi sebagai poros utamanya.

Artikel ini hadir untuk mengisi celah tersebut. Melalui systematic literature review (SLR) berpedoman
PRISMA 2020, penelitian ini mengintegrasikan dan menganalisis temuan-temuan yang relevan agar terbentuk
pemahaman yang lebih utuh tentang FoMO sebagai fenomena komunikasi digital. Dengan menjadikan ilmu
komunikasi sebagai kerangka utama, kajian ini diharapkan tidak hanya memperkaya literatur FoMO, tetapi
juga mempertajam pemahaman tentang dinamika komunikasi dalam ekosistem media sosial.

Berangkat dari latar tersebut, penelitian ini merumuskan dua pertanyaan. Pertama (RQ1): faktor-faktor
komunikasi apa yang memengaruhi munculnya FoMO pada pengguna media sosial? Kedua (RQ2):
bagaimana dampak FoMO terhadap perilaku komunikasi pengguna media sosial? Kedua pertanyaan ini
sengaja dirancang untuk menangkap dua sisi dinamika FoMO sekaligus, yakni faktor pemicunya di hulu dan
konsekuensinya di hilir. Jawaban atas keduanya diharapkan memberi kontribusi teoretis sekaligus praktis bagi
pengembangan ilmu komunikasi di era digital.

Metode Penelitian
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan desain Systematic Literature Review (SLR) dengan mengadopsi pedoman
PRISMA 2020 (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) sebagai standar
pelaporan. SLR dipilih karena memungkinkan identifikasi, evaluasi, dan sintesis bukti penelitian dilakukan
secara sistematis, transparan, dan dapat direplikasi. Untuk mendefinisikan ruang lingkup secara operasional,
penelitian memakai kerangka PICO: Population diwakili oleh pengguna media sosial, Interest oleh Fear of
Missing Out, dan Outcome oleh faktor komunikasi yang memengaruhi FoMO beserta dampaknya terhadap
perilaku komunikasi. Komponen Comparison tidak digunakan karena tujuan kajian adalah sintesis, bukan
perbandingan intervensi.

Strategi Pencarian

Pencarian literatur dilakukan pada empat basis data elektronik utama, yaitu Scopus, Web of Science, Google
Scholar, dan Semantic Scholar. Keempatnya dipilih karena cakupannya yang luas terhadap publikasi
multidisiplin sekaligus akses yang memadai ke artikel mutakhir di bidang komunikasi, psikologi sosial, dan
ilmu komputer. Rentang publikasi dibatasi pada Januari 2022 hingga Januari 2026 untuk menjaga
kemutakhiran temuan.

String pencarian disusun dengan operator Boolean AND dan OR melalui kombinasi kata kunci berikut:
(“fear of missing out” OR “FoMO”) AND (“social media” OR ‘“digital communication” OR ‘“online
communication”) AND (“communication behavior” OR “social media engagement” OR “online
participation” OR “digital behavior”). Untuk memperkecil risiko luputnya artikel relevan, pencarian
dilengkapi variasi istilah seperti “FOMO social media”, “FoMO communication”, dan “social media
anxiety”.

Kriteria Inklusi dan Eksklusi

Sebuah artikel diinklusikan apabila memenuhi seluruh kriteria berikut: terbit di jurnal peer-reviewed atau
prosiding konferensi bereputasi; dipublikasikan pada 2022-2026; membahas FoMO dalam konteks
penggunaan media sosial; memuat variabel atau temuan yang berkaitan dengan faktor komunikasi dan/atau
dampak komunikasi FOMO; serta ditulis dalam bahasa Inggris atau Indonesia. Sebaliknya, artikel dikeluarkan
apabila berupa editorial, opini, atau komentar tanpa data penelitian; membahas FoMO di luar konteks media
sosial tanpa relevansi komunikasi yang jelas; merupakan duplikat dari publikasi yang sudah diinklusikan; atau
tidak dapat diakses teks lengkapnya setelah dua minggu upaya penelusuran.

Proses Skrining dan Seleksi

Skrining dan seleksi berlangsung dalam empat tahap sesuai PRISMA 2020. Pada tahap identifikasi, pencarian
awal menjaring 387 artikel dari keempat basis data, dan setelah duplikat dibuang tersisa 298 artikel unik.
Tahap berikutnya adalah skrining judul dan abstrak oleh dua reviewer secara independen, dengan
ketidaksepakatan diselesaikan melalui diskusi atau konsultasi reviewer ketiga; tahap ini menyisihkan 198
artikel yang tidak relevan. Penilaian kelayakan kemudian dilakukan melalui pembacaan teks lengkap atas 100
artikel yang tersisa, dan menghasilkan 42 artikel yang memenuhi seluruh kriteria. Keseluruhan 42 artikel
inilah yang dianalisis lebih lanjut pada tahap inklusi final.
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Gambar 1. <Diagram Alur PRISMA 2020>

Ekstraksi Data dan Sintesis Tematik

Ekstraksi data menggunakan formulir standar yang mencatat informasi bibliografis (penulis, tahun, jurnal),
tujuan penelitian, metode, sampel dan konteks, platform media sosial yang dikaji, variabel utama, temuan
kunci, serta relevansinya terhadap RQ1 dan RQ2. Sintesis dilakukan dengan pendekatan thematic synthesis
yang menempuh tiga tahap: koding induktif atas temuan tiap artikel, pengembangan tema deskriptif dengan
mengelompokkan kode-kode serupa, dan perumusan tema analitis yang merangkai temuan lintas artikel ke
dalam kerangka konseptual yang koheren. Berbeda dari meta-analisis, sintesis tematik tidak mengagregasi data
statistik melainkan membangun pemahaman naratif yang terintegrasi atas fenomena yang dikaji.

Hasil dan Pembahasan

Sintesis terhadap 42 artikel menghasilkan dua kelompok temuan besar yang langsung menjawab pertanyaan
penelitian. Bagian berikut memaparkan lima faktor komunikasi pemicu FoMO (RQ1), enam pola dampak
FoMO terhadap perilaku komunikasi (RQ2), kemudian menafsirkannya melalui kerangka teoretis sebelum
merangkainya ke dalam satu model konseptual.

RQI1: Faktor-Faktor Komunikasi yang Memengaruhi Munculnya FoMO
Intensitas Penggunaan Media Sosial

Di antara semua faktor, intensitas penggunaan media sosial paling konsisten muncul sebagai prediktor kuat
FoMO. Pola ini terlihat di beragam konteks, mulai dari pengguna dewasa muda (Nesbit & Lole, 2026), siswa
sekolah menengah (Maciel-Saldierna et al., 2024), hingga pengguna TikTok di Asia (Sabila & Tawagqal, 2025).
Intensitas di sini tidak terbatas pada durasi, tetapi juga mencakup frekuensi pengecekan, jumlah platform yang
dipakai bersamaan, dan kedalaman keterlibatan dengan konten.

Avci dan Kula (2023) mencatat bahwa intensitas penggunaan internet secara umum berkontribusi
signifikan terhadap FoMO mahasiswa, dengan efek lebih kuat pada mereka yang memakai media sosial untuk
tujuan informasional ketimbang hiburan. Pola serupa terbaca pada Koban et al. (2022): konsumsi informasi
yang intens, khususnya berita COVID-19 melalui ponsel pada malam hari, melahirkan siklus FoMO-
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informasi yang saling menguatkan dari waktu ke waktu. Perbedaan antarplatform pun terasa. Hattingh et al.
(2022) menemukan intensitas penggunaan Instagram memicu FoMO yang lebih tinggi dibandingkan
Snapchat, dan mereka mengaitkannya dengan perbedaan arsitektur komunikasi kedua platform.

Yang menarik, hubungan ini bersifat melingkar. Shane-Simpson dan Bakken (2024) memperlihatkan
FoMO memprediksi penggunaan media sosial di dalam kelas saat perkuliahan berlangsung, sehingga
intensitas penggunaan menaikkan FoMO yang lalu mendorong penggunaan berikutnya. Brailovskaia dan
Margraf (2024) menelusuri mekanisme yang sejalan, dari FoOMO menuju social media flow lalu adiksi, dengan
intensitas penggunaan berperan sebagai kondisi yang memfasilitasi sekaligus memperkuat keseluruhan rantai.

Social Comparison dan Self-Presentation

Social comparison menempati posisi sentral dalam literatur yang ditinjau. Kebiasaan membandingkan diri
dengan orang lain lewat konten media sosial berulang kali terhubung erat dengan pengalaman FoMO. Melalui
survei longitudinal, Dinh dan Lee (2025) menunjukkan social media exposure memfasilitasi social comparison
yang kemudian mempertebal FoOMO, dengan efek lebih tajam pada pengguna jaringan berbasis perkenalan
luas (weak-tie networks) dibandingkan jaringan pertemanan dekat.

Hubungan FoMO dengan self-presentation ternyata berlapis. Xi et al. (2022) mengamati bahwa FoMO
memengaruhi preferensi posting: individu dengan FoMO tinggi cenderung lebih giat memposting untuk
menandai partisipasi sosialnya sekaligus melahap lebih banyak konten orang lain. Ada paradoks di sini, yakni
tindakan membandingkan diri justru memantik produksi konten sebagai respons kompetitif terhadap
kecemasan akan tersingkir.

Neumann et al. (2023) menambahkan nuansa penting. Cara seseorang memakai Instagram, apakah lebih
banyak mengonsumsi secara pasif atau aktif memproduksi, ikut menentukan intensitas perbandingan dan
pembentukan FoMO. Mereka yang lebih sering menjelajah konten orang lain (browsing) memperlihatkan
FoMO lebih tinggi ketimbang yang rajin memposting. Artinya, peran komunikatif yang diambil pengguna
dalam ekosistem media sosial turut menentukan seberapa rentan ia terhadap FoMO.

Need to Belong dan Fear of Social Exclusion

Kebutuhan untuk diterima dan ketakutan tersingkir secara sosial menjadi faktor psikososial yang konsisten
memprediksi FOMO. Alabri (2022) menemukan need to belong dan perceived centrality, yaitu sejauh mana
seseorang merasa penting dalam jaringan sosialnya, berinteraksi kuat dengan fear of social exclusion dalam
menumbuhkan FoMO. Temuan ini menggeser pemahaman bahwa FoMO sekadar ketakutan kehilangan
informasi; ia lebih dalam berkaitan dengan kecemasan tentang status dan posisi sosial di komunitas digital.

Rifkin et al. (2025) mempertajam gambaran tersebut. Kecemasan tentang konsekuensi sosial dari absennya
seseorang pada pengalaman kelompok secara signifikan mengintensifkan FoMO. Dengan kata lain,
pemicunya bukan semata kenyataan melewatkan sesuatu, melainkan bayangan tentang bagaimana
ketidakhadiran itu akan dinilai oleh orang lain. Di sinilah dimensi komunikasinya terlihat jelas: FoMO
dimediasi oleh antisipasi penilaian sosial yang diperantarai media.

Scheinfeld dan Voorhees (2022) melengkapi dari sudut yang berbeda dengan menelaah bagaimana FoMO
dan isolasi sosial bersama-sama membentuk persepsi terhadap orang yang melanggar norma keterhubungan
digital. Individu dengan FoMO tinggi cenderung lebih keras menghakimi mereka yang memilih menjauh dari
media sosial, sebuah dinamika yang justru memperkuat norma keterhubungan di dalam komunitas.

Communication Visibility dan Social Media Exposure

Communication visibility, yaitu sejauh mana aktivitas komunikasi diri sendiri dan orang lain terlihat di
platform digital, berulang kali diidentifikasi sebagai pendorong struktural FOMO. Dalam kajian tentang
enterprise social media, Van Zoonen et al. (2022) menemukan bahwa visibilitas komunikasi melahirkan fear
factors yang mendorong penggunaan kompulsif, termasuk kekhawatiran melewatkan percakapan dan
keputusan penting. Pola ini berlaku tidak hanya pada media sosial personal, tetapi juga di lingkungan
organisasi.

Bui et al. (2022) menyoroti jalur yang berbeda dari sekadar perbandingan sosial. Paparan terhadap iklan
dan konten terpersonalisasi, penawaran terbatas, serta tren yang dikurasi algoritma menumbuhkan kesan
artifisial tentang kelangkaan pengalaman sosial, dan kesan itulah yang memicu FoMO. Di sini terlihat
dimensi komunikasi komersial FoOMO yang sering luput dari penelitian berbasis psikologi.

Goldman et al. (2025) memberi perspektif sosiokultural melalui konsep deep mediatization. Bagi mereka,
FoMO tak terpisahkan dari kondisi ketika media tidak lagi sekadar memediasi, tetapi turut membentuk cara
individu memahami diri dan dunia sosialnya. Visibilitas yang ditawarkan media sosial dengan demikian
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bukan sekadar persoalan teknis, melainkan kondisi yang melekat pada cara identitas sosial dibangun di era
digital.

Engagement-Oriented Communication

Faktor kelima berkaitan dengan desain komunikasi yang berorientasi keterlibatan dan tertanam dalam
arsitektur platform. Al-Busaidi et al. (2023) menemukan bahwa produksi konten yang berlebihan dan perilaku
mencari perhatian memprediksi FOMO secara signifikan, dengan perbedaan individual sebagai pemoderasi.
Dorongan untuk terus memproduksi dan mengonsumsi konten, dengan begitu, bukan semata pilihan bebas
pengguna, melainkan respons terhadap desain yang memang menuntut keterlibatan maksimal.

Lee dan Na (2024) menunjukkan hal serupa dalam konteks fan engagement olahraga: FoMO bertindak
sebagai anteseden keterlibatan penggemar daring, sehingga keinginan untuk tidak ketinggalan momen
mendorong partisipasi aktif di komunitas digital. Chakrabarti (2024) menegaskan bahwa Gen Z, yang tumbuh
dalam ekosistem berbasis metrik keterlibatan, secara struktural lebih rentan terhadap FoMO dibanding
generasi sebelumnya.

Hafizh et al. (2024) menawarkan pembanding yang menyegarkan dengan menyandingkan FoMO dan Joy
of Missing Out (JOMO) sebagai dua respons berlawanan terhadap tekanan komunikasi digital. Karakteristik
platform, mulai dari desain notifikasi, sistem likes, hingga fitur read receipts, ikut menentukan apakah
pengguna terseret ke FoMO atau justru mengembangkan JOMO sebagai strategi coping yang lebih sehat.

RQ2: Dampak FoMO terhadap Perilaku Komunikasi
Social Media Engagement

Dampak FoMO yang paling konsisten dilaporkan adalah meningkatnya social media engagement. Habib dan
Almamy (2025) menemukan FoMO berpengaruh langsung terhadap keterlibatan ini, dengan impulse buying
produk gaya hidup sebagai mediator. Pola tersebut menegaskan bahwa FoMO bukan kondisi emosional yang
pasif, melainkan motivator aktif yang menggerakkan keterlibatan dengan konten dan komunitas.

Melalui studi panel longitudinal, Chen et al. (2025) memperlihatkan hubungan FoMO dan engagement
bersifat resiprokal dan berkembang seiring waktu. Pengguna ber-FoMO tinggi meningkatkan keterlibatan
mereka, terutama dalam bentuk broadcasting dan connection seeking, yang pada gilirannya menaikkan
FoMO lewat paparan yang makin besar terhadap konten sosial orang lain. Menariknya, siklus ini tidak sekuat
itu pada perilaku lurking, sehingga jenis keterlibatan tertentu jelas lebih berisiko memperkuat FoMO
dibanding yang lain.

Dampaknya tidak berhenti di interaksi sosial. Argan et al. (2023) menemukan FoMO memediasi
hubungan antara involvement dengan engagement dan kepuasan dalam pengambilan keputusan finansial
berbasis media sosial, sehingga jangkauannya merembet ke ranah ekonomi. Pada konteks relasi layanan,
Harrison-Walker dan Mead (2024) bahkan menelusuri bagaimana FoMO ikut membentuk ikatan pelanggan,
yang menunjukkan bahwa keterlibatan yang dipicu FOMO dapat dimanfaatkan, atau justru disalahgunakan,
dalam relasi konsumen-penyedia jasa.

Excessive Checking Behavior

Perilaku memeriksa media sosial secara berlebihan termasuk dampak yang paling sering muncul. Koban et al.
(2022) menemukan FoMO terkait informasi COVID-19 memprediksi keterlibatan dengan berita di ponsel
menjelang tidur, yang lalu menambah rasa lelah pada siang hari. Pola ini menggambarkan bagaimana FoMO
mendorong pemantauan tanpa henti, bahkan pada waktu yang semestinya dipakai beristirahat, dengan
konsekuensi nyata bagi kesejahteraan fisik.

Pola serupa terbaca lintas konteks. Ivantchev dan Ivantcheva (2023) mengamatinya pada trader daring
yang terus memantau informasi pasar keuangan di media sosial. Jin et al. (2024) menemukan, dalam kerja
jarak jauh, penggunaan perangkat komunikasi seperti Slack dan Microsoft Teams yang berlebihan, terdorong
oleh kekhawatiran melewatkan percakapan, justru menggerus work engagement lewat mekanisme distraksi.
Hal ini sejalan dengan Fridchay dan Reizer (2022) yang menunjukkan FoMO berimplikasi pada kinerja
karyawan, sebab perhatian yang terus terbelah antara pekerjaan dan arus informasi digital menurunkan
kualitas penyelesaian tugas.

Meynadier et al. (2025) menjelaskan akar mekanismenya: FoMO mendorong individu menjadikan media
sosial sebagai strategi coping atas distres psikologis, dengan reward expectancies dari platform memediasi jalur
menuju adiksi. Dengan begitu, perilaku memeriksa berlebihan bukan sekadar akibat FoMO, tetapi juga bentuk
regulasi emosi yang justru maladaptif.
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Self-Disclosure dan Online Participation

Pola self-disclosure dan partisipasi daring termasuk dimensi komunikasi yang banyak disorot. Sultan (2023)
menemukan FoMO memediasi hubungan antara user engagement dan self-disclosure di Snapchat dan
Instagram, dengan adiksi media sosial sebagai mediator yang turut bermain. FoMO, dengan kata lain,
mendorong orang membuka lebih banyak informasi pribadi demi menjaga relevansi sosialnya di komunitas
digital.

Xi et al. (2022) menambahkan bahwa pengguna ber-FoMO tinggi lebih sering memposting konten tentang
aktivitas sosial mereka sebagai bukti kehadiran dan partisipasi. Neumann et al. (2023) melengkapinya: posisi
seseorang sebagai broadcaster atau lurker memengaruhi intensitas FoMO yang dialami, yang lalu memantul
balik dan membentuk pola partisipasi berikutnya.

Lewat pendekatan fenomenologis, Wirman et al. (2023) mengamati pola yang khas pada pengguna TikTok
ber-FoMO: konsumsi konten yang kian intens diikuti dorongan memproduksi konten serupa agar merasa
“termasuk” dalam tren yang sedang ramai. FOMO ternyata tidak hanya mengubah kuantitas partisipasi, tetapi
juga kualitas dan motif di baliknya.

Problematic Social Media Use

Hubungan FoMO dengan penggunaan media sosial yang problematik termasuk area yang paling banyak
diteliti. Rautela dan Sharma (2022) menelaah transisi dari FoMO menuju JOMO sebagai respons atas
penggunaan internet yang bermasalah, dan menemukan bahwa kesadaran akan dampak negatif FOMO dapat
mendorong pengguna melepaskan diri dari siklus keterlibatan kompulsif. Temuan ini membuka ruang agensi
komunikatif yang kerap terabaikan dalam pendekatan yang terlalu deterministik.

Barberis et al. (2023) menemukan FOMO memediasi hubungan antara sifat dark triad dan problematic
social media use, dengan kecerdasan emosi sebagai pemoderasi. Dampak FoMO terhadap penggunaan
bermasalah ternyata tidak sepenuhnya ditentukan oleh FoMO itu sendiri, melainkan dipengaruhi kapasitas
regulasi emosi pengguna, sebuah implikasi penting bagi rancangan intervensi. Deng et al. (2025)
memperluasnya ke ranah kerja: FOMO yang dipicu media sosial di tempat kerja berdampak buruk pada job
burnout dan relasi antarkolega, sehingga konsekuensinya melampaui ranah personal.

Social Media Addiction dan Dependency

Jalur dari FoOMO menuju adiksi dan ketergantungan menjadi perhatian serius dalam literatur kontemporer.
Brailovskaia dan Margraf (2024) menempatkan social media flow sebagai mekanisme yang menjembatani
FoMO dan adiksi, dengan mindfulness sebagai faktor protektif yang mampu memutus rantainya. Model
mereka cukup gamblang: FOMO memicu penggunaan intensif yang menghasilkan pengalaman flow, dan flow
itulah yang memperkuat keterikatan adiktif pada platform.

Sultan (2023) menambahkan bahwa adiksi media sosial memediasi hubungan FoMO dengan self-
disclosure di Snapchat dan Instagram, sehingga ketergantungan bukan hanya akibat FoMO tetapi juga
memfasilitasi dampaknya pada perilaku komunikasi lain. Chen et al. (2025) memperlihatkan, dalam jangka
panjang, FoMO memprediksi problematic social media use lewat pola keterlibatan berulang yang perlahan
menggerus kendali diri.

Dari sisi mekanisme reward, Meynadier et al. (2025) menyoroti bahwa pengguna yang memakai media
sosial untuk meredam FoMO mengembangkan ekspektasi imbalan yang tinggi, dan ekspektasi itu
memperkuat ketergantungan. Avci dan Kula (2023) menutup gambaran ini dengan catatan bahwa FoMO,
internet addiction, dan keterlibatan daring saling berkelindan secara kompleks; FoMO bisa berperan sebagai
sebab sekaligus akibat dari internet addiction, bergantung pada konteks penggunaannya.

Transformasi Pola Komunikasi Sosial

Dampak yang paling luas adalah transformasi pola komunikasi sosial secara menyeluruh. Goldman et al.
(2025) menunjukkan, dalam era deep mediatization, FOMO ikut menata ulang cara individu mengelola diri
dan relasinya, dengan jejak yang menembus batas dunia daring hingga memengaruhi identitas dan hubungan
luring. Silva Santos et al. (2023) bahkan menemukan FoMO berkorelasi signifikan dengan cyberstalking,
pertanda bahwa dorongan memantau aktivitas orang lain dapat berkembang menjadi bentuk komunikasi yang
melampaui batas normatif.

Wu et al. (2024) mengamati FoMO mendorong digital hoarding dalam penggunaan media sosial hedonis,
ketika pengguna menimbun konten jauh melebihi kapasitas konsumsinya demi meredam kecemasan akan
ketinggalan. Pham et al. (2025), pada pengguna TikTok muda di Vietnam, menunjukkan FoMO yang
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dikuatkan influencer mengubah pola komunikasi konsumtif lewat pembelian impulsif, sehingga transformasi
yang dipicu FOMO membawa konsekuensi ekonomi yang nyata.

Sabila dan Tawaqal (2025), dalam kajian fenomenologi pada Gen Z pengguna TikTok di Indonesia,
menemukan transformasi yang khas secara kultural. FoMO tidak hanya mengubah seberapa sering platform
diakses, tetapi juga mengubah cara pengguna memaknai relevansi sosial dan keanggotaannya dalam
komunitas digital. Temuan ini menegaskan bahwa transformasi komunikasi akibat FoMO bersifat kontekstual
dan perlu dibaca dalam kerangka sosiokultural yang spesifik.

Interpretasi RQ1: Mengapa Faktor Komunikasi Menghasilkan FoMO

Kelima faktor di atas menjadi lebih bermakna bila dibaca melalui kerangka teoretis. Uses and Gratifications
Theory (UGT) menyediakan titik berangkat: pengguna mendatangi media sosial untuk memenuhi kebutuhan
informasi, hiburan, identitas, dan integrasi sosial (Habib & Almamy, 2025; Lee & Na, 2024). Persoalannya,
UGT Kklasik belum cukup menjelaskan mengapa proses pemenuhan kebutuhan ini malah memantik FoMO.
Jawabannya terletak pada sifat asimetris konsumsi konten: saat seseorang memenuhi kebutuhan afiliasinya, ia
serentak terpapar bukti pengalaman sosial orang lain yang tidak ia ikuti, dan dari situ lahir defisit pemenuhan
kebutuhan yang sifatnya struktural.

Social Comparison Theory dari Festinger menerangkan mekanisme yang lebih spesifik. Perbandingan diri
lewat konten media sosial, yang dimudahkan oleh visibilitas komunikasi dan kurasi algoritma (Dinh & Lee,
2025; Van Zoonen et al., 2022), nyaris selalu berujung pada perbandingan ke atas (upward comparison).
Platform secara struktural menyodorkan versi terbaik dari hidup orang lain, dari foto liburan hingga
pengumuman pencapaian, sembari menyembunyikan bagian-bagian yang biasa saja. Dalam ekosistem yang
timpang seperti ini, perbandingan sosial sistematis melahirkan kesenjangan yang dirasakan antara hidup
sendiri dan hidup orang lain, dan kesenjangan itulah inti pengalaman FoOMO (Neumann et al., 2023; Xi et al.,
2022).

Media Dependency Theory menambahkan dimensi struktural untuk memahami mengapa intensitas
penggunaan dan communication visibility berujung pada FOMO. Semakin seseorang bergantung pada media
sosial sebagai sumber informasi, hiburan, dan identitas, semakin rentan pula ia terhadap kecemasan ketika
aksesnya terganggu atau ketika ia merasa tertinggal. Ketergantungan ini disuburkan oleh desain platform yang
berorientasi keterlibatan (Al-Busaidi et al., 2023; Chakrabarti, 2024), yang secara aktif menciptakan kesan
bahwa ketidakhadiran sesaat pun akan menimbulkan defisit informasi dan sosial yang berarti.

Computer Mediated Communication (CMC) menjelaskan bagaimana karakteristik komunikasi termediasi
turut menyumbang FoMO. Tidak seperti tatap muka yang dibatasi ruang dan waktu, komunikasi di media
sosial bersifat asinkron dan persisten, sehingga aktivitas selalu tersedia untuk dikonsumsi dan dibandingkan
kapan saja (Goldman et al., 2025; Wirman et al., 2023). Fitur seperti read receipts, konfirmasi pengiriman,
dan indikator status daring menciptakan visibilitas timbal balik yang mempertinggi ekspektasi responsivitas;
ketika ekspektasi itu tak terpenuhi, FOMO pun menyusul (Van Zoonen et al., 2022; Scheinfeld & Voorhees,
2022).

Dirangkai bersama, keempat perspektif ini menegaskan bahwa FoMO bukan anomali psikologis,
melainkan hasil yang dapat diprediksi dari cara komunikasi digital dikonstruksi dan dipraktikkan. Need to
belong yang merupakan kebutuhan mendasar manusia (Alabri, 2022; Rifkin et al., 2025) bertemu dengan
arsitektur platform yang menonjolkan visibilitas dan keterlibatan, dan pertemuan itu membuat kecemasan
akan eksklusi sosial nyaris mustahil dihindari. Implikasinya jelas: intervensi terhadap FoMO tidak boleh
berhenti pada level individu, tetapi harus menyentuh desain komunikasi platform dan norma sosial digital
yang membentuk pengalaman tersebut.

Interpretasi RQ2: Bagaimana FoMO Mengubah Perilaku Komunikasi

Dampak FoMO paling tepat dipahami sebagai transformasi berlapis, ketika perubahan pada satu level
perilaku komunikasi memantik perubahan pada level lainnya. Pada lapisan paling dasar, FOMO menggeser
orientasi temporal pengguna: dari penggunaan yang berbasis keputusan sadar menjadi penggunaan yang
reaktif dan kompulsif terhadap notifikasi serta pembaruan (Koban et al.,, 2022; Meynadier et al., 2025).
Pergeseran dari komunikasi yang disengaja menuju komunikasi yang dipaksa oleh kecemasan inilah salah satu
transformasi paling fundamental yang dihasilkan FoMO.

Bentuknya berbeda-beda di tiap platform. Di TikTok, Wirman et al. (2023) dan Sabila dan Tawagal (2025)
memperlihatkan FoMO mendorong pemantauan dan partisipasi kompulsif dalam tren viral, sehingga
konsumsi konten berubah dari selektif menjadi serba sapu rata. Di Instagram, riset Neumann et al. (2023) dan
Hattingh et al. (2022) menunjukkan FoMO lebih banyak memukul perilaku social comparison dan presentasi
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diri, karena arsitekturnya menekankan estetika visual dan permanensi unggahan, berbeda dari TikTok yang
berbasis konten sekilas.

Snapchat menghadirkan konteks lain lagi. Dengan konten yang lenyap dalam 24 jam, Sultan (2023)
menemukan FoOMO di platform ini lebih banyak memengaruhi self-disclosure dan user engagement dibanding
di Instagram, kemungkinan karena mekanisme stories menciptakan urgensi komunikasi yang lebih tinggi.
Facebook pun bergerak dengan logika tersendiri: konektivitasnya yang bertumpu pada relasi nyata dan berbagi
berita memunculkan FoMO yang lebih terkait informasi dan diskusi sosial ketimbang gaya hidup (Bui et al.,
2022). Keragaman ini menegaskan bahwa FoMO tidak berdampak seragam, melainkan termanifestasi sesuai
konteks sosioteknis tiap platform.

Pada level produksi konten, FOMO secara paradoksal menaikkan konsumsi dan produksi sekaligus. Xi et
al. (2022) dan Al-Busaidi et al. (2023) menunjukkan pengguna ber-FoMO tinggi tidak hanya lebih banyak
menyimak konten orang lain, tetapi juga lebih aktif memproduksi konten sebagai strategi pengelolaan
identitas. Dari sini lahir siklus: makin banyak konten yang diproduksi pengguna ber-FoMO, makin banyak
pula bahan pembanding yang memperkuat FoMO pengguna lain, sehingga ekosistem secara kolektif merawat
dan memperbesar FoMO.

Pada level konsumsi informasi, FOMO mengubah cara orang memproses dan menilai informasi. Koban et
al. (2022) menunjukkan FoMO informasional mendorong konsumsi yang kompulsif dan kurang selektif,
sementara Ivantchev dan Ivantcheva (2023) menemukan FoMO menurunkan kualitas keputusan berbasis
informasi karena tindakan lebih digerakkan oleh kecemasan ketimbang pertimbangan rasional. Transformasi
ini berdampak melampaui media sosial, hingga menyentuh kualitas deliberasi dan partisipasi dalam
masyarakat digital.

Sintesis Akhir: Model Konseptual FOMO dalam Perspektif Komunikasi

Dari rangkaian temuan RQ1 dan RQ2 dapat dirumuskan sebuah model konseptual naratif yang menautkan
faktor komunikasi, FOMO, dan transformasi perilaku komunikasi. Model ini bekerja dalam tiga lapisan yang
saling terhubung dan saling menguatkan.

Lapisan pertama adalah anteseden komunikasi. Di sini, intensitas penggunaan, desain platform yang
berorientasi keterlibatan, visibilitas komunikasi, dan paparan terhadap konten pembanding bekerja serempak
menciptakan ekosistem yang subur bagi FoMO. Need to belong sebagai kebutuhan komunikatif mendasar
bertemu arsitektur platform dan melahirkan sensitivitas terhadap eksklusi sosial digital. Lapisan kedua adalah
FoMO itu sendiri, yang dalam model ini bukan kondisi psikologis statis melainkan proses komunikatif yang
dinamis. FoMO dipahami sebagai respons terhadap persepsi defisit partisipasi sosial digital, yang secara
bersamaan menjadi motivator perilaku komunikasi tertentu sekaligus penanda identitas sosial. Ia menempati
simpul sentral yang menghubungkan anteseden struktural dengan konsekuensi perilaku. Lapisan ketiga adalah
konsekuensi komunikasi, ketika FOMO melahirkan serangkaian perubahan yang saling terkait: naiknya
engagement, perilaku memeriksa berlebihan, bergesernya pola self-disclosure, berkembangnya penggunaan
bermasalah, hingga restrukturisasi pola komunikasi sosial. Relasi ketiga lapisan ini resiprokal; konsekuensi
pada lapisan ketiga memantul balik memperkuat anteseden pada lapisan pertama, sehingga terbentuk
lingkaran umpan balik yang merawat dan mengintensifkan FoMO dalam jangka panjang.

Model ini membawa beberapa implikasi. Pertama, ia menegaskan FoMO bukan sekadar masalah
psikologis individual yang bisa diselesaikan pada level personal, tetapi fenomena komunikasi yang berakar
pada struktur dan desain ekosistem digital. Kedua, intervensi yang efektif menuntut pendekatan multilevel:
merancang ulang arsitektur komunikasi platform, menumbuhkan norma sosial digital yang lebih sehat, dan
memperkuat literasi komunikasi pengguna. Ketiga, model ini menyoroti sifat hubungan yang dinamis dan
rekursif antara teknologi komunikasi, kebutuhan sosial manusia, dan perilaku, yang tidak akan tertangkap
memadai oleh pendekatan linier yang sederhana.

Simpulan

Menjawab RQI, tinjauan ini menemukan lima kelompok faktor komunikasi yang konsisten memengaruhi
munculnya FoMO. Intensitas penggunaan menumpuk paparan terhadap konten sosial orang lain dan
memfasilitasi FoMO lewat perbandingan yang berlangsung terus-menerus. Social comparison dan self-
presentation yang dimungkinkan arsitektur platform membuat pengguna sistematis terpapar representasi hidup
orang lain yang dikurasi dan kerap condong ke arah positif. Need to belong dan fear of social exclusion
sebagai kebutuhan komunikatif mendasar bertemu fitur-fitur digital dan melahirkan kepekaan tinggi terhadap
sinyal tersingkir. Communication visibility dan social media exposure secara struktural memungkinkan setiap
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orang menyaksikan aktivitas sosial orang lain secara rinci dan tanpa jeda. Terakhir, engagement-oriented
communication yang tertanam dalam desain platform aktif mendorong keterlibatan yang memaksimalkan
paparan terhadap kondisi pemicu FoMO.

Menjawab RQ2, dampak FoMO terhadap perilaku komunikasi bersifat berdimensi banyak dan saling
terkait. FoMO menaikkan social media engagement dalam pola resiprokal yang menguat seiring waktu.
Perilaku memeriksa berlebihan muncul sebagai respons langsung terhadap kecemasan kehilangan informasi
atau pengalaman sosial, sering dengan mengorbankan istirahat dan produktivitas kerja. Pola self-disclosure
dan partisipasi daring bergeser, dengan FoMO mendorong berbagi yang lebih aktif sebagai strategi
pengelolaan identitas. Penggunaan yang bermasalah berkembang dari upaya terus-menerus meredam FoMO
melalui penggunaan kompulsif, dan dalam jangka panjang mengarah pada adiksi serta ketergantungan. Secara
keseluruhan, FoMO menyumbang transformasi mendalam pada cara individu berinteraksi, berbagi informasi,
dan membangun relasi di era digital.

Dari sisi teoretis, artikel ini memperkuat posisi FOMO sebagai fenomena komunikasi digital yang perlu
dibaca melalui lensa ilmu komunikasi, bukan semata konstruk psikologis. Mengintegrasikan UGT, Social
Comparison Theory, Media Dependency Theory, dan CMC dalam satu kerangka menghasilkan pemahaman
yang lebih utuh tentang mekanisme komunikatif di balik FoMO. Model konseptual yang dikembangkan pun
menawarkan kontribusi orisinal berupa kerangka naratif yang merangkai anteseden komunikasi, FoMO, dan
konsekuensi perilaku dalam satu sistem resiprokal yang koheren.

Secara praktis, temuan ini menyentuh banyak pihak. Bagi perancang platform, ia menyoroti tanggung
jawab etis untuk tidak mendesain arsitektur komunikasi yang secara struktural memaksimalkan FoMO demi
mengejar metrik keterlibatan. Bagi pendidik dan konselor, model ini dapat menjadi dasar intervensi literasi
digital yang lebih komprehensif dan berbasis bukti. Bagi peneliti komunikasi, ia menyediakan kerangka yang
dapat diuji dan dikembangkan lebih jauh pada platform dan populasi yang berbeda.

Penelitian ini memiliki keterbatasan. Cakupan basis data, meskipun cukup luas, tetap mungkin
melewatkan publikasi relevan yang tidak terindeks. Pembatasan pada artikel berbahasa Inggris dan Indonesia
berpotensi mengabaikan kajian penting dalam bahasa lain. Karena tidak melakukan meta-analisis statistik,
kesimpulan juga tidak dapat dikuantifikasi dalam ukuran efek. Penelitian lanjutan dapat menguji model
konseptual ini secara empiris, memperluas cakupan bahasa, serta menelaah variasi FoMO pada platform dan
konteks budaya yang lebih beragam.
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