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ABSTRAK 

PENGARUH TEKNIK GROUNDING DALAM MENGURANGI 

FEAR OF MISSING OUT (FoMO) PADA REMAJA DI SMA 

NEGERI 2 ENDE 
Charlin Inda .H. Daud ¹, Antonia Helena Hamu ², Riny Pujiyanti 3 , Trifonia Sri Nurwela 4 

*¹ Mahasiswa Program Studi Serjana Terapan Keperawatan  

*² Dosen Jurusan Keperawatan Kupang 

Kementrian Kesehataan Politeknik Kesehatan Kupang, Jurusan Keperawatan, Program Studi 

Sarjana Terapan Keperawatan  

Email : daudcharlin@gmail.com 

Kata Kunci: Fear of Missing Out, FoMO, Teknik Grounding, Remaja, Media Sosial, 

Kesehatan Mental. 

Fear of Missing Out (FoMO) merupakan bentuk kecemasan sosial yang banyak dialami remaja di 

era digital akibat dorongan untuk terus terhubung dengan media sosial dan rasa takut tertinggal dari 

pengalaman sosial orang lain. FoMO dapat menimbulkan dampak negatif terhadap kesehatan mental 

remaja seperti gangguan tidur, penurunan harga diri, dan gejala depresi ringan. Berdasarkan survei 

awal pada 120 siswa SMA Negeri 2 Ende, ditemukan 26,7% remaja mengalami FoMO tinggi. Hal 

ini menjadi masalah yang perlu ditangani secara tepat. Salah satu metode nonfarmakologis yang 

dapat digunakan adalah teknik grounding 5-4-3-2-1 yang bertujuan mengarahkan kesadaran 

individu pada kondisi saat ini melalui stimulasi pancaindra 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh teknik grounding dalam mengurangi FoMO 

pada remaja di SMA Negeri 2 Ende. Penelitian menggunakan desain pre-eksperimen one group 

pretest-posttest dengan jumlah sampel 56 siswa yang dipilih menggunakan teknik simple random 

sampling. Instrumen yang digunakan adalah kuesioner FoMO sebanyak 15 item. Intervensi 

grounding dilakukan 4 kali selama 2 minggu.  

Hasil penelitian menunjukkan sebelum intervensi, sebagian besar remaja mengalami FoMO tinggi 

(46,43%) dan sedang (39,29%). Setelah intervensi, terjadi penurunan FoMO secara signifikan, 

dengan mayoritas berada pada kategori rendah (73,3%) dan hanya 20% masih mengalami FoMO 

tinggi. Uji Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan nilai signifikansi p < 0,001 (p < 0,05), yang 

menandakan terdapat pengaruh signifikan teknik grounding terhadap penurunan tingkat FoMO.  

Kesimpulan dari penelitian ini adalah teknik grounding efektif dalam menurunkan tingkat FoMO 

pada remaja. Saran dari penelitian ini agar teknik grounding dapat dimanfaatkan oleh guru 

bimbingan konseling, tenaga kesehatan, maupun remaja sendiri sebagai strategi sederhana dalam 

mengelola kecemasan sosial akibat media sosial dan meningkatkan kesehatan mental. 
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ABSTRACT 

 

THE EFFECT OF GROUNDING TECHNIQUE IN REDUCING 

FEAR OF MISSING OUT (FoMO) AMONG ADOLESCENTS AT 

SMA NEGERI 2 ENDE 
Charlin Inda .H. Daud ¹, Antonia Helena Hamu ², Riny Pujiyanti 3 , Trifonia Sri Nurwela 4 

¹Student, Bachelor of Applied Nursing Program, Kupang Health Polytechnic 

²Lecturer, Department of Nursing, Kupang Health Polytechnic 

Ministry of Health of the Republic of Indonesia, Health Human Resources Development and 

Empowerment Agency, Kupang Health Polytechnic, Department of Nursing, Bachelor of Applied 

Nursing. 

Email : daudcharlin@gmail.com 

Keyword: Fear of Missing Out (FoMO), Grounding Technique, Adolescents, Social anxiety, 

Social media. 

Fear of Missing Out (FoMO) is a form of social anxiety commonly experienced by 

adolescents in the digital era due to the constant urge to stay connected to social media and the fear 

of being left out of others’ social experiences. FoMO can negatively affect adolescents' mental 

health, leading to sleep disturbances, low self-esteem, and mild depressive symptoms. A preliminary 

survey of 120 students at SMA Negeri 2 Ende found that 26.7% experienced a high level of FoMO, 

indicating a concerning issue that requires appropriate intervention. One non-pharmacological 

approach is the 5-4-3-2-1 grounding technique, which directs individual awareness to the present 

moment through sensory stimulation. This study aimed to determine the effect of grounding 

techniques in reducing FoMO among adolescents at SMA Negeri 2 Ende. This research used a pre-

experimental one group pretest-posttest design with 56 students selected using simple random 

sampling. The instrument used was a 15-item FoMO questionnaire. The grounding technique was 

administered over 4 sessions within 2 weeks. The results showed that before the intervention, most 

participants experienced high (46.43%) and moderate (39.29%) FoMO. After the intervention, 

FoMO levels significantly decreased, with the majority in the low category (73.3%) and only 20% 

still experiencing high FoMO. The Wilcoxon Signed Rank Test showed a significant result with p < 

0.001 (p < 0.05), indicating that the grounding technique had a statistically significant effect on 

reducing FoMO. In conclusion, the grounding technique is effective in reducing FoMO among 

adolescents. It is recommended that this technique be used by school counselors, healthcare 

professionals, and adolescents themselves as a simple strategy to manage social anxiety caused by 

social media and improve mental well-being.
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang  

Kemajuan teknologi dan pengetahuan menjadikan media sosial sebagai 

alat vital bagi remaja untuk berinteraksi, membangun identitas, dan 

mendapatkan informasi. Namun salah satu dampak negatif media sosial Adalah 

terbentuknuya masalah psikologis bagi para penggunanya termasuk yang 

disebut dengan Fear of Missing Out (FoMO) (Rahardjo & Soetjiningsih, 2022). 

Di era perkembangan digital yang cukup pesat ini, salah satu kelompok yang 

paling banyak menggunakan media sosial Adalah kelompok usia remaja 

(Wahyunindya & Sondang, 2021).  

Fear of Missing Out (FoMO) sebagai masalah psikologis timbul oleh 

karena kebutuhan dasar manusia yang merasa terhubung secara sosial. Rasa 

takut ketinggalan informasi (FoMO) dalam psikologi kini dipandang sebagai 

kecemasan sosial yang memengaruhi kesehatan mental. Remaja yang 

terdampak kerap menunjukkan kegelisahan dan kecemasan, kesulitan fokus, 

serta ketergantungan yang tinggi pada media sosial. Akibatnya, mereka 

berisiko mengalami gangguan tidur, rendah diri, bahkan depresi ringan. 

Dikenal sebagai FoMO, kecemasan sosial ini berpusat pada rasa takut 

ketinggalan momen-momen menyenangkan yang diunggah atau dibagikan 

oleh orang-orang lain di sekitar, suatu kondisi yang umum terjadi di era digital 

(Cahyadi, 2021). Konsep ini mulai mendapat perhatian luas sejak JWT 

Intelligence merilis penelitian pada tahun 2012 yang mendefinisikan FoMO 

sebagai perasaan gelisah dan ketakutan akan tertinggal dari tren sosial yang 

sedang berlangsung (Akbar et al., 2019). Dorongan untuk tidak ketinggalan 

berita atau kegiatan orang lain di internet merupakan ciri utama dari FoMO 

(Nadzirah et al., 2022). FoMO sering kali berakar dari pengaruh media sosial, 

karena platform tersebut memungkinkan individu untuk terus memantau 

kehidupan sosial orang lain secara real-time (Abel et al., 2016).  



 

2 

 

Individu yang kecanduan media sosial cenderung merasa cemas ketika 

tidak dapat mengakses platform atau berinteraksi secara daring. Kualitas tidur 

yang buruk akibat FoMO (Fear of Missing Out) juga dapat meningkatkan stres, 

kecemasan, dan menurunkan rasa percaya diri pada remaja. (Primack et al., 

2017) dalam (Sachiyati et al., 2023). Dengan menggunakan analisis t-test (α = 

0,05), sebuah penelitian terhadap 300 pengguna media sosial aktif menemukan 

bahwa frekuensi penggunaan media sosial secara signifikan memengaruhi 

tingkat FoMO. Hasil ini sangat relevan untuk pendidikan remaja, sebab dapat 

membantu mereka menghindari efek merugikan, termasuk stres dan gangguan 

emosi (Anjani & Widyatama, 2023). Penelitian lain terhadap 1.060 orang 

Polandia berusia 15 tahun ke atas menemukan bahwa satu dari lima pengguna 

internet muda memiliki indeks FoMO tinggi. Sekitar 20% responden 

mengalami gejala fisik (somatik), seperti mual, pusing, sakit perut, atau 

keringat berlebih ketika tidak menggunakan media sosial. Temuan ini 

menegaskan bahwa FoMO adalah isu serius di kalangan pengguna media 

digital, yang memerlukan studi lebih lanjut untuk mengkaji dampak 

kesehatannya, khususnya pada remaja dan dewasa muda. Upaya pencegahan 

FoMO dan kecanduan digital harus diterapkan di sekolah melalui kurikulum 

serta dalam bentuk terapi bagi pengguna berisiko (Citko & Owsieniuk, 2020). 

Menurut data Statistik Global Penggunaan Media Sosial oleh Remaja 

(2023-2024), yang didasarkan pada survei Pew Research Center (September-

Oktober 2023), YouTube menjadi platform media sosial paling dominan yang 

digunakan oleh remaja di Amerika Serikat (usia 13-17 tahun), mencapai 93%. 

Di bawahnya, ada TikTok (63%), Instagram (59%), dan Facebook (33%) 

(Anderson et al., 2023). Penggunaan internet dan media sosial di kalangan 

remaja Indonesia pada tahun 2024 sangatlah masif. Pengguna internet di 

Indonesia mencapai 221 juta orang, yang merupakan 79,5% dari total populasi. 

Dari angka tersebut, 167 juta di antaranya, atau 60,4% populasi, aktif di media 

sosial. Secara rata-rata, orang Indonesia menghabiskan 3 jam setiap hari untuk 

berselancar di media sosial. Adapun platform yang paling banyak digunakan 

adalah WhatsApp (90,9%), Instagram (85,3%), Facebook (81,6%), dan TikTok 
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(73,5%) (We Are Social Kepios & Hootsuite, 2024). Mayoritas Generasi Z 

(usia 10-25 tahun) lebih menyukai Instagram, sedangkan Milenial lebih sering 

menggunakan Facebook. FoMO (Fear of Missing Out) adalah fenomena yang 

relevan di kalangan remaja yang menggunakan media sosial di Kota Kupang, 

Nusa Tenggara Timur. Meskipun penelitian pada 125 remaja menunjukkan 

tidak ada hubungan yang signifikan antara regulasi diri dan FoMO, hal ini 

mengindikasikan bahwa FoMO tetap menjadi masalah yang perlu diperhatikan 

di wilayah tersebut (Se’u & Rahayu, 2022). Selain itu, menurut penelitian 

Anggraini (2023) mengungkapkan bahwa FoMO telah menjadi bagian dari 

gaya hidup genrasi milenial di Kota Kupang, ditandai dengan kecenderungan 

untuk selalu terhubung dan berbagi di media sosial demi eksistensi sosial. Hasil 

ini mengungkapkan bahwa, terlepas dari minimnya data kuantitatif yang 

tersedia, FoMO merupakan fenomena yang nyata dan berkembang di Nusa 

Tenggara Timur (NTT), khususnya di kalangan remaja. 

Sementara itu.data remaja usia 10-19 tahun dari Dinas Kesehatan 

Kabupaten Ende dari bidang Kesehatan Masyarakat pada tahun 2024 

berjumlah 4.475 orang. Fenomena Fear of Missing Out (FoMO) di kalangan 

remaja Kabupaten Ende, meskipun belum terdapat, data kuantitatif spesifik, 

dapat diketahui berdasarkan wawancara awal dan observasi langsung pada 

remaja di SMA Negeri 2 Ende, ditemukan bahwa 5 dari 10 siswa lebih rentan 

terhadap FoMO karena sensitivitas sosial dan keterikatan emosional mereka 

terhadap lingkungan sekitar. Penelitian ini bertujuan untuk mengukur tingkat 

FoMO (Fear of Missing Out) pada remaja di SMA Negeri 2 Ende. Selain itu, 

penelitian ini juga menganalisis pengaruh dan efektivitas teknik grounding 

dalam mengurangi FoMO, serta mengevaluasi dampaknya terhadap 

kesejahteraan mental dan emosional remaja.                                        

Hasil survei terhadap 120 siswa di SMA Negeri 2 Ende menunjukkan 

bahwa sebagian besar siswa mengalami FoMO (Fear of Missing Out) pada 

tingkat sedang. Secara spesifik, 26,7% siswa (32 orang) berada dalam kategori 

FoMO tinggi, 52,5% (63 orang) pada kategori FoMO sedang, dan 20,8% (25 

orang) pada kategori FoMO rendah. Jika dilihat dari gender, ditemukan bahwa 
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persentase FoMO tinggi sedikit lebih tinggi pada siswa laki-laki (31%) 

dibandingkan siswa perempuan (25%). Tingginya penetrasi media sosial 

(WhatsApp, Instagram, TikTok) dengan penggunaan harian lebih dari 3 jam, 

memperkuat temuan bahwa FoMO adalah masalah serius di kalangan pelajar 

SMA. 

Fear of Missing Out (FoMO) umumnya berawal dari kebiasaan terus-

menerus memantau media sosial secara berlebihan. Aktivitas ini menciptakan 

ekspektasi sosial yang tinggi, sehingga Ketika remaja merasa tertinggal dari 

tren atau momen penting, mereka mulai merasa tidak puas dengan hidup 

sendiri, dan akhirnya timbul perbandingan sosial yang tidak sehat, 

memperbesar rasa cemas, dan akhirnya menimbulkan dorongan kompulsif 

untuk terus terhubung agar tidak merasa tertinggal, yang justru memperkuat 

siklus kecemasan tersebut. 

FoMO tidak hanya berdampak pada aspek psikologis, tetapi juga 

memiliki efek fisiologis yang kompleks. Ketika remaja mengalami FoMO, 

amigdala- bagian otak yang mengatur respon emosional menafsirkan 

ketertinggalan sosial sebagai ancaman. Perubahan ini memicu aktivasi sumbu 

Hipotalamus-Hipofisis-Adrenal (HPA Axis), yang lantas melepaskan hormon 

stres seperti kortisol dan adrenalin. Pelepasan hormon ini menyebabkan 

beragam reaksi fisik, di antaranya jantung berdebar, napas cepat, ketegangan 

otot, dan gangguan tidur. Selain itu, muncul juga gejala somatik seperti mual, 

sakit kepala, keringat berlebihan, atau nyeri lambung (Kalat, 2019; Citko dan 

Owsieniuk, 2020). Ketika sistem saraf simpatis aktif, fungsi korteks 

prefrontal—bagian otak yang mengendalikan emosi dan logika—ikut 

menurun. Akibatnya, remaja kesulitan mengendalikan dorongan untuk terus-

menerus memantau media sosial (Przybylski, et al, 2013). Jika berlangsung 

terus-menerus, berpotensi mengakibatkan stres kronis, disregulasi emosi, dan 

gangguan psikosomatik.  

Salah satu upaya intervensi psikologis yang dapat membantu 

mengurangi kecemasan akibat FoMO adalah penerapan teknik grounding. 

Teknik grounding bekerja dengan mengarahkan perhatian individu kembali ke 
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saat ini melalui stimulasi panca indera (Price & Hooven, 2018). Proses 

grounding seperti metode 5-4-3-2-1 (melihat 5 hal, menyentuh 4 hal, 

mendengar 3 suara, mencium 2 bau, dan merasakan 1 rasa) memiliki dampak 

neurofisiologis terhdap kerja otak dan tubuh. Stimulasi visual (melihat 5 hal) 

membantu mengaktifkan korteks visual dan memperkuat koneksi dengan area 

prefrontal sehingga fokus berpndah dari pikiran cemas ke objek nyata yang 

dilihat. Stimulasi taktil (menyentuh 4 benda) menstimulasi korteks 

somatosensorik, meningkatkan kesadaran tubuh (body awareness), dan 

mengurangi sumpulvitas yang dimediasi amigdala. Stimulasi auditori 

(mendengar 3 suara) melibatkan korteks pendengaran dan membantu 

meredakan suara yang menenangkan. Stimulasi olfaktori (mencium 2 bau) 

langsung mempengaruhi sistem limbik, khususnya hipokampus dan amigdala, 

yang berperan dalam pengaturan emosi dan memori. Stimulasi gustatori, yaitu 

merasakan satu rasa, mengaktifkan korteks insular. Bagian otak ini berperan 

dalam kesadaran tubuh dan pengalaman subjektif. Dengan demikian, stimulasi 

ini membantu mengalihkan perhatian dari pikiran negatif ke persepsi pada saat 

ini (Craig, 2009). Menggunakan kelima indera secara bersamaan membantu 

menenangkan sistem saraf simpatik yang aktif dan mengembalikan 

keseimbangan ke sistem saraf parasimpatik. Hasilnya, tubuh dan pikiran 

menjadi lebih tenang dan terpusat.  

Penelitian ini memilih teknik grounding karena metodenya yang 

sederhana, bisa dilakukan secara mandiri, dan terbukti ampuh mengatasi 

beragam bentuk kecemasan. Teknik ini berasal dari pendekatan terapi perilaku 

kognitif (CBT) yang bertujuan untuk menurunkan tingkat stress dan 

mengembalikan kesadaran individu saat ini (Najmi et al., 2009). Karena tidak 

membutuhkan alat spesifik, metode grounding sering diterapkan dalam praktik 

klinis maupun intervensi psikososial, dapat dilakukan dalam waktu singkat, 

dan aman bagi berbagai kelompok usia, termasuk remaja. Teknik grounding 

yang diterapkan secara terstruktur diharapkan mampu menjadi solusi bagi 

remaja untuk mengidentifikasi dan mengendalikan kecemasan akibat FoMO. 
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Tujuannya agar mereka lebih fokus dan mencapai kestabilan, baik secara 

emosional maupun psikologis (Tedeschi et al., 1998). 

Studi menunjukkan bahwa kelompok eksperimen yang menerima 

intervensi psikoedukasi berbasis teknik grounding mengalami penurunan 

kecemasan yang signifikan (Yonaevy & Prananingrum, 2024). Hasil penelitian 

ini selaras dengan temuan sebelumnya yang membuktikan efektivitas teknik 

grounding dalam mengelola kecemasan, baik pada orang dewasa maupun 

remaja. Terapi grounding berhasil mengurangi kecemasan pada mahasiswa 

magister keperawatan. Tingkat kecemasan sedang berkurang dari 27,3% (9 

orang) menjadi 6,1% (2 orang), kecemasan ringan menurun dari 54,5% (18 

orang) menjadi 24,2% (8 orang), sedangkan kategori tanpa kecemasan 

meningkat dari 18,2% (6 orang) menjadi 69,7% (23 orang). Hasil ini semakin 

menguatkan efektivitas terapi grounding dalam menurunkan tingkat 

kecemasan (Riyanto et al., 2021).  

Efektivitas metode ini dalam mengatasi kecemasan dan depresi 

memang sudah sering dibuktikan. Namun, sejauh ini, belum ada kajian 

mendalam yang mengukur seberapa ampuh pendekatan tersebut untuk 

menangani FoMO (Fear of Missing Out) pada siswa SMA. Dengan 

memanfaatkan teknik ini, remaja dapat lebih mudah mengelola perasaan cemas 

akibat FoMO, serta belajar untuk fokus pada kenyataan di sekitar mereka tanpa 

terbebani oleh aktivitas di dunia maya. 

1.2 Rumusan Masalah 

Apa teknik grounding berpengaruh dalam mengurangi Fear of 

Missing Out pada siswa di SMA Negeri 2 Ende? 

1.3 Tujuan Umum 

Mengetahui pengaruh teknik grounding dalam mengurangi Fear of 

Missing Out pada remaja di SMA Negeri 2 Ende. 

1.3.1 Tujuan Khusus 

1. Mengidentifikasi karakteristik remaja dengan Fear of Missing Out 

(FoMO) pada remaja di SMA Negeri 2 Ende. 
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2. Mengidentifikasi Fear of Missing Out (FoMO) sebelum intervensi teknik 

grounding pada remaja di SMA Negeri 2 Ende. 

3. Mengidentifikasi Fear of Missing Out (FoMO) sesudah intervensi teknik 

grounding pada remaja di SMA Negeri 2 Ende. 

4. Menganalisis pengaruh teknik grounding dalam mengurangi Fear of 

Missing Out (FoMO) pada remaja di SMA Negeri 2 Ende. 

1.4 Manfaat Penelitian 

Manfaat penelitian adalah keuntungan atau kontribusi yang dapat 

diperoleh dari hasil penelitian, baik secara praktis maupun teoritis.  

1.4.1 Manfaat Teoritis 

Adapun manfaat teoritis pada penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Menambah referensi literatur tentang teknik grounding dalam konteks 

psikologi remaja. 

2. Memberikan kontribusi pada kajian psikologi klinis mengenai intervensi 

efektif untuk mengurangi fear of Missing Out (FoMO). 

1.4.2 Manfaat Praktis 

Adapun manfaat praktis pada penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Bagi remaja, memberikan pengetahuan tentang teknik grounding yang 

dapat digunakan untuk mengelola kecemasan akibat Fear of Missing Out 

(FoMO). 

2. Bagi sekolah, menjadi dasar pengembangan program bimbingan dan 

konseling untuk membantu siswa menghadapi kecemasan sosial. 

3. Bagi Peneliti, sebagai dasar pengalaman langsung dalam menerapkan 

intervensi psikologis berbasis teknik grounding di lapangan, dapat 

meningkatkan kemampuan dalam Menyusun dan melaksanakn program 

intervensi berbasis pendekatan non farmakologis yang sederhana danm 

efektif, serta memperluas wawasan saya dalam bidang keperawatan jiwa 

dan Kesehatan mental remaja. 
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1.5 Keaslian Penelitian 

No 
Nama 

Peneliti/Tahun 

Judul 

Penelitian/Tempat 

Penelitian 

Desain Penelitian Hasil Penelitian Persamaan Penelitian Perbedaan Penelitian 

1 Łukasz 

Tomczyk dan 

Lejla 

Selmanagić-

Lizde (2018) 

 

Fear of Missing Out 

and Internet 

Addiction Among 

Youth in Bosnia and 

Herzegovina 

/(Di sekolah-sekolah 

publik yang berada di 

Mostar dan Sarajevo, 

yang terletak di 

Federasi Bosnia dan 

Herzegovina) 

1. Desain Penelitian: 

Menggunakan pendekatan 

kuantitatif deskriptif 

dengan survey pada siswa 

di beberapa negara Eropa. 

2. Analisis Data: 

Analisis frekuensi, uji chi 

square, ANOVA. 

FoMO dapat 

dikurangi dengan 

pendekatan sosio-

teknis dan edukasi 

literasi digital. 

1.Topik: FoMO pada   

remaja 

2.Sama-sama   

menggunakan skala 

FoMO dengan 

pendekatan kuantitatif, 

desain pre-post test. 

3.Mengambil lokasi 

penelitian di institusi 

pendidkan (SMA). 

4.Subjek: remaja SMA 

1.Intervensi: tidak 

menggunakan 

intervensi apapun. 

2.Durasi: 1-2 minggu 

survei. 

3.Lokasi: di Bosnia dan 

Herzegovina. 

 

 

 

2 G.Williams,V.

M.Grow , 

Z.R.Feedman, 

R.M.Ryan,E. 

Deci (2020) 

 

Combating Fear of 

Missing Out (FoMO) 

on Social Media: The 

FoMO-R Method 

/(Bournemouth 

University, UK, dan 

Hamad Bin Khalifa, 

University Qatar.) 

1.Desain Penelitian:  

Quasi-experimental 

pretest-posttest with 

control group. 

2.Analisis Data: 

1.Paired sample t-test 

untuk melihat perubahan 

skor sebelum dan sesudah 

intervensi dalam masing-

masing kelompok. 

2.Independent sample t-test 

untuk membandingkan 

hasil antara kelompok 

eksperimen dan kontrol. 

1. Hasil 

penelitian, 

FoMO dapat 

dikurangi 

dengan 

pendekatan 

sosio-teknis dan 

edukasi literatur 

digital. 

2. FoMO 

menurun 

dengan 

pendekatan 

FoMO-R. 

1. Menggunakan 

intervensi psikologis. 

2. Sama-sama 

menggunakan FoMO 

scale, desain pretest 

3. Subjek: sama-sama 

generasi muda. 

 

1.Intervensi psikologis 

(mindfulness) metode 

FoMO-R (pendekatan 

literasi sosial-media 

dan mindfulness 

digital). 

2. Durasi intervensi: 8 

minggu 

3. Subjek: mahasiswa 

4. Lokasi: di Inggris dan 

Qatar. 
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No 
Nama 

Peneliti/Tahun 

Judul 

Penelitian/Tempat 

Penelitian 

Desain Penelitian Hasil Penelitian Persamaan Penelitian Perbedaan Penelitian 

3 Novi Fitriah, 

Fathonah, 

Alhadroni, 

Een Yualika 

Ekmarinda  

(2023) 

FoMO and Its Effect 

on Gen Z 

Performance  

/(Institut Teknologi 

dan Bisnis Widya 

Gama Lumajang in 

Lumajang, Indonesia) 

1.Desain Penelitian: 

   Deskriptif kualitatif 

berbasis literatur dan 

narasi. 

2.Analisis Data: 

   Analisis naratif dan studi 

pustaka. 

Hasilpenelitian 

menunjukkan 

bahwa FoMO 

berdampak 

negative pada 

produktivitas dan 

Kesehatan mental 

Gen Z. 

1. Topik yang dibahas 

FoMO pada generasi 

muda (remaja/Gen Z) 

2.Menyoroti dampak 

negatif media sosial 

terhadap kesehatan 

mental 

1.Intervensi: tidak 

melakukan secara 

langsung 

2.Hanya menilai dampak 

FoMO tanpa evaluasi 

lebih lanjut terkait cara 

untuk menurunkan 

FoMO 

3.Lokasi: di Indonesia. 

4 Umy Yonaevy 

dan Ratih 

Praraningrum 

(2024) 

Teknik grounding 

untuk mengurangi 

kecemasan pada 

Remaja/ (salah satu 

SMA swasta di 

Surakarta) 

1.Desain Penelitian: 

1. Kuasi eksperimen 

dengan kelompok 

kontrol, dengan subjek 

30 remaja usia 14-17 

tahun (SMA swasta 

Surakarta). 

2. Kelompok eksperimen 

terdiri dari 2 kelompok 

(eksperimen dan 

kontrol) 

3. Teknik intervensi 

menggunakan 

psikoedukasi grounding 

3 sesi (visual, auditori, 

taktil, olfaktori). 

 

 

 

Grounding efektif 

menurunkan 

kecemasan pada 

remaja SMA. 

1. Topik: sama-sama 

menliti pada remaja 

dengan kecemasan. 

2. Intervensi Teknik 

grounding pre-post test. 

1. Variabel: kecemasan 

bukan FoMO. 

2. Intervensi: 

psikoedukasi Teknik 

grounding 3 sesi. 

3. Alat ukur 

menggunakan skala 

AAS (anxiety) 

4. Durasi: 3 hari hingga 1 

minggu. 

5. Lokasi: SMA swasta 

di Surakarta. 
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No 
Nama 

Peneliti/Tahun 

Judul 

Penelitian/Tempat 

Penelitian 

Desain Penelitian Hasil Penelitian Persamaan Penelitian Perbedaan Penelitian 

2. Analisis Data: 

1. Alat ukur: AAS 

(Adolescent Anxiety 

Scale) 

2. Metode analisis: 

ANOVA campuran 2x2 

3. Tujuan analisis: 

mengukur penurunan 

kecemasan 

5 Lisda Sofia, 

Rina 

Rifayanti, 

Putri Rizki 

Amalia, 

Louise 

Monica, 

Kurnia 

Gultom 

(2023) 

Mindfulness Therapy 

to Lower the 

Tendency to Fear of 

Missing Out (FoMO)/ 

(Samarinda) 

1. Desain Penelitian: 

Quasi ekperiment dengan 

teknik non-randomized 

pretest dan posttest control 

group design 

2. Analisis Data: 

Menggunakan uji 

Wilcoxon dan Mann-

Whitney 

Penurunan FoMO 

pada kelompok 

intervensi 

signifikan secara 

statistik. 

1.Topik: penelitian 

tentang FoMO 

2.Memiliki tujuan yaitu 

menurunkan tingkat 

FoMO melalui 

intervensi psikologis 

3.Pendekatan data: 

kuantitatif (pretest dan 

post test) 

4.Menggunakan skala 

FoMO berdasarkan 

teori Przybylski 

1. Intervensi: mindfulness 

therapy 

2. Desain eksperimen: 

pretest dan post test 

control group. 

3. Desain hanya 

observasional. 

4. Subjek: mahasiswa 

5. Lokasi: Samarinda 
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No 
Nama 

Peneliti/Tahun 

Judul 

Penelitian/Tempat 

Penelitian 

Desain Penelitian Hasil Penelitian Persamaan Penelitian Perbedaan Penelitian 

6 I Nyoman 

Gede 

Semarajana, 

Anak Agung 

Dwi Ratih 

Arningsih,I 

Gede Jenstin 

Prana Arsana 

(2025) 

Analysis of Gender, 

Age, and Grade 

Difference on FoMO 

Score: Study at SMA 

(SLUA) Saraswati 1 

Denpasar/(Saraswati 

1 Denpasar High 

School Students) 

1. Desain Penelitian: 

1. Kuantitatif komparatif 

2. Non-eksperimen 

(karena tidak ada 

manipulasi variabel, 

hanya observasi 

perbedaan berdasarkan 

kelompok) 

3. Cross-sectional 

pengumpulan data 

dilakukan dalam satu 

waktu) 

2. Analisis Data: 

Analisis statistik yang 

digunakan yaitu: uji 

normalitas, uji 

homogenitas dan uji 

hipotesis (uji t-test untuk 

membandingkan perbedaan 

skor FoMO berdasarkan 

jenis kelamin dan uji 

ANOVA satu arah untuk 

melihat perbedaan skor 

FoMO berdasarkan usia 

dan tingkat kelas). 

Tidak ada 

perbedaan 

signifikan dalam 

skor FoMO 

berdasarkan 

gender, usia atau 

kelas. 

1. Jenis data yaitu 

kuantitatif 

2. Instrumen yaitu skala 

FoMO 

3. Subjek: remaja/siswa 

SMA 

4. Tempat penelitian di 

Institusi Pendidikan. 

 

1. Intervensi: tidak 

menggunakan 

intervensi, desain 

observasional. 

2. Durasi:  beberapa hari 

(tidak disebutkan secara 

jelas). 

3. Lokasi: Denpasar 
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No 
Nama 

Peneliti/Tahun 

Judul 

Penelitian/Tempat 

Penelitian 

Desain Penelitian Hasil Penelitian Persamaan Penelitian Perbedaan Penelitian 

7 Ditya Tri 

Amelia dan 

Amin Akbar 

(2023) 

Fear Of Missing Out 

(FoMO) pada masa 

dewasa awal 

/(kota Padang) 

1. Desain Penelitian: 

1. Jenis penelitian: 

kuantitatif dan 

deskriptif: statistik 

dekskripf menggunakan 

teknik purposive 

sampling 

2. Analisis Data: Jenis 

analisis yaitu statistik 

deskriptif 

FoMO tinggi pada 

pengguna TikTok 

dewasa awal. 

Sama-sama menggunakan 

skala FoMO 

 

1. Intervensi: tidak ada 

intervensi, hanya 

deskriptif survei skala 

FoMO (TikTok). 

2. Subjek: usia 25-30 

tahun 

3. Durasi: 3 hari hingga 2 

minggu 

4. Lokasi: kota Padang 

8 Danang 

Riyanto, 

Akemat 

Pawiroriyono, 

Murtiningsih, 

Ni Made Dian 

Sulistiowati, 

Rahmi Imelisa 

(2021) 

The Effect of 

grounding technique 

therapy towards 

reducing the anxiety 

level of students 

intThe final level of 

master of nursing 

Jenderal Achmad 

Yani University, 

Cimahi 

/(Salah satu kampus 

Magister 

Keperawatan) 

1. Desain Penelitian: 

Quasi ekperiment dan 

menggunakan pre test-post 

test dimana dalam proses 

pengumpulan data sebelum 

dan sesudah intervensi 

diberikan. 

2. Analisis Data: 

1. Analisis univariat untuk 

mengetahui 

karakteristik masing-

masing mahasiswa 

berdasarkan variabel 

secara deskriptif dengan 

menggunakan distribusi 

frekuensi. 

Grounding secara 

signifikan 

menurunkan 

kecemasan. 

1. Intervensi: sama-sama 

menggunakan teknik 

grounding, desai pre-

post test. 

2. Durasi:  2 minggu 

 

1. Subjek: mahasiswa 

magister keperawatan. 

2. Variabelnya 

kecemasan umum, 

bukan FoMO. 

3. Lokasi: Cimahi, Jawa 

Barat. 
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No 
Nama 

Peneliti/Tahun 

Judul 

Penelitian/Tempat 

Penelitian 

Desain Penelitian Hasil Penelitian Persamaan Penelitian Perbedaan Penelitian 

2. Analisis bivariat 

penelitian menggunakan 

paired sample t-test uji t 

sampel berpasangan. 

9 Dann Ian G. 

Broa dan 

Danilo G. 

Baradillo 

(2024) 

A Grounded theory 

on the dynamics of 

sports anxiety of 

Collegiate Athletes 

/(Perguruan Tinggi 

Negeri dan Swasta 

dan Universitas di 

Wilayah XI) 

1. Desain Penelitian: 

Penelitian Kualitatif 

dengan Pendekatan 

Grounded Theory 

2. Analisis Data: Analisis 

data melalui tiga tahap 

grounded theory: open 

coding, axial coding, dan 

selective coding. 

Hail penelitian 

menghasilkan 

teori baru yang 

disebut 

DANBROA 

(Dynamic Anxiety 

and Neuro 

Behavioral 

Regulation 

Outcome in 

Collegiate 

Athletes), 

kecemasan 

olahraga pada 

atlet perguruan 

tinggi, yang 

diperngaruhi 

faktor: persepsi, 

diri, dinamika 

sosial, strategi 

koping, dan 

praktik reflektif.  

1. Topik: sama-sama 

membahas kondisi 

psikologis yang 

berdampak pada 

kehidupan 

remaja/dewasa muda. 

2. Subjek kelompok usia 

muda/Gen Z 

1. Intervensi: grounded 

theory berdasarkan 

narasi dan reflek atlet. 

2. Fokus padan 

kecemasan performa 

dalam olahraga. 

3. Durasi: tidak 

disebutkan, estimasi 1-

2 bulan. 

4. Lokasi : Perguruan 

Tinggi. 
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No 
Nama 

Peneliti/Tahun 

Judul 

Penelitian/Tempat 

Penelitian 

Desain Penelitian Hasil Penelitian Persamaan Penelitian Perbedaan Penelitian 

10 Hidayatul 

Fitri, Dyta 

Setiawati 

Hariyono, 

Ghea Amalia, 

Arpandy 

(2024) 

Pengaruh self-esteem 

terhadap Fear of 

Missing Out (FoMO) 

pada Generasi Z 

pengguna media 

sosial 

/(kota Banjarmasin) 

1. Desain Penelitian: 

metode kuantitatif dengan 

desain korelasional. 

Pengambilan sampel 

menggunakan teknik 

purposive sampling. 

2. Analisis Data:  

Teknik analisis data yang 

digunakan, yaitu regresi 

linear sederhana dengan 

bantuan software JASP 

(Jeffreys’s Amazing 

Statistic Program). 

Hasil penelitian 

menunjukkan 

adanya pengaruh 

self-esteem 

terhadap FoMO. 

1. Topik; intervensi skala 

FoMO  

2. Subjek penelitian fokus 

pada Generasi Z 

3. Jenis penelitian 

menggunakan 

pendekatan kuantitatif 

dengan teknik 

pengumpulan data 

melalui kuesioner 

1. Alat ukur 

menggunakan RSES 

(Rosenberg Self-Esteem 

Scale). 

2. Durasi: 3 hari- 2 

minggu. 

3. Lokasi: Banjarmasin. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

2.1 Konsep Remaja 

Masa remaja adalah fase penuh dinamika emosional saat seseorang 

mulai beranjak dewasa. Di masa ini, remaja mulai memperluas pergaulan, 

baik secara langsung maupun melalui teknologi seperti internet. Mereka 

mulai membangun jati diri, memiliki kehendak bebas (freewill), dan rentan 

terhadap pengaruh lingkungan. Jika lingkungan pergaulannya positif, 

remaja cenderung berkembang ke arah yang baik. Namun, pergaulan negatif 

dapat mendorong mereka pada perilaku yang menyimpang (Asmani, 2012) 

dalam (Syahraeni, 2020). 

2.1.1 Definisi Remaja 

Istilah "adolescence" atau remaja berasal dari bahasa latin 

adolescere, dengan bentuk kata benda adolescentia, yang berarti "tumbuh" 

atau "beranjak dewasa." Istilah ini memiliki makna yang lebih luas, 

mencakup aspek kematangan mental, emosional, sosial, dan fisik (Hurlock, 

1973) dalam (Maringka & Tarumingi, 2024). Remaja dapat didefenisikan 

sebagai fase transisi antara masa kanak-kanak dan dewasa, yang ditandai 

dengan perubahan dalam berbagai aspek, termasuk biologis, kognitif, serta 

sosial-emosional. Pandangan agama tentang remaja adalah seseorang yang 

telah mencapai usia 14 hingga 24 tahun (Isroani et al., 2023). 

Batasan usia remaja dapat berbeda tergantung pada perspektif yang 

digunakan. Menurut WHO (World Health Organization) remaja 

didefinisikan berdasarkan tiga kriteria utama, yaitu biologis, psikologis, dan 

sosial ekonomi. Remaja juga dapat digambarkan sebagai individu yang 

mengalami perkembangan ketika munculnya tanda-tanda kematangan 

seksual sekunder hingga mencapai kedewasaan sosial. Mereka juga 

mengalami perkembangan psikologis serta transisi identitas dari anak-anak 

menuju dewasa. Selain itu, remaja beralih dari kondisi yang masih 

bergantung pada orang lain menuju kemandirian yang lebih besar (Sarwono, 



 

16 

 

2013) dalam (Isroani et al., 2023). Terdapat tiga tahapan perkembangan 

remaja berdasarkan rentang usia, yaitu: 

a. Remaja Awal (early adolescence) 

emaja, pada rentang usia 12 hingga 15 tahun, berada pada fase 

yang sama dengan jenjang pendidikan di sekolah menengah pertama. 

Remaja akan mengalami perubahan fisik yang terjadi dalam waktu relatif 

singkat. Mereka juga mulai menunjukkan ketertarikan terhadap lawan 

jenis dan memiliki respons emosional yang lebih sensitif terhadap 

rangsangan romantis (Isroani et al., 2023). 

b. Remaja Pertengahan (middle adolescence) 

Remaja usia 15 hingga 18 tahun, yang berada di fase pertengahan 

dan setara dengan masa SMA, mengalami pematangan fisik yang 

membuat penampilan mereka menyerupai orang dewasa. Di sisi lain, 

mereka juga mulai menempatkan nilai tinggi pada hubungan sosial dan 

mendapatkan kepuasan dari penerimaan dan popularitas di kalangan 

teman sebaya. (Isroani et al., 2023). 

c. Remaja Akhir (late adolescence) 

Pada usia 18 hingga 21 tahun, sebagian besar remaja berada di 

jenjang pendidikan tinggi atau baru saja memasuki dunia kerja untuk 

menopang ekonomi keluarga. Mereka tidak hanya memiliki kedewasaan 

fisik, tetapi juga mulai mengadopsi nilai-nilai kehidupan orang dewasa 

dalam perilaku dan sikap mereka (Isroani et al., 2023). 

2.1.2 Pertumbuhan dan Perkembangan Fisik  

Pertumbuhan fisik pada masa remaja mengalami perkembangan 

yang sangat cepat. Ada dua kategori utama yang menandai perubahan dalam 

perkembangan seksual: ciri-ciri seks primer dan sekunder (Aulia et al., 

2022). 

a. Ciri-ciri seks primer 

Secara fisiologis, laki-laki dan perempuan dibedakan oleh 

karakteristik fisik yang berperan utama dalam proses reproduksi (Aulia 

et al., 2022). 
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b. Ciri-ciri seks sekunder 

Ciri-ciri fisik yang menjadi pembeda laki-laki dan perempuan, 

namun tidak berkaitan langsung dengan organ reproduksi. Pada remaja 

laki-laki, perubahan ini meliputi pertumbuhan kumis dan janggut, 

munculnya jakun, serta suara yang menjadi lebih berat. Sementara pada 

remaja perempuan, perubahan yang terjadi mencakup pembesaran 

pinggul dan payudara, serta dimulainya siklus menstruasi  (Azizah, 2013) 

dalam (Aulia et al., 2022). 

2.1.3 Perkembangan Kognitif 

Keahlian berpikir yang komprehensif dan mendalam, yang 

melampaui logika sederhana dan pemecahan masalah, dikenal sebagai 

kemampuan kognitif (Utomo  &  Sa’i,  2018) dalam (S. Saputra & 

Movitaria, 2022). Masa remaja ditandai dengan munculnya cara pandang 

yang lebih kompleks. Pemikiran mereka mulai beralih ke ranah abstrak dan 

logis, serupa dengan cara kerja seorang ilmuwan. Bersamaan dengan itu, 

mereka cenderung mengidealkan diri sendiri dan lingkungan, serta semakin 

mahir dalam memahami interaksi sosial di sekelilingnya (Santrock, 2002) 

dalam (Sary, 2017). 

2.1.4 Perkembangan Emosional 

Masa remaja merupakan periode dengan intensitas emosional yang 

tinggi. Perkembangan fisik pada masa remaja, khususnya pertumbuhan 

organ seksual, memicu munculnya emosi dan dorongan baru yang belum 

pernah dirasakan sebelumnya. Hal ini mencakup perasaan jatuh cinta, 

kerinduan, dan keinginan untuk menjalin hubungan lebih dekat dengan 

lawan jenis (Mahardika et al., 2024). 

2.1.5 Perkembangan Psikososial 

Perkembangan psikososial mengacu pada aspek mental dan 

emosional seseorang yang dipengaruhi oleh lingkungan sosialnya. Dalam 

hal ini, remaja akan mengalami berbagai emosi seperti ketakutan, 

kemarahan, kebahagiaan, dan kegembiraan dalam berbagai situasi. 

Pendekatan psikososial mengungkapkan bahwa kesejahteraan fisik dan 
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mental remaja dipengaruhi oleh gabungan kondisi psikologis dan sosial 

(Chotidjah, 2012) dalam (Aulia et al., 2022). Remaja melalui sebuah proses 

krusial bernama perkembangan identitas diri. Dalam proses ini, mereka 

berusaha memahami peran, tujuan, dan karakteristik unik yang membentuk 

kepribadian mereka. Pembentukan identitas ini terjadi melalui tugas-tugas 

perkembangan yang harus diselesaikan selama masa remaja (Aulia et al., 

2022). 

2.2 Konsep Fear of Missing Out (FoMO) 

Studi psikologi semakin menyoroti fenomena Fear of Missing Out 

(FoMO) akibat masifnya penggunaan media sosial. FoMO didefinisikan 

sebagai kecemasan sosial di mana seseorang merasa khawatir jika mereka 

tidak terlibat atau ketinggalan dari pengalaman orang lain. FoMO ini kian 

meningkat seiring kebutuhan individu untuk selalu terhubung, dan 

diperkuat oleh paparan aktivitas real-time di media sosial. Fenomena ini 

signifikan, terbukti dari tiga perempat orang dewasa muda yang mengaku 

mengalaminya (Przybylski et al., 2013). Keterkaitan FoMO dan teori 

determinasi sosial menunjukkan bahwa media sosial memicu individu untuk 

melakukan perbandingan sosial. Alih-alih fokus pada hidup mereka sendiri, 

mereka jadi menilai kebahagiaan berdasarkan kehidupan orang lain. Hal ini 

dapat menurunkan kepuasan hidup, serta memicu stres dan perasaan 

terasing  (Orben & Przybylski, 2019) dalam (Elhai et al., 2021). 

Dengan demikian, FoMO sangat berkontribusi terhadap penggunaan 

internet secara komplusif, bahkan dalam situasi tidak tepat, seperti saat 

mengemudi atau belajar. Remaja dan dewasa muda yang berada dalam fase 

pencariam identitas merupakan kelompok paling rentang terhadap tekanan 

sosial digital dan gejala FoMO (Przybylski et al., 2013). 

2.2.1 Definisi Fear Of Missing Out (FoMO) 

FoMO, singkatan dari Fear of Missing Out, pertama kali 

diperkenalkan pada tahun 2004 untuk menjelaskan sebuah fenomena yang 

muncul di media sosial. Konsep ini mencakup dua elemen utama: adanya 

perasaan cemas saat merasa ketinggalan suatu pengalaman, dan munculnya 
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perilaku kompulsif untuk menjaga hubungan sosial agar selalu up to date 

(Gupta & Sharma, 2021). 

2.2.2 Aspek-Aspek Fear of Missing Out 

Menurut beberapa penelitian, aspek-aspek Fear of Missing Out 

(FoMO) dapat diklasifikasikan ke dalam beberapa dimensi berikut: 

a. Kompetensi dan otonomi 

Individu yang kebutuhan psikologis dasarnya otonomi, 

kompetensi, dan hubungan yang tidak terpenuhi dengan baik, cenderung 

mengalami FoMO (Fear of Missing Out) yang lebih intens. Hal ini dapat 

menyebabkan mereka kesulitan mengelola kecemasan akan kehilangan 

pengalaman, yang pada akhirnya mendorong mereka untuk terus 

terhubung dengan media sosial. Konsekuensinya, kualitas tidur mereka 

sering terganggu (Przybylski et al., 2013) dalam (Siregar et al., 2023). 

b. Aspek sosial 

Secara klinis, FoMO merupakan hasrat untuk selalu terlibat 

dalam kehidupan sosial orang lain. Hal ini termanifestasi sebagai 

dorongan kompulsif untuk terus-menerus mengecek media sosial (Gupta 

& Sharma, 2021). 

c. Aspek emosional 

Perasaan takut tertinggal momen penting atau FoMO (Fear of 

Missing Out) bisa menjadi pemicu kecemasan dan kekhawatiran karena 

seseorang merasa terpinggirkan. Kondisi ini secara signifikan dapat 

mengganggu kesejahteraan emosional dan mental (Fauzan, 2022). 

Menurut (Przybylski et al., 2013) aspek dari Fear of Missing Out 

adalah sebagai berikut : 

a. Komparasi diri dengan teman (comparison with friends) 

FoMO dan emosi negatif sering muncul ketika seseorang 

terlalu sering membandingkan diri dan kemampuannya dengan 

teman-temannya. 
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b. Being left out 

Being left out merupakan kondisi dimana individu tidak diikut 

sertakan dalam suatu kelompok, perbincangan, atau aktivitas lain 

yang ada. 

2.2.3 Ciri-Ciri Fear of Missing Out (FoMO) 

Fear Of Missing Out memiliki korelasi kuat dengan serangkaian 

perilaku tertentu yang terlihat pada pengguna media sosial aktif. Berikut ini 

adalah ciri-ciri umum yang menunjukkan adanya FoMO: 

1. Tindakan menggunakan media sosial secara berlebihan, bahkan pada 

saat-saat yang tidak tepat seperti makan atau berkendara, menunjukkan 

adanya ketergantungan individu pada platform tersebut (Przybylski et 

al.,  2013) dalam (Christina et al., 2019). 

2. Seseorang yang aktif di media sosial berisiko lebih tinggi untuk 

membandingkan realitas hidupnya dengan gambaran yang disajikan di 

platform tersebut (Christina et al., 2019). 

3. Tingkat FoMO yang tinggi berkaitan dengan rendahnya kepuasan hidup 

yang dirasakan oleh individu (Christina et al., 2019). 

4. Perasaan takut tertinggal (FoMO) dapat menyebabkan seseorang 

mengembangkan citra diri yang negatif, karena munculnya perasaan 

terisolasi atau diacuhkan dari lingkungan sosial (Christina et al., 2019). 

5. Perasaan butuh untuk terus terhubung dengan media sosial mendorong 

seseorang untuk selalu menyediakan pengisi daya dan kuota internet, 

menunjukkan adanya ketergantungan yang kuat (Arief et al., 2024). 

6. Terdapat dorongan kuat untuk selalu mengikut tren atua informasi 

terbaru di media sosial karena kekhawatiran akan tertinggal dari 

lingkungan sosial (Arief et al., 2024). 

2.2.4 Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Fear of Missing Out (FoMO) 

FoMO muncul akibat perpaduan antara kondisi psikologis seseorang 

dan dinamika interaksi sosial di lingkungannya. Faktor-faktor utama yang 

berperan antara lain: 
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a. Media Sosial dan Teknologi 

Media sosial, gadget, dan kemampuan notifikasi lokasi yang 

justru membuat hidup hari ini lebih terbuka dengan memamerkan apa 

yang terjadi saat ini adalah diantara enam kekuatan pendorong yang 

diidentifikasi oleh JWT Intelligence (2012) berdampak pada munculnya 

FoMO. Media sosial tak pernah berhenti menyajikan lautan konten, baik 

gambar maupun tulisan, yang terus diperbarui setiap saat. Budaya 

masyarakat saat ini sedang bergeser dari budaya  yang menghargai 

privasi menjadi budaya yang menghargai keterbukaan  sebagai akibat 

dari keterbukaan informasi (Siregar et al., 2023). 

b. Kebutuhan akan Keterhubungan (Relatedness) 

Kebutuhan akan relatedness adalah keinginan manusia untuk 

memiliki hubungan erat dan rasa kebersamaan. Kurangnya pemenuhan 

akan hal ini sering kali menimbulkan rasa cemas, yang mendorong 

seseorang untuk mencari tahu dan menyamakan diri dengan pengalaman 

orang lain (Muzhar, 2024). 

c. Kebutuhan akan Kompetensi dan Otonomi  

Ketidakmampuan mengendalikan pilihan hidup memicu 

kecenderungan untuk terlalu terikat pada media sosial, yang berefek pada 

timbulnya FoMO (Tekeng & Alsa, 2016). 

d. Social One-Upmanship 

Social one-upmanship adalah kondisi di mana seseorang 

memiliki dorongan untuk menunjukkan keunggulannya dibandingkan 

orang lain. Hal ini sering terlihat dalam kebiasaan mengunggah 

pencapaian, momen bahagia, serta berbagai aspek kehidupan di media 

sosial.  

e. Deprivasi Relatif 

Merasa kurang dari orang lain setelah melihat pencapaian mereka 

di media sosial dapat menimbulkan ketidakpuasan diri dan perasaan 

tertinggal, yang meningkatkan FoMO. 

f. Dorongan untuk Selalu Tahu (Informational Stimulus) 
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Membatasi diri dari paparan media sosial yang tiada henti adalah 

kunci untuk mencegah tekanan mental dan menjaga kesejahteraan psikis 

(Wulandari, 2020) dalam (Maza & Aprianty, 2022). 

2.2.5 Patofisiologi Fear of Missing Out 

Lebih dari itu, FoMO bisa memicu respons stres pada tubuh. Saat 

seseorang merasa cemas atau tertekan, tubuh melepaskan hormon seperti 

kortisol. Pelepasan hormon ini dapat memengaruhi detak jantung, pola 

tidur, dan bahkan sistem pencernaan, menunjukkan adanya keterkaitan yang 

dalam antara kondisi mental dan respons fisik. Ketika seseorang mengalami 

FoMO, otak–khususnya amigdala akan menafsirkan kondisi tertinggal dari 

pengalaman sosial sebagai ancaman terhadap koneksi sosial yang dianggap 

penting. Ancaman ini memicu aktivasi sumbu HPA (hipotalamus-hipofisis- 

adrenal) yang mengatur respon stress. Aktivasi sumbu HPA menyebabkan 

pelepasan hormon stress seperti kortisol dan adrenalin ke dalam aliran 

darah. Respons biologis FoMO memicu respons stres. Hal ini meningkatkan 

detak jantung, ketegangan otot, dan kewaspadaan, sementara korteks 

prefrontal (pengatur penalaran dan kontrol diri) menjadi kurang aktif. 

Kondisi ini membuat individu kesulitan mengendalikan kecemasan dan 

dorongan impulsif, menciptakan siklus stres. Jika dibiarkan, hal ini dapat 

menyebabkan disregulasi emosi, ketidakseimbangan neurofisiologis, dan 

meningkatkan risiko gangguan kecemasan serta penurunan fungsi sosial dan 

akademik. Skema patofisiologi FoMO pada remaja dapat dilihat pada Bagan 

2.1. 
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Bagan 2. 1 Patofisiologi Fear of Missing Out 

(Sumber: Kalat, 2019; Przybylski et al., 2013; Sapolsky, 2004) 

2.2.6 Cara Mengukur Fear of Missing Out 

FoMO diukur menggunakan instrumen berupa kuesioner dengan 

skala Likert. Setiap instrumen memiliki fokus, jumlah item, dan dimensi 

yang berbeda, tergantung pada konteks penggunaannya. Untuk mengukur 

FoMO, digunakan berbagai alat. Terdapat variasi alat ukur, di mana 

beberapa berfungsi untuk evaluasi yang komprehensif, sedangkan yang lain 

disesuaikan untuk konteks media sosial atau untuk mengamati hubungannya 

dengan faktor psikologis. Tabel 2.1 merangkum jenis instrumen dalam 

mengukur FoMO berdasarkan beberapa peneliti.  

Tabel 2. 1 Pedoman Umum Pengukuran FoMO Berdasarkan Peneliti 

Tokoh/Peneliti 
Nama 

Instrumen 

Fokus 

Pengukuran 

Jumlah 

Item 
Dimensi/Aspek 

Przybylski et 

al. (2013) 

FoMO Scale 

(FoMOs) 

FoMO sebagai 

bentuk kecemasan 

sosial umum, yaitu 

rasa takut tertinggal 

dari pengalaman 

menyenangkan atau 

penting yang 

10 

Unidimensional 

(kecemasan 

tertinggal dari 

pengalaman orang 

lain) 
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Tokoh/Peneliti 
Nama 

Instrumen 

Fokus 

Pengukuran 

Jumlah 

Item 
Dimensi/Aspek 

dialami orang lain, 

tanpa fokus khusus 

pada media sosial. 

Riordan et al. 

(2020) 

FoMOs-SF 

(Single Item) 

FoMO secara 

singkat dan 

langsung, cocok 

untuk pengukuran 

cepat atau sebagai 

indikator tambahan 

dalam survei besar. 

1 

Unidimensional 

(representasi 

umum FoMO) 

Sette et al. 

(2020) 
ON-FoMO 

FoMO dalam 

konteks media 

sosial daring 

(online sosial media 

- OSM), 

menekankan 

bagaimana 

kebutuhan sosial 

dan emosi negatif 

mendorong 

ketergantungan 

terhadap OSM 

seperti Instagram, 

Facebook, 

WhatsApp. 

20 

4 Dimensi: 

1. Need to belong 

2. Need for 

popularity 

3. Anxiety 

4. Addiction 

Alt (2015) 

Menggunakan 

FoMOs 

dalam studi 

akademik 

Fokus pada dampak 

FoMO dalam 

konteks akademik, 

seperti hubungan 

antara FoMO, 

keterlibatan media 

digital, dan 

motivasi belajar di 

kalangan 

mahasiswa. 

10 (dari 

FoMOs) 

Tidak membuat 

skala baru, 

gunakan FoMOs 

untuk studi 

tentang akademik 

Blachnio et al. 

(2018) 

Kombinasi 

FoMOs + 

Facebook 

Intrusion 

Mengkaji relasi 

antara FoMO dan 

faktor psikologis 

lain, seperti 

kecanduan media 

sosial (misalnya 

Facebook), 

narsisme, dan 

kepuasan hidup. 

Variatif 

Gunakan FoMOs 

& skala tambahan 

(misalnya 

Facebook 

Intrusion) 

(Sumber: Alt, 2015; Błachnio & Przepiórka, 2018; Przybylski et al., 2013; Riordan et al., 2020; 

Sette et al., 2020). 
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Setelah mengetahui instrumen yang digunakan untuk mengukur FoMO, 

langkah-langkah dalam proses pengukurannya pun bervariasi tergantung pada 

metode yang diterapkan oleh masing-masing peneliti. Tabel 2.2 berikut 

menjelaskan secara ringkas tahapan pengukuran FoMO berdasarkan pendekatan 

dari beberapa studi sebelumnya. 

Tabel 2. 2 Langkah-Langkah Mengukur FoMO Berdasarkan Peneliti 
No Peneliti / Sumber Langkah-Langkah Pengukuran FoMO 

1 
Przybylski et al. 

(2013) 

1. Menyusun 10 item berdasarkan teori kebutuhan dasar 

psikologis (autonomy, competence, relatedness) 

2. Gunakan skala Likert 1–5 

3. Jumlah skor mencerminkan tingkat FoMO secara 

umum 

4. Diuji validitas dan reliabilitasnya, serta digunakan 

sebagai variabel prediktor dalam banyak studi 

psikologi sosial dan teknologi 

2 Sette et al. (2020) 

1. Menyusun 52 item awal berdasarkan 4 dimensi FoMO 

di media sosial: kebutuhan diterima, popularitas, 

kecemasan, dan adiksi 

2. Melibatkan ahli untuk meninjau dan menyaring item 

3. Dilakukan uji validitas & reliabilitas 

4. Hasil akhirnya 20 item terpilih 

5. Skor dapat digunakan total atau per dimensi 

6. Skala likert 1-4 

3 
Riordan et al. 

(2020) 

1. Merancang satu pernyataan tunggal yang mewakili 

perasaan FoMO 

2. Gunakan skala Likert tunggal (1-7) 

3. Digunakan sebagai alat ukur ringkas, terutama untuk 

survei populasi besar atau sebagai pelengkap variabel 

lain 

4 Alt (2015) 

1. Menggunakan skala FoMOs dari Przybylski untuk 

melihat hubungan FoMO dengan motivasi akademik 

dan penggunaan media digital 

2. Skala asli dari FoMOs: 1 sampai 5 

3. Diterapkan di kalangan mahasiswa 

4. Digunakan dalam analisis korelasi atau regresi 

5 
Blachnio et al. 

(2018) 

1. Menggabungkan FoMOs dengan skala lain seperti 

Facebook Intrusion atau skala narsisme 

2. Skala tergantung skala masing-masing (FoMOs: 1–5) 

3. Mengkaji hubungan antara FoMO dengan faktor 

psikologis seperti kepuasan hidup dan adiksi 

4. Digunakan dalam analisis korelasi atau struktural 

model 
(Sumber: Alt, 2015; Błachnio & Przepiórka, 2018; Przybylski et al., 2013; Riordan et al., 2020; 

Sette et al., 2020) 
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2.2.7 Hubungan Fear of Missing Out dengan Sosial Media 

FoMO dalam konteks media sosial mengacu pada kecemasan akibat 

ketidakhadiran dalam interaksi atau konten digital secara real-time. Kondisi 

ini dapat memicu kecemasan, gangguan tidur, penurunan konsentrasi, dan 

ketergantungan pada media sosial sebagai sarana mencari kepuasan 

(Alutaybi et al., 2020). Kelelahan digital semakin meningkat seiring dengan 

meluasnya penggunaan media sosial. Meski demikian, hubungan antara 

FoMO (Fear of Missing Out), kelelahan akibat media sosial, dan narsisme 

belum sepenuhnya terungkap. Sebuah studi yang melibatkan 305 orang 

dewasa di Amerika Serikat menggunakan metode survei cross-sectional 

menemukan bahwa FoMO dipicu oleh kecemasan dan penggunaan media 

sosial yang berlebihan. FoMO juga berkontribusi pada munculnya perilaku 

narsistik. Hasil yang menarik dari penelitian ini adalah hanya perbandingan 

sosial yang menunjukkan korelasi positif dengan tingkat kelelahan media 

sosial (Jabeen et al., 2023). 

Studi lain pada 107 mahasiswa menemukan bahwa FoMO 

berkorelasi dengan intensitas penggunaan media sosial, namun negatif 

dengan kualitas hubungan sosial. FoMO dapat meningkatkan hubungan 

sosial melalui interaksi di media sosial. Meskipun begitu, uji mediasi 

menunjukkan bahwa FOMO dapat meningkatkan hubungan sosial melalui 

interaksi di media sosial. Penelitian lanjutan yang melibatkan 458 

mahasiswa menemukan bahwa FOMO berdampak negatif secara langsung 

terhadap kesejahteraan subjektif, tetapi juga memberikan efek positif secara 

tidak langsung melalui peningkatan hubungan sosial. Secara keseluruhan, 

FOMO memiliki dampak ganda, baik negatif maupun positif, tergantung 

pada konteks dan cara pengguna memanfaatkan media sosial. (Roberts & 

David, 2020).  

2.3 Konsep Teknik Grounding 

Teknik grounding telah dikenal sebagai metode yang menjanjikan 

dalam meredakan kecemasan pada remaja. Metode ini melibatkan sensasi 

fisik untuk membantu individu merasa lebih terhubung dengan lingkungan 
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mereka, sehingga dapat mengurangi gejala kecemasan (Najavits, 2007) 

dalam (Yonaevy & Prananingrum, 2024). Grounding merupakan teknik 

yang sederhana, cepat, tidak memerlukan peralatan khusus, dan dapat 

diterapkan dalam berbagai situasi. Contoh praktik grounding meliputi 

berjalan tanpa alas kaki di atas rumput, menyentuh objek di sekitar, atau 

berfokus pada pola pernapasan (Hackmann et al., 2011) dalam (Yonaevy & 

Prananingrum, 2024).   

Studi-studi mengindikasikan bahwa latihan grounding efektif dalam 

menurunkan tingkat kecemasan pada remaja dengan gangguan kecemasan 

Schomaker et al. (2020) dalam (Yonaevy & Prananingrum, 2024). Studi lain 

juga mengonfirmasi bahwa pendekatan grounding memiliki dampak positif 

dalam mengurangi gejala kecemasan dan memperbaiki kondisi psikologis 

remaja yang terdampak trauma. (Lee et al., 2019) dalam (Yonaevy & 

Prananingrum, 2024). Dengan demikian, teknik grounding merupakan 

metode sederhana yang menjanjikan dan telah terbukti efektif dalam 

meredakan kecemasan serta meningkatkan kesejahteraan psikologis pada 

remaja, sebagaimana ditunjukkan oleh berbagai penelitian.  

2.3.1 Definisi Teknik Grounding 

Sebagai metode psikologis, grounding membantu seseorang 

kembali ke momen sekarang. Teknik ini bekerja dengan cara mengaktifkan 

indera dan proses berpikir, sehingga sangat berguna untuk menenangkan 

gejala disosiasi, serangan panik, dan kecemasan (Substance Abuse and 

Mental Health Services Administration (SAMHSA), 2014). 

2.3.2 Klasifikasi Teknik Grounding  

Teknik grounding dapat diklasifikasikan berdasarkan pendekatamn 

atau fokus penggunaanya dalam meredakan kecemasan, yaitu sebagai 

berikut: 

a. Grounding Fisik 

Melalui sensasi fisik, metode grounding membantu individu 

kembali fokus pada momen yang sedang terjadi. Beberapa contohnya 

adalah merasakan telapak kaki menyentuh lantai, menggenggam benda 
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dengan tekstur yang berbeda, mandi dengan air hangat atau dingin, serta 

melakukan olahraga ringan (Ifdil et al., 2019). 

b. Grounding Mental (kognitif) 

Grounding mental berfokus pada penggunaan pikiran dan kata-

kata untuk mengarahkan perhatian pada saat ini. Contohnya termasuk 

menghitung mundur dari angka seratus, mengulang afirmasi positif, atau 

mendeskripsikan lingkungan sekitar secara mendetail (D. Saputra et al., 

2023). 

c. Grounding menggunakan indera (sensorik) 

Untuk terhubung dengan lingkungan, teknik ini memanfaatkan 

kelima indra kita. Caranya, bisa dengan mendengarkan musik santai, 

mencium wangi yang menyenangkan, menikmati pemandangan alam, 

atau merasakan makanan dan minuman yang paling disukai (Nisha & 

Shah, 2024). 

2.3.3 Modalitas Pelaksanaan Teknik Grounding 

Berdasarkan cara pelaksanaanya, Teknik grounding dibagi menjadi: 

A. Grounding Berbasis Individu 

Dilakukan secara mandiri atau dibimbing satu-satu oleh 

konselor/terapis secara spontan maupun terstruktur, untuk menstabilkan 

kondisi emosional dengan membawa perhatian saat ini. Untuk lebih 

memahami efektivitas teknik grounding berbasis individu, terdapat 

kelebihan dan kekurangannya yang disajikan pada Tabel 2.3. 

Tabel 2. 3 Kelebihan dan Kekurangan Grounding Berbasis Individu 

No Kelebihan Kekurangan 

1 

Fleksibel dan praktis, dapat 

dilakukan kapan saja dan dimana 

saja tanpa memerlukan peralatan 

khusus atau kehadiran orang lain. 

Resiko penggunaan yang tidak 

konsisten, tanpa dukungan eksternal 

atau pengawasan, individu bisa saja 

tidak menerapkan teknik secara rutin 

dan benar. 

2 

Meningkatkan kemandirian 

emosional, membantu individu 

mengembangkan keterampilan 

regulasi diri tanpa ketergantungan 

pada lingkungan luar. 

Kurang efektif pada emosi yang 

sangat intens, dalam kondisi emosi 

ekstrem seperti disosiasi berat atau 

trauma mendalam, grounding 

individu mungkin tidak cukup 

membantu. 
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No Kelebihan Kekurangan 

 

3 

Privasi terjaga, individu dapat 

melakukannya sendiri, tanpa harus 

mengungkapkan kondisi 

emosional secara terbuka kepada 

orang lain. 

Kurang umpan balik dan koreksi, 

tanpa fasilitator individu tidak bisa 

mengevaluasi apakah teknik 

dilakukan dengan tepat atau perlu 

penyesuaian. 

4 

Efektif untuk situasi mendesak, 

sangat berguna saat mengalami 

kecemasan mendadak, serangan 

panik, atau stress di tempat umum. 

 

Tidak cocok untuk semua tipe 

kepribadian, Individu yang terlalu 

gelisah, impulsif, atau belum 

memiliki kesadaran diri tinggi 

mungkin sulit untuk fokus saat 

melakukan grounding sendiri. 
(Sumber: Corey, 2017; Harris, 2022; Hearps et al., 2021; Kennerley et al., 2016; Linehan, 1993; 

Najmi et al., 2009; Van der Kolk, 2014)  

B. Grounding berbasis kelompok 

Program ini adalah intervensi psikologis kelompok, di mana 

individu-individu yang memiliki kebutuhan serupa (seperti kecemasan 

atau FoMO yang tinggi) melakukan kegiatan grounding secara serentak. 

Tujuannya adalah untuk memberikan pengalaman regulasi emosi yang 

terpadu sekaligus memupuk rasa solidaritas dan dukungan sosial 

antaranggota (Dahlberg et al., 2018; Hearps et al., 2021). Agar lebih 

mudah dipahami, karakteristik dasar dari intervensi grounding kelompok 

dirangkum dalam Tabel 2.4. 

Tabel 2. 4 Karaktersitk Intervensi Grounding Kelompok 

No 
Karakterstik Intervensi 

Grounding Kelompok 
Penjelasan 

1 

Dilakukan bersama dalam satu 

sesi tatap muka atau daring 

 

Peserta berada dalam satu atau platform digital 

(misalnya Zoom/Google Meet), dan dipandu oleh 

seorang fasilitator, konselor, atau terapis untuk 

melakukan teknik grounding secara serentak. 

2 

Terdapat fasilitator atau 

pemimpin kelompok 

 

Fasilitator berperan sebagai pemandu yang 

memperkenalkan teknik grounding, memberikan 

instruksi langkah demi langkah, serta 

memfasilitasi refleksi dan diskusi setelah praktik 

dilakukan. 

3 

Adanya interaksi dan refleksi 

kelompok 

 

Setelah praktik grounding, anggota kelompok 

diberi kesempatan untuk membagikan 

pengalaman mereka. Ini menciptakan rasa 

validasi dan pemahaman bahwa mereka tidak 

sendiri dalam menghadapi tekanan psikologis 

seperti stress atau kecemasan sosial. 
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No 
Karakterstik Intervensi 

Grounding Kelompok 
Penjelasan 

4 

Cocok untuk remaja atau 

populasi dengan tingkat FoMO 

tinggi 

 

Pendekatan kelompok seringkali efektif bagi 

remaja karena mereka cenderung merasa nyaman 

bersama teman sebaya, serta lebih terbuka untuk 

mencoba teknik baru jika dilakukan dalam 

suasana kolektif dan tidak menghakimi. 

(Sumber: Dahlberg et al., 2018; Hearps et al., 2021) 

Adapun contoh praktik grounding kelompok sebagai berikut: 

a. Sesi 1: Ice breaking dan pengenalan teknik 5-4-3-2-1 

b. Sesi 2: Latihan grounding fisik dengan benda konkret (misal: batu, karet gelang, 

kain tekstur). 

c. Sesi 3: Latihan grounding kognitif, seperti berhitung atau menyebut nama warna 

sambal melewati bola. 

d. Sesi 4: Refleksi kelompok dan membuat ‘kotak grounding pribadi” yang bisa 

digunakan di luar sesi. 

Sebagai pelengkap uraian mengenai pelaksanaan grounding berbasis 

kelompok, Tabel 2.5 menyajikan ringkasan kelebihan dan kekurangannya 

berdasarkan literatur yang relevan. 

Tabel 2. 5 Kelebihan dan Kekurangan Grounding Berbasis Kelompok 

No Kelebihan Kekurangan 

1 

Efisiensi waktu dan sumber daya (satu 

fasilitator dapat menangani banyak 

peserta) 

Mungkin kurang efektif bagi individu 

yang sangat tertutup atau mengalami 

gangguan emosi berat. 

2 
Meningkatkan dukungan sosial dan 

rasa kebersamaan. 

Memerlukan pengelolaan dinamika 

kelompok agar tidak ada peserta yang 

merasa tidak nyaman 

3 
Meningkatkan motivasi peserta 

karena pengaruh teman sebaya 
 

(Sumber: Corey, 2017; Dahlberg et al., 2018; Hearps et al., 2021) 

2.3.4 Teknik Grounding yang Berpengaruh pada Beberapa Penelitian 

Beberapa pendekatan terapi dan intervensi berbasis grounding telah 

diteliti dan terbukti bermanfaat dalam mengatasi kecemasan serta gangguan 

psikologis lainnya. Berikut adalah beberapa pendekatan yang menggunakan 

teknik grounding: 
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A. Trauma-Informed Care 

Pendekatan yang dikembangkan oleh Bessel van der Kolk ini 

menekankan pentingnya menciptakan rasa aman dan stabilitas bagi 

individu yang mengalami trauma. Teknik grounding digunakan untuk 

membantu individu merasa lebih tenang dan memiliki kendali atas tubuh 

mereka sendiri (Ray, 2015). 

B. Sensorimotor Psychotherapy 

Dikembangkan oleh Pat Ogden, pendekatan ini berfokus pada 

peran tubuh dalam memproses trauma. Teknik grounding diterapkan 

untuk membantu individu terhubung dengan sensasi fisik mereka serta 

melepaskan energi traumatis yang terperangkap dalam tubuh (Tillberg, 

2017). 

C. Dialectical Behavior Therapy (DBT) 

Marsha Linehan mengembangkan Dialectical Behavior Therapy 

(DBT), yang memasukkan teknik grounding sebagai bagian dari 

keterampilan mindfulness dan regulasi emosi. Pendekatan ini 

mengajarkan individu untuk menggunakan panca indera mereka guna 

tetap fokus pada saat ini, sehingga dapat mengurangi impulsivitas dan 

reaktivitas emosional (Linehan, 1993). 

D. Mindfulness-Based Therapies 

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) terbukti efektif 

dalam   menurunkan gejala kecemasan, depresi, dan stres, serta 

meningkatkan kesejahteraan dan kualitas hidup secara keseluruhan. 

Penelitian menunjukkan bahwa program Mindfulness-Based stress 

Reduction (MBSR) memberikan dampak positif terhadap kesehatan fisik, 

termasuk menurunkan tekanan darah dan memperbaiki fungsi sistem 

kekebalan tubuh. Saat ini, Mindfulness Based Stress Reduction telah 

diadaptasi secara luas di berbagai belahan dunia dan diterapkan dalam 

berbagai bidang, seperti layanan kesehatan, pendidikan, serta lingkungan 

kerja (Querstret et al., 2020). 
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E. Post Traumatic Stress Disorder (PTSD) 

Ruth Lanius, seorang peneliti yang berfokus pada neurobiologi 

trauma dan pengobatan PTSD, sering mengintegrasikan teknik 

grounding dalam studinya. Teknik ini membantu individu mengatur 

emosi mereka serta mengurangi gejala disosiasi yang sering terjadi 

akibat trauma (West & Vesey-McGrew, 2011). 

 

 

2.4 Kerangka Teori  

 

Bagan 2. 2 Kerangka Teori 

 

 

 

 



 

33 

 

2.5 Kerangka Konsep 

 

Keterangan: 

                    : Pengaruh 

                                : Variabel dan intervensi yang diteliti 

Bagan 2. 3 Kerangka Konsep 

 

 

2.6 Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah, tujuan penelitian dan tinjauan 

teoritis di atas, maka hipotesis yang diajukan adalah sebagai berikut:  

1. Hipotesis Nol (H0): Tidak ada pengaruh yang signifikan antara 

penerapan teknik grounding terhadap tingkat Fear of Missing Out 

(FoMO) pada remaja di SMA Negeri 2 Ende. 

2. Hipotesis Alternatif (H1): Terdapat pengaruh yang signifikan antara 

penerapan teknik grounding terhadap penurunan tingkat Fear of Missing 

Out (FoMO) pada remaja di SMA Negeri 2 Ende. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

3.1 Jenis Desain Penelitian 

Desain penelitian yang digunakan adalah pre-eksperimen dengan 

rancangan one group pretest posttest design. Desain ini melibatkan satu 

kelompok subjek yang diberi pretest sebelum intervensi dan posttest setelah 

intervensi tanpa adanya kelompok kontrol. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh Teknik grounding terhadap penurunan tingkat FoMO 

pada remaja. 

 

Bagan 3. 1 Desain Penelitian 

(Sumber: Sugiyono, 2017) 

Keterangan: 

1. O₁ (Pretest): Pengukuran awal tingkat Fear of Missing Out (FoMO) 

menggunakan kuesioner FoMO sebelum diberikan intervensi teknik 

grounding. 

2. X (Intervensi): Pemberian teknik grounding 5-4-3-2-1 sebanyak 2 

kali/minggu selama 2 minggu. 

3. O₂ (Posttest): Pengukuran ulang tingkat FoMO setelah intervensi 

grounding. 

3.2 Populasi, Sampel, Besar Sampel, dan Teknik Sampling 

3.2.1 Populasi 

Populasi diartikan sebagai wilayah generalisasi yang terdiri atas 

obyek atau subyek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik tertentu 

yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik 

kesimpulannya (Sugiyono, 2014) dalam (Suriani et al., 2023). Populasi 

dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas XI di SMA Negeri 2 Ende 

yang telah mengisi kuesioner Fear of Missing Out (FoMO) pada tahap 

survei awal, yaitu sebanyak 120 siswa. Populasi ini dipilih karena telah 
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melalui proses penjaringan awal dan memberikan data awal terkait tingkat 

FoMO yang menjadi fokus penelitian. 

3.2.2 Sampel 

Sampel dalam penelitian ini adalah siswa kelas XI di SMA Negeri 2 

Ende yang dipilih secara acak untuk mengikuti intervensi teknik grounding. 

Sampel terdiri dari siswa dengan berbagai tingkat Fear of Missing Out 

(FoMO), mulai dari kategori rendah, sedang, dan tinggi, sehingga hasil 

penelitian mencerminkan variasi tingkat FoMO yang ada. 

3.2.3 Besar Sampel 

Penentuan besar sampel dalam penelitian ini menggunakan rumus 

Lemeshow, didapatkan: 

𝑛1 = 𝑛2 = 2 (
(𝑍𝛼+𝑍𝛽) ∙ 𝑠

𝑋1−𝑋2
)2 (1) 

Keterangan: 

𝑛1 = 𝑛2 :  Jumlah sampel minimal per kelompok 

𝑍𝛼  : Nilai Z untuk tingkat kepercayaan (biasanya 1,96 untuk 

tingkat kepercayaan 95%) 

𝑍𝛽  : Nilai Z untuk power atau kekuatan uji (biasanya 1,28 untuk 

tingkat kepercayaan 90%) 

S   : Simpangan baku gabungan (standar deviasi) 

𝑋1 − 𝑋2 : Perbedaan rerata antara dua kelompok 

𝑛1 = 𝑛2       = 2 (
(1,96+1,28)∙ 0,412

0,496−0,242
)2 = 2 (

(3,24)∙ 0,412

0,254
)2 

 = 2 (
(1,33488

0,254
)2= 2 (5,255)2 

 = 2 (5,3)2 = 2 (28)= 56 

Berdasarkan hasil perhitungan didapatkan jumlah sampel sebesar 56 

responden. 

3.2.4 Teknik Sampling 

Teknik pengambilan sampel menggunakan simple random sampling 

sistematis. Peneliti terlebih dahulu memperoleh daftar hadir seluruh kelas 

XI di SMA Negeri 2 Ende, kemudian memilih 4 kelas secara acak sebagai 
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representasi dari populasi kelas XI. Dari masing-masing kelas yang terpilih, 

peneliti menggunakan daftar hadir siswa sebagai kerangka sampling. Untuk 

memperoleh sampel secara objektif dan merata, peneliti memilih siswa 

dengan nomor urut ganjil, dan disesuaikan agar jumlah akhir mencapai 56 

siswa sesuai kebutuhan besar sampel. 

3.3 Variabel Penelitian 

Pada penelitian ini telah ditetapkan dua variabel, yaitu satu variabel 

bebas (independent) dan satu variabel terikat (dependent). Berdasarkan 

landasan teori yang diuraikan sebelumnya, variabel yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah sebagai berikut: 

a. Independent Variable (variabel bebas) = teknik grounding (X) 

b. Dependent Variable (variabel terikat) = fear of missing out (Y) 

3.4 Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Definisi operasional dalam penelitian ini adalah cara mengukur dan 

mendefinisikan variabel-variabel yang diteliti agar dapat dianalisis secara 

kuantitatif.  

Tabel 3. 1 Definisi Operasional Penelitian 

No Variabel 
Definisi 

Operasional 
Parameter Alat ukur Skala Kategori Skor 

1 

Variabel 

Independe

n (teknik 

grounding 

5-4-3-2-1) 

Teknik 

grounding 5-

4-3-2-1 

adalah 

metode 

regulasi diri 

yang 

dilakukan 

secara sadar 

oleh individu 

untuk 

mengakihkan 

perhatian dari 

kecemasan 

atau pikiran 

negatif ke 

situasi nyata 

saat ini, 

melalui lima 

Pelaksanaan 5 

langkah 

grounding 

(lihat, sentuh, 

dengar, bau, 

rasa) secara 

berurutan dan 

sadar.   

Lembar 

observasi 

kehadiran dan 

pelaksanaan 

teknik 

grounding 

sesuai Standar 

Operasional 

Prosedur 

(SOP)  

Nominal 

(dilakukan/tida

k) tiap langkah 

grounding 

Dilaksanakan 

sempurna/tidak 

sempurna 

intervensi: 

Skor 5: 

melaksanakan 

teknik 

grounding 

secara lengkap 

dan konsisten 

sesuai jadwal 

(100%). 

Skor 4: 

Melaksanakan 

teknik 

grounding 

secara rutin, 

tetapi pernah 1 
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No Variabel 
Definisi 

Operasional 
Parameter Alat ukur Skala Kategori Skor 

langkah 

sensorik 

secara 

bertahap: 

menyebutkan 

5 hal yang 

dilihat, 4 hal 

yang 

disentuh, 3 

hal yang 

didengar, 2 

yang dibau, 

dan 1 yang 

dirasakan. 

kali tidak hadir 

(≥ 75%). 

Skor 3: 

Melaksanankan 

teknik 

grounding 

kadang-kadang, 

hadir 2-3 kali 

dari 2 minggu 

(50-74%). 

Skor 2: 

Menggunakan 

teknik 

grounding 1 

kali atau hanya 

sebagian sesi 

(25-49%). 

Skor 1: 

Tidak 

melaksanakan 

teknik 

grounding atau 

hanya hadir 1 

sesi atau kurang 

(≥25%). 

2 

Variabel 

Dependen 

(Fear of 

Missing 

Out-

(FoMO) 

Fear of 

Missing Out 

(FoMO) 

adalah 

perasaan 

cemas atau 

takut 

tertinggal 

informasi, 

pengalaman 

yang terjadi di 

media sosial, 

ditandai 

dengan 

dorongan 

untuk terus 

memantau 

aktivitas 

Perasaan takut 

tertinggal, 

kebutuhan 

untuk selalu 

online, 

keinginan 

untuk ikut serta 

dalam aktivitas 

teman, dan 

perasaan tidak 

nyaman. Saat 

tidak 

terhubung. 

Kuesioner 

FoMO (15 

item (skala 

Likert 1-5, 

berdasarkan 

Fatmawati et, 

al, 2021). 

 

Ordinal 

1 = sangat tidak 

sesuai 

5 = sangat 

sesuai 

Pembagian 

kategori skor 

berdasarkan 

Fatmawati et, al 

2021, 

Skor 56-75: 

FoMO tinggi. 

 

Skor 36-55: 

FoMO sedang.  

 

Skor 15-35: 

FoMO rendah.  
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No Variabel 
Definisi 

Operasional 
Parameter Alat ukur Skala Kategori Skor 

orang lain 

secara online. 

3.5 Instrumen Penelitian 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner 

FoMO yang diadaptasi dari penelitian Fatmawati et al. (2021), terdiri dari 

15 item pernyataan dengan skala Likert 1-5. Skor akhir menunjukkan 

kategori FoMO rendah, sedang, atau tinggi sesuai pedoman interpretasi skor 

yang telah ditentukan. Sebelum digunakan, kuesioner telah dilakuakn uji 

validitas dan reliabilitas dalam penelitian ini. 

3.5.1 Uji Validitas 

Uji validitas dilakukan untuk mengetahui sejauh mana item 

pernyataan dalam kuesioner mampu mengukur konsep FoMO secara tepat. 

Uji validitas dilakuakn terhadap 30 responden pada sekolah yang berbeda 

dengan lokasi penelitian utama. Hasil analisis menggunakan korelasi 

Pearson Product Moment dengan bantuan perangkat lunak SPSS versi 25. 

Kriteria Validitas, Item dalam kuesioner dianggap valid jika nilai koefisien 

korelasi (r-count) lebih besar dari nilai r-table pada tingkat signifikansi 0,05 

(5%). Prosedur Uji Validitas: 

1. Kuesioner diuji coba pada 30 responden yang memiliki karakteristik 

serupa dengan populasi penelitian dalam hal ini peneliti mengambil 
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populasi dan sampel di SMA Katolik Frateran Ndao Kabupaten Ende dan 

dilakukan uji coba pada bulan Juni 2025. 

2. Hasil uji coba dianalisis untuk menentukan hubungan antara setiap item 

pertanyaan dengan total skor kuesioner. 

3. Pertanyaan yang tidak memenuhi kriteria validitas (nilai r-count < r-

table) akan direvisi atau dihapus. 

Hasil dari uji validitas kuesioner dapat dilihat pada Lampiran 11. 

3.5.2 Uji Reliabilitas 

Uji reliabilitas dilakukan untuk menilai konsistensi hasil 

pengukuran kuesioner, sehingga kuesioner dapat menghasilkan hasil yang 

sama jika digunakan pada situasi yang serupa. Reliabilitas diuji 

menggunakan metode Cronbach's Alpha dengan bantuan SPSS versi 25. 

Kriteria Reliabilitas, Instrumen dianggap reliabel jika nilai Cronbach's 

Alpha ≥ 0,70. Prosedur Uji Reliabilitas: 

1. Kuesioner diuji coba pada sampel yang sama dengan uji validitas. 

2. Hasil uji coba dianalisis untuk menghitung nilai Cronbach's Alpha. 

3. Jika nilai Cronbach's Alpha kurang dari 0,70, kuesioner akan dievaluasi 

dengan merevisi atau mengganti item yang kurang konsisten. 

Hasil uji Reliabilitas kuesioner dapat dilihat pada Tabel 3.3 dibawah ini  

Tabel 3. 2 Uji Reliabilitas Instrumen Penelitian 
Hasil Uji Croanbach Alpha Standar Croanbach Alpha Keterangan 

0,757 0,7 Reliabel 

(Sumber : Data Primer, 2025) 

Setelah dilakukan uji validitas dan reliabilitas: 

1. Item-item dalam kuesioner yang valid dan reliabel digunakan sebagai instrumen 

final dalam pengumpulan data. 

2. Kuesioner yang telah memenuhi kriteria validitas dan reliabilitas dianggap siap 

untuk mengukur pengetahuan siswa secara akurat dan konsisten dalam 

penelitian ini. 

Uji validitas dan reliabilitas ini penting untuk memastikan bahwa data yang 

diperoleh dari kuesioner dapat dipercaya dan mendukung tercapainya tujuan 

penelitian. 
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3.6 Proses Pelaksanaan Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan melalui beberapa tahapan yang meliputi 

tahap persiapan, pelaksanaan, dan evaluasi. Berikut merupakan tahapan 

pelaksanaan penelitian secara rinci: 

1. Tahapan Persiapan 

Pada tahap ini, peneliti terlebih dahulu mengurus perijinan kepada 

pihak-pihak terkait, yaitu meminta surat pengantar penelitian dari 

institusi Poltekkes Kemenkes Kupang dan menyerahkan ke Dinas 

Penanaman Modal dan Pelayanan Terpadu Satu Pintu serta pihak 

sekolah tempat penelitian dilakukan, yaitu SMA Negeri 2 Ende. Setelah 

mendapatkan ijin, peneliti melakukan pendekatan kepada pihak sekolah 

dan memberikan penjelasan mengenai maksud dan tujuan penelitian. 

2. Tahap Pelaksanaan 

Tahap ini dimulai dengan pelaksanaan pre-test pada tanggal 13 Juni 

2025, di mana responden diminta untuk mengisi kuisioner FoMO guna 

mengetahui tingkat FoMO sebelum diberikan intervensi. Setelah pre-

test, peneliti melaksanakan intervensi berupa teknik grounding 5-4-3-

2-1 sebanyak lima  sesi pertemuan, dengan frekuensi satu sesi tiap hari 

pada masing-masing kelompok.. Setiap sesi dilaksanakan secara tatap 

muka  dan berlangsung selama 30-45 menit, bertempat di ruang kelas 

yang telah disediakan oleh pihak sekolah. Peneliti berperan sebagai 

fasilitator dalam setiap sesi intervensi latihan grounding dengan 

mengikuti langkah-langkah: 

a. Menyebutkan 5 hal yang dapat dilihat, 

b. Menyebutkan 4 hal yang dapat disentuh, 

c. Menyebutkan 3 hal yang dapat didengar 

d. Menyebutkan 2 hal yang dapat dicium, 

e. Menyebutkan 1 hal yang dapat dirasakan secara emosional. 

Selama pelaksanaan intervensi, peneliti juga mencatat kehadiran dan 

melakukan observasi terhadap keterlibatan responden dalam setiap sesi 

pada masing-masing kelompok. 
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3. Tahap Evaluasi  

Setelah seluruh sesi intervensi selesai, peneliti melaksanakan post-test 

pada tanggal 22 Juni 2025 menggunakan kuisioner yang sama dengan 

saat pre-test. Hal ini bertujuan untuk mengukur perubahan tingkat 

FoMO setelah responden diberikan intervensi teknik grounding. Data 

yang diperoleh dari hasil pre-test dan post-test kemudian dianalisis 

menggunakan uji statistik untuk mengetahui efektivas teknik grounding 

dalam menurunkan tingkat FoMO pada remaja. 

3.7 Langkah-Langkah Pelaksanaan Penelitian 

 
    Bagan 3. 2 Langkah-Langkah Pelaksanaan Penelitian 
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3.8 Lokasi & Waktu Studi Kasus 

Penelitian ini dilakukan pada tanggal 13 Juni sampai dengan 22 Juni 

2025 dengan lokasi penelitian di sekolah SMA Negeri 2 Ende.  

3.9 Analisis dan Penyajian Data 

3.9.1 Analisis 

Analisis data adalah proses mengolah, menafsirkan dan menyajikan 

data untuk menemukan pola, hubungan atau informasi yang dapat 

digunakan dalam pengambilan keputusan. Dalam penelitian, analisis data 

digunakan untuk menguji hipotesis dan menjawab pertanyaan penelitian. 

Analisis data adalah proses mengorganisasikan, mengurutkan, 

mengelompokkan, memberi kode dan mengkategorikan data sehingga dapat 

ditemukan pola dan hubungan yang bermakna (Sugiyono, 2017). Data yang 

diperoleh dari penelitian ini akan dianalisis menggunakan metode statistik. 

Hasil akan disajikan dalam bentuk tabel, grafik, dan interpretasi deskriptif 

untuk menggambarkan temuan penelitian. 

1. Analisis Univariat 

Analisis univariat dalam penelitian ini digunakan untuk 

mendeskripsikan data karakteristik responden serta distribusi tingkat 

Fear of Missing Out (FoMO) sebelum dan sesudah diberikan intervensi 

teknik grounding. Karakteristik responden yang dianalisis meliputi, usia, 

jenis kelamin, dan kebiasaan serta durasi penggunaan media sosial. 

Selain itu tingkat FoMO dikategorikan kedalam tiga tingkat: rendah, 

sedang, dan tinggi, yang dianalisis secara frekuensi dan persentasi. Hasil 

analisis disajikan dalam bentuk tabel distribusi yang menggambarkan 

proporsi masing-masing kategori. 

2. Analisis Bivariat 

Analisis bivariat dilakukan untuk mengetahui adanya perbedaan 

tingkat FoMO sebelum dan sesudah intervensi Teknik grounding. 

Sebelum dilakukan uji bivariat, terlebih dahulu dilakukan uji normalitas 

terhadap data pretest dan posttest. Hasil uji normalitas menunjukkkan 

bahwa data tidak berdistribusi normal. Oleh karena itu, analisis bivariat 
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dilakukan menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank test, yaitu uji non 

parametrik yang digunakan untuk data berpasangan pada kelompok yang 

sama dengan distribusi tidak normal. Uji ini untuk mengidentifikasi 

adanya perbedaan signifikan antara skor FoMO sebelum dan sesudah 

intervensi. Pengolahan dan anlisis data dilakuakn dengan program spss 

versi 2.0, dengan tingkat signifikan adalah 0,05. Jika p ≤ 0,05, maka 

hipotesis nol ditolak, yang berarti ada perbedaan yang signifikan antara 

skor FoMO sebelum dan setelah teknik grounding. Jika nilai p ≥ 0,05, 

maka hipotesis nol diterima, yang berarti tidak ada perubahan yang 

signifikan. 

3.9.2 Penyajian Data 

Penyajian data dalam penelitian ini dilakukan secara sistematis 

untuk menggambarkan hasil pengukuran tingkat Fear of Missing Out 

(FoMO) pada remaja sebelum dan sesudah intervensi teknik grounding. 

Data yang diperoleh dari kuesioner FoMO disusun dalam bentuk tabel 

distribusi frekuensi dan persentase, serta ditampilkan pula dalam bentuk 

diagram guna mempermudah pemahaman visual. Penyajian mencakup data 

karakteristik responden, hasil pretest dan posttest, serta perubahan skor 

FoMO yang dianalisis berdasarkan kategori rendah, sedang, dan tinggi 

sesuai pedoman skoring kuesioner FoMO versi (Fatmawati et al., 2021). 

Penyajian ini bertujuan untuk mendukung kejelasan interpretasi data dan 

mempermudah proses analisis lebih lanjut mengenai efektivitas teknik 

grounding dalam menurunkan tingkat FoMO pada remaja di SMA Negeri 2 

Ende. 

3.10 Etika Penelitan 

Penelitian ini dilaksanakan dengan memperhatikan prinsip-prinsip 

etika yang berlaku dalam penelitian keperawatan. Beberapa aspek etis 

yang menjadi dasar dalam pelaksanaan penelitian ini adalah sebagai 

berikut: 
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1. Persetujuan Penelitian (Approval of Research) 

Peneliti telah memperoleh izin resmi dari institusi terkait sebelum 

melaksanakan penelitian, yaitu dari Poltekkes Kemenkes Kupang dan 

pihak SMA Negeri 2 Ende. Surat izin penelitian dikeluarkan oleh 

institusi sebagai bentuk persetujuan terhadap pelaksanaan kegiatan 

penelitian di lapangan. 

2. Informed Consent (Persetujuan Setelah Penjelasan) 

Sebelum intervensi dan pengumpulan data dilakukan, peneliti 

memberikan penjelasan lengkap kepada responden mengenai tujuan, 

manfaat, prosedur penelitian, serta hak dan kewajiban mereka sebagai 

partisipan. Setiap responden yang bersedia ikut serta diminta 

menandatangani formulir informed consent sebagai tanda persetujuan 

untuk berpartisipasi secara sukarela. 

3. Kerahasiaan Data (Confidentiality) 

Peneliti menjamin bahwa seluruh informasi pribadi dan hasil yang 

diperoleh dari responden akan dijaga kerahasiaannya. Identitas 

responden tidak dicantumkan dalam laporan hasil penelitian, dan data 

hanya digunakan untuk kepentingan ilmiah. Seluruh data disimpan 

secara aman dan tidak dibagikan kepada pihak lain tanpa persetujuan. 

4. Hak Responden (Rights of Respondents) 

Responden memiliki hak penuh untuk menolak atau menghentikan 

partisipasi dalam penelitian kapan saja tanpa dikenakan sanksi atau 

dampak negatif apa pun. Mereka juga berhak mendapatkan informasi 

secara terbuka tentang penelitian dan dilibatkan dalam kegiatan secara 

sukarela tanpa tekanan. 

Dengan penerapan prinsip-prinsip tersebut, penelitian ini dijalankan 

secara etis, menghargai martabat serta hak-hak individu responden, dan 

sesuai dengan standar etika penelitian dalam bidang kesehatan. 
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BAB IV 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

4.1 Gambaran Umum Lokasi Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di SMA Negeri 2 Ende, yang beralamat di Jalan 

Woloare B, Kelurahan Roworena Barat, Kecamatan Ende Utara, Kabupaten Ende, 

Provinsi Nusa Tenggara Timur (NTT), dengan kode pos 86319. Sekolah ini 

berstatus negeri dan berada di bawah pengelolaan Dinas Pendidikan Provinsi NTT. 

SMA Negeri 2 Ende berdiri pada 5 September 1991 melalui alih fungsi dari 

SPG Negeri Ende, sesuai SK Mendikbud Nomor 0519/0/1991. Terletak di atas 

lahan seluas 26.983 m², sekolah ini telah meraih akreditasi A (sangat baik) 

berdasarkan SK Nomor 23/SK/BAP-S/M NTT/XI/2017 tanggal 27 November 

2017. Visi sekolah ini adalah “Terwujudnya insan berkarakter, berprestasi, dan 

berwawasan lingkungan di era baru”, yang dijalankan melalui misi 

pengembangan karakter, prestasi akademik, kepedulian lingkungan, dan penguatan 

profil pelajar Pancasila. Fasilitas yang tersedia meliputi 28 ruang kelas permanen, 

laboratorium fisika, kimia, bahasa, dan komputer; perpustakaan; UKS; ruang guru; 

tata usaha; ruang BK/BP; serta fasilitas pendukung seperti koperasi, kantin, tempat 

ibadah, pos satpam, dan toilet memadai. Tenaga pendidik berjumlah 69 orang (3 

S2, 65 S1, dan 1 D3), ditambah 17 tenaga kependidikan berpendidikan minimal 

SLTA. Kepala sekolah, Yohanes Albinus Minggu, S.Pd (lulusan S1 Pendidikan 

Fisika), memimpin sejak 2022 dan dikenal aktif dalam peningkatan mutu akademik 

dan karakter siswa  

Sekolah ini dipilih karena memiliki karakteristik sosial-digital yang 

mendukung pengujian teknik grounding dalam mereduksi FoMO (Fear of Missing 

Out) pada remaja. Beberapa faktor pendukung antara lain: 

1. Literasi digital yang sedang berkembang 

Kabupaten Ende menjadi salah satu lokasi kampanye literasi digital nasional 

#MakinCakapDigital oleh Kemenkominfo dan GNLD Siberkreasi pada Mei 

2023. Kampanye ini mendorong perilaku sehat dalam penggunaan media sosial 

di kalangan pelajar. Penggunaan smartphone di lingkungan sekolah tergolong 
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cukup bebas. Kondisi ini dimanfaatkan oleh siswa tidak hanya untuk 

berkomunikasi, tetapi juga untuk mendukung proses belajar, seperti dalam 

mencari informasi, mengakses platform pembelajaran, serta menyelesaikan 

tugas-tugas sekolah. 

2. Kesenjangan akses internet 

Sebagian siswa berasal dari wilayah pinggiran seperti Romarea yang kerap 

mengalami gangguan sinyal, sehingga harus mencari titik tertentu untuk 

mengakses internet. Kondisi ini berpotensi memicu tekanan sosial dan FoMO. 

3. Jaringan internet yang tidak stabil 

Laporan Juni 2025 menunjukkan sejumlah desa di NTT masih mengalami 

koneksi internet lambat, membuat siswa harus begadang demi menyelesaikan 

tugas daring. Hal ini memperbesar rasa cemas dan takut tertinggal. 

Selain itu, pemerintah daerah dan pusat aktif menggalakkan kampanye 

kesadaran digital untuk mendorong penggunaan media yang sehat. Lingkungan 

seperti ini menciptakan peluang ideal bagi penerapan intervensi teknik 

grounding sebagai strategi pengelolaan FoMO di kalangan pelajar. 

4.2 Hasil Penelitian 

4.2.1 Karakteristik Responden 

Tabel 4. 1 Karakteristik Remaja dengan Fear Of Missing Out (FoMO) di SMA 

Negeri 2 Ende (n= 56), Juni 2025 

Karaktersitik Kategori n % 

Jenis Kelamin 
Laki-laki 3 5,36 

Perempuan 53 94,64 

Usia 

15 tahun 11 19,6 

16 tahun 28 50,0 

17 tahun 17 30,4 

Durasi Penggunaan 

Media Sosial (per 

hari) 

≤ 3 jam 12 21,4 

3-5 jam 31 55,4 

≥ 5 jam 13 23,2 

Total Responden 56 100,0 

(Sumber: Data Primer, 2025) 

Penelitian ini melibatkan sebanyak 56 orang siswa kelas XI di SMA Negeri 

2 Ende sebagai responden. Berdasarkan jenis kelamin, mayoritas responden adalah 

perempuan sebanyak 53 orang (94,64%), sedangkan responden laki-laki berjumlah 

3 orang (5,36%). 



 

47 

 

Dilihat dari kategori usia, sebanyak 28 responden (50,0%) berusia 16 tahun, 

17 responden (30,4%) berusia 17 tahun, dan 11 responden (19,6%) berusia 15 

tahun. 

Berdasarkan durasi penggunaan media sosial per hari, sebanyak 31 

responden (55,4%) menggunakan media sosial selama 3–5 jam per hari, 13 

responden (23,2%) menggunakan media sosial lebih dari 5 jam per hari, dan 12 

responden (21,4%) menggunakan media sosial selama kurang dari atau sama 

dengan 3 jam per hari. 

4.2.2  Tingkat Fear of Missing Out (FoMO) Sebelum Intervensi Teknik 

Grounding pada Remaja di SMA Negeri 2 Ende 

Tabel 4. 2. Tingkat Fear of Missing Out (FoMO) Sebelum Intervensi Teknik 

Grounding pada Remaja di SMA Negeri 2 Ende (n=56) 

Kategori Tingkat FoMO n % 

Rendah 8  14,29 
Sedang 22  39,28 
Tinggi 26  46,43 
Total 56  100,0 

(Sumber: Data Primer, 2025). 

Berdasarkan hasil pada Tabel 4.2, diketahui bahwa sebagian besar 

responden berada pada kategori FoMO tinggi, yaitu sebanyak 26 siswa (46,43%). 

Sebanyak 22 siswa (39,28%) berada dalam kategori sedang, dan 8 siswa (14,29%) 

tergolong dalam kategori rendah. 

4.2.3 Tingkat Fear of Missing Out (FoMO) Sesudah Intervensi Teknik 

Grounding pada Remaja di SMA Negeri 2 Ende 

Tabel 4. 3. Tingkat Fear of Missing Out (FoMO) Sesudah Intervensi Teknik 

Grounding pada Remaja di SMA Negeri 2 Ende (n= 56), Juni 2025 

Kategori Tingkat FoMO n % 

Rendah 22  39,29 
Sedang 28  50,0 
Tinggi 6  10,71 
Total 56  100,0 

(Sumber: Data Primer, 2025) 

             Hasil pengukuran posttest dilakukan untuk menilai tingkat Fear of Missing 

Out (FoMO) setelah pemberian intervensi teknik grounding 5-4-3-2-1 pada 56 

siswa kelas XI. Pengukuran menggunakan kuesioner FoMO 15 item, dengan hasil 

skoring diklasifikasikan ke dalam tiga kategori: rendah, sedang, dan tinggi.  

Berdasarkan Tabel 4.3, terlihat penurunan jumlah responden yang berada 

pada kategori FoMO tinggi, yaitu hanya 6 siswa (10,71%) dibandingkan saat 
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pretest. Sebaliknya, jumlah responden dengan FoMO rendah meningkat menjadi 22 

siswa (39,29%). Hasil ini menunjukkan adanya pergeseran positif setelah 

intervensi, di mana lebih banyak siswa menunjukkan tingkat FoMO yang dapat 

dikendalikan. Data hasil skoring pretest FoMO berdasarkan pengisian kuesioner 

dapat dilihat pada lampiran 13. 

4.2.4 Pengaruh Teknik Grouding dalam Mengurangi Fear of Missing Out 

(FoMO) pada Remaja di SMA Negeri 2 Ende  

Tabel 4. 4. Pengaruh Teknik Grouding dalam Mengurangi Fear of Missing Out 

(FoMO) pada Remaja di SMA Negeri 2 Ende (n-56). 

N Range Median Min Max Mean 
∆ 

Mean 

Std. 

Deviasi 

p-

value 

Pretest 56 47 45,00 15 62 45.43 
4,39 

13.054 
0,001 

Posttest 56 43 45,00 15 58 41.04 11.152 

(Sumber: Hasil Olah Data, 2025) 

Berdasarkan Tabel 4.4, diketahui bahwa skor rata-rata (mean) FoMO 

sebelum diberikan intervensi adalah sebesar 45,43 dengan rentang skor antara 15 

hingga 62 dan standar deviasi sebesar 13,054. Setelah diberikan intervensi berupa 

teknik grounding 5-4-3-2-1 selama 10 hari  dari tanggal 13 sampai 22 juni  2025 

skor rata-rata menurun menjadi 41,04 dengan rentang skor antara 15 hingga 58 dan 

standar deviasi sebesar 11,152. Selisih rata-rata skor FoMO antara sebelum dan 

setelah intervensi  adalah sebesar 4,39 poin.  

Hasil uji statistik menunjukkan nilai p-value sebesar 0,001 (p < 0,05), yang 

menandakan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan secara statistik antara skor 

sebelum dan sesudah intervensi, mengindikasikan bahwa teknik grounding 

memiliki pengaruh yang signifikan dalam menurunkan tingkat Fear of Missing Out 

(FoMO) pada remaja yang menjadi responden dalam penelitian ini. 

4.3 Pembahasan 

4.3.1 Karakteristik remaja dengan Fear of Missing Out (FoMO) pada  

remaja di SMA Negeri 2 Ende. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas responden 

merupakan remaja perempuan berusia 15–17 tahun, yang berada pada fase 

perkembangan middle adolescence yang sangat rentan terhadap tekanan 

sosial dan kebutuhan validasi dari teman sebaya. Temuan ini diperkuat oleh 
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penelitian Valdopeña et al., (2025), yang menjelaskan bagaimana FoMO 

timbul dari tekanan untuk selalu terhubung daring demi tidak tertinggal 

dalam interaksi sosial digital, terutama dengan dominasi platform seperti 

TikTok dan Instagram yang menekankan dinamika real-time. Remaja pada 

usia tersebut berada pada masa pencarian jati diri, sangat terpengaruh oleh 

lingkungan sosial, dan cenderung ingin selalu terhubung denga aktivitas 

teman sebayanya. FoMO cenderung dialami oleh individu muda yang 

memiliki keterikatan kuat dengan media sosial (Przybylski et al., 2013). 

Remaja pengguna aktif media sosial lebih rentan mengalami tekanan 

psikologis akibat kebutuhan untuk mengikuti dinamika sosial secara real 

time (Citko & Owsieniuk, 2020).  

Observasi peneliti selama pengisian kuesioner juga menguatkan hal 

ini, di mana beberapa responden menunjukkan ketergantungan emosional 

pada gawai dan sering membahas tren media sosial terkini, 

mengindikasikan bahwa karakteristik usia dan perilaku bermedia sosial 

secara nyata berkontribusi pada tingkat FoMO mereka. Selain itu, durasi 

penggunaan media sosial yang melebihi tiga jam per hari pada 78,6% 

responden menunjukkan keterikatan mereka dengan perangkat digital. Studi 

Fitri et al., (2024) menegaskan bahwa penggunaan media sosial berlebihan 

meningkatkan tekanan psikologis seperti kecemasan sosial dan FoMO, yang 

diperburuk oleh kurangnya pengelolaan emosi digital dan kesadaran diri.  

4.3.2 Fear of Missing Out (FoMO) sebelum intervensi teknik grounding   pada 

remaja di SMA Negeri 2 Ende. 

Hasil penelitian ini menemukan bahwa mayoritas siswa menunjukkan 

tingkat FoMO yang tinggi, sementara sebagian besar lainnya berada di kategori 

sedang, dan hanya sedikit yang memiliki FoMO rendah. Fenomena ini 

mengindikasikan tekanan sosial digital yang signifikan pada remaja. FoMO 

sebagai manifestasi kebutuhan dasar manusia akan keterhubungan sosial 

dan validasi diri dapat menurunkan kesejahteraan psikologis jika tidak 

ditangani dengan tepat (Se’u & Rahayu, 2022). Hal ini diperkuat oleh 

penelitian Szawłoga et al., (2024)) yang menunjukkan bahwa FoMO 
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berasosiasi kuat dengan gangguan emosi dan meningkatnya kerentanan 

terhadap depresi pada remaja. Secara teoritis, FoMO adalah bentuk 

kecemasan sosial yang didorong oleh kebutuhan untuk selalu terhubung, 

seringkali memicu stres, depresi ringan, dan penurunan performa akademik 

(Elsayed, 2025). Penelitian sebelumnya juga menunjukkan korelasi antara 

penggunaan media sosial tinggi dengan FoMO dan menurunnya 

mindfulness, serta menemukan bahwa intervensi berbasis mindfulness 

mampu memperkuat kontrol diri dan menurunkan tekanan sosial 

(Chakrabarti, 2024).  

FoMO bukan hanya berdampak pada kesehatan mental, tetapi juga 

mengganggu kualitas tidur remaja. Berdasarkan pengamatan peneliti selama 

proses pengisian kuesioner, beberapa siswa mengaku sulit tidur akibat 

keinginan untuk terus memantau aktivitas media sosial. Hal ini 

menunjukkan bahwa FoMO berkontribusi terhadap disfungsi regulasi 

waktu dan emosi remaja. Studi Zhang et al (2023) menunjukkan bahwa 

penggunaan smartphone secara berlebihan dan FoMO secara signifikan 

memprediksi gangguan tidur di kalangan remaja Tiongkok. Hasil ini 

didukung oleh Adams et al (2020), yang menjelaskan bahwa tekanan sosial 

digital menyebabkan ketegangan sebelum tidur, berdampak pada gangguan 

tidur kronis, dan meningkatkan risiko gangguan mood. Gangguan tidur pada 

remaja memiliki implikasi serius, seperti kelelahan, penurunan konsentrasi 

akademik, dan peningkatan stres.  

Kaitan antara FoMO dengan gangguan tidur semakin diperkuat oleh 

temuan Xie & Li, 2025 yang mengungkap bahwa ketergantungan pada 

ponsel secara signifikan menurunkan kualitas tidur pada remaja. Mereka 

menemukan bahwa mindfulness mampu memediasi hubungan antara 

FoMO dan kualitas tidur. Hal ini penting mengingat banyak siswa dalam 

penelitian ini mengeluhkan kesulitan tidur akibat aktivitas media sosial di 

malam hari. Studi Shoval et al., 2021 turut menyatakan bahwa perilaku 

bermedia sosial menjelang tidur memperburuk kualitas istirahat malam, 

apalagi pada remaja dengan trait anxiety dan FoMO tinggi. Berdasarkan 
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pengamatan peneliti, siswa yang memiliki skor FoMO tinggi cenderung 

menggunakan media sosial sebelum tidur, yang mengganggu proses tidur 

nyenyak dan berdampak pada konsentrasi saat belajar di pagi hari. Rahardjo 

& Soetjiningsih, (2022) juga menyebutkan bahwa FoMO berkorelasi 

dengan penurunan konsentrasi dan gangguan tidur pada remaja, 

menunjukkan kontribusi FoMO terhadap disfungsi regulasi waktu dan 

emosi. 

Meskipun FoMO memiliki dampak negatif yang luas, berbagai 

kajian menyoroti potensi intervensi untuk mengurangi dampaknya. Davis & 

Goldfield (2025), melaporkan penurunan gejala depresi, kecemasan, dan 

FoMO yang signifikan pada remaja dengan tekanan emosional tinggi 

melalui uji coba pembatasan penggunaan media sosial. Intervensi lain yang 

relevan adalah strategi mindfulness dan penguatan keterampilan tidur sehat 

(Yu et al., 2024). Studi tersebut menegaskan pentingnya pendekatan 

komprehensif berbasis perilaku kognitif untuk menurunkan FoMO 

sekaligus memperbaiki kualitas tidur dan stabilitas emosi remaja. 

Namun demikian, tidak semua intervensi berdampak langsung pada 

pengurangan FoMO. Dalam studi Marin et al., 2024, ditemukan bahwa 

meskipun intervensi kebiasaan tidur dapat meningkatkan kualitas istirahat 

malam, namun tidak selalu menurunkan FoMO jika faktor sosial digital 

tidak disentuh secara langsung. Ini menandakan bahwa FoMO bukan hanya 

persoalan individual, tetapi juga kolektif dan sistemik, karena berasal dari 

tekanan budaya media sosial yang menuntut keterhubungan konstan. Oleh 

karena itu, peneliti berpendapat bahwa pendekatan terbaik adalah kombinasi 

antara penguatan regulasi diri (self-regulation), teknik grounding, serta 

pendidikan digital yang melibatkan peran aktif guru dan orang tua. 

Berdasarkan temuan dan tinjauan literatur, peneliti menyimpulkan 

bahwa tingginya tingkat FoMO pada siswa SMA perlu ditangani dengan 

pendekatan psikologis yang tidak rumit namun konsisten. Teknik 

grounding, yang fokus pada pelatihan kesadaran saat ini dan pengelolaan 

emosi, dapat menjadi intervensi awal yang mudah diterapkan di sekolah. 
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Peneliti menyarankan agar sekolah menyusun modul intervensi mingguan 

berbasis teknik relaksasi, journaling, dan diskusi kelompok yang 

memungkinkan siswa mengekspresikan tekanan sosial yang mereka hadapi. 

Jika didukung oleh kebijakan sekolah dan pengawasan orang tua, teknik 

sederhana ini berpotensi menurunkan gejala FoMO dan meningkatkan 

kualitas hidup remaja. Integrasi intervensi dalam kurikulum Bimbingan 

Konseling menjadi langkah strategis untuk membentuk ketahanan 

psikologis siswa di era digital. 

Weaver & Swank (2024) dalam penelitiannya menunjukkan 

penurunan signifikan FoMO dan peningkatan kepuasan hidup pada remaja 

yang menjalani pelatihan mindfulness-based intervention (MBI). Ini sejalan 

dengan ide bahwa remaja yang memiliki kesadaran penuh lebih mampu 

mengelola dorongan untuk terus terhubung secara digital. Pendekatan 

berbasis tidur sehat (sleep hygiene), disertai edukasi penggunaan media 

sosial, juga terbukti efektif mengurangi efek buruk FoMO dan 

meningkatkan regulasi waktu tidur (Pillion, 2023; Zhang et al., 2023). 

Meskipun berbagai intervensi telah terbukti efektif dalam 

mengurangi FoMO dan meningkatkan kesejahteraan psikologis remaja, 

tidak semua strategi menunjukkan hasil seragam. Marin et al. (2024), 

menemukan bahwa meskipun intervensi terhadap kebiasaan tidur dan adiksi 

internet efektif menurunkan tekanan psikologis, tetapi tidak semua 

partisipan mengalami penurunan skor FoMO secara signifikan. Hal ini 

mengindikasikan bahwa FoMO memiliki dimensi sosial yang kompleks, 

yang tidak hanya disebabkan oleh faktor individu, tetapi juga oleh dinamika 

budaya digital. Peneliti menyimpulkan bahwa strategi yang efektif adalah 

strategi yang bersifat multimodal, menggabungkan edukasi digital, 

pelatihan mindfulness, teknik grounding, dan konseling sosial. Kombinasi 

ini mampu menjawab tantangan FoMO dari berbagai aspek, baik perilaku, 

emosional, maupun kognitif. 
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4.3.3 Fear of Missing Out (FoMO) sesudah intervensi teknik grounding       

pada remaja di SMA Negeri 2 Ende. 

Setelah intervensi teknik grounding, terjadi penurunan signifikan 

pada tingkat FoMO tinggi, dengan mayoritas responden berada pada 

kategori rendah dan sedang. Perbandingan ini menunjukkan peningkatan 

drastis pada kategori FoMO rendah dan penurunan pada kategori FoMO 

tinggi, sementara kategori FoMO sedang sedikit meningkat karena 

pergeseran dari kelompok tinggi. Perubahan ini menunjukkan bahwa teknik 

grounding berhasil mengurangi tingkat FoMO pada sebagian besar 

responden. Teknik grounding membantu remaja memusatkan perhatian 

pada realitas saat ini melalui aktivasi pancaindra, sehingga mereka tidak lagi 

tenggelam dalam kekhawatiran sosial akibat media sosial. Menurut Price & 

Hooven, 2018 teknik grounding efektif dalam meredakan aktivasi sistem 

saraf simpatik yang berkaitan dengan stress dan kecemasan, serta 

memperkuat fungsi sistem parasimpatik yang berperan dalam menciptakan 

ketenangan. Penelitian Riyanto et al (2021) juga mendukung temuan ini 

dengan menunjukkan bahwa teknik grounding secara signifikan 

menurunkan tingkat kecemasan pada mahasiswa. Teknik grounding bekerja 

dengan mengalihkan perhatian individu pada sensasi fisik dan lingkungan 

sekitarnya untuk menurunkan respons stres. Penelitian oleh Weaver & 

Swank (2024) membuktikan bahwa intervensi mindfulness seperti 

grounding berdampak positif dalam mengurangi kecemasan digital pada 

remaja pengguna media sosial. Hasil tersebut konsisten dengan temuan Xie 

& Li (2025), yang menemukan bahwa FoMO dapat ditekan dengan teknik 

kesadaran penuh yang melatih kontrol kognitif. Dalam konteks ini, 

penurunan skor setelah intervensi menjadi bukti kuat bahwa grounding 

adalah strategi yang layak diterapkan di lingkungan sekolah. Observasi 

peneliti selama sesi intervensi juga menunjukkan bahwa responden menjadi 

lebih tenang dan fokus, menandakan bahwa pendekatan grounding tidak 

hanya mudah dipahami tetapi juga menyenangkan dan menenangkan bagi 

remaja. Efek positif ini juga dapat dijelaskan melalui konsep regulasi emosi 
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dan respons stres terhadap rangsangan digital, di mana mindfulness 

mengurangi penggunaan smartphone bermasalah dan menurunkan 

kecenderungan FoMO melalui penurunan afek negatif (Jin et al., 2023). 

Untuk mengatasi FoMO dan tekanan sosial digital secara 

komprehensif, dibutuhkan pendekatan holistik yang melampaui intervensi 

individual. Meskipun teknik grounding yang dipadukan dengan edukasi 

tidur sehat dapat menjadi strategi awal yang efektif (Pillion, 2023), penting 

untuk diingat bahwa intervensi seperti edukasi tidur atau pengelolaan adiksi 

internet saja mungkin belum cukup untuk menurunkan FoMO jika tekanan 

dari lingkungan sosial digital masih sangat tinggi (Marin et al., 2024). Ini 

menunjukkan bahwa FoMO memiliki dimensi sosial dan kultural yang 

kompleks. Integrasi program mindfulness, termasuk teknik grounding, 

dalam kurikulum sekolah sangatlah menjanjikan. Mindfulness dapat 

memoderasi hubungan antara FoMO dan penggunaan media sosial yang 

berlebihan sehingga remaja menjadi lebih tangguh dalam menghadapi 

tekanan sosial daring. Hal ini didukung oleh temuan Ünlü et al (2025) 

bahwa program mindfulness di sekolah dapat mengurangi burnout media 

sosial dan meningkatkan well-being siswa.. 

4.3.4 Pengaruh teknik grounding dalam mengurangi Fear of Missing Out  

(FoMO) pada remaja di SMA Negeri 2 Ende. 

Analisis data pretest dan posttest dengan uji Wilcoxon Signed Rank 

menunjukkan adanya pengaruh signifikan secara statistik antara skor 

sebelum dan sesudah intervensi (p = 0,001) yang mengindikasikan bahwa 

teknik grounding efektif dalam menurunkan FoMO. Hasil ini sejalan 

dengan penelitian (Yonaevy & Prananingrum, 2024) yang menyatakan 

bahwa teknik grounding mampu menurunkan kecemasan sosial pada 

remaja. Penurunan FoMO ini juga dapat dikaitkan dengan peningkatan 

pengelolaan emosi dan self-esteem yang dapat dicapai melalui intervensi 

semacam grounding (Fitri et al., 2024).  

Teknik grounding model 5-4-3-2-1, yang diterapkan dalam 

penelitian ini, berfokus pada aktivasi panca indra dan kesadaran akan 
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lingkungan nyata. Pendekatan ini selaras dengan prinsip mindfulness yang 

menekankan fokus pada momen kini untuk menstabilkan reaksi emosional. 

Intervensi mindfulness berbasis kelompok terbukti efektif menurunkan 

FoMO dan meningkatkan kualitas hidup remaja pengguna media sosial 

(Weaver & Swank, 2024). Pengaruh grounding, layaknya mindfulness, 

terletak pada kemampuannya menghambat impuls validasi sosial dan 

memperkuat regulasi diri, aspek krusial bagi remaja yang rentan terhadap 

tekanan dan perbandingan sosial daring. Secara fisiologis, grounding 

menstimulasi sistem saraf parasimpatik, mendukung relaksasi dan 

pemulihan stres yang sangat penting bagi remaja dalam masa transisi 

emosional (Price & Hooven, 2018). Peneliti mengamati bahwa selama 

intervensi, siswa menunjukkan peningkatan fokus, perilaku yang lebih 

tenang, serta pengurangan keluhan terkait kecemasan sosial digital. 

Efek positif teknik grounding dapat dijelaskan dalam kerangka 

regulasi emosi, yakni kemampuan individu mengelola reaksi psikologis 

terhadap rangsangan lingkungan. Selain itu, keunggulan teknik grounding, 

khususnya model 5-4-3-2-1, juga terletak pada kesederhanaan dan 

kemudahannya untuk dipelajari serta diaplikasikan tanpa memerlukan 

bimbingan profesional langsung. Ini menjadikannya sangat cocok untuk 

sekolah dengan sumber daya terbatas. Berdasarkan temuan Jin et al., (2023), 

mindfulness secara tidak langsung menurunkan FoMO dengan menekan 

afek negatif dan mengurangi efek negatif penggunaan smartphone. 

Grounding berfungsi serupa dalam membantu siswa menghadapi ekspektasi 

sosial daring dan tekanan peer group yang tercermin dalam media sosial.  

Meskipun grounding menunjukkan dampak signifikan, beberapa 

literatur menyoroti bahwa intervensi tunggal mungkin tidak cukup untuk 

semua kondisi siswa. Kaminska (2023) menekankan bahwa keberhasilan 

teknik regulasi diri berbasis kesadaran sangat bergantung pada dukungan 

lingkungan sosial dan pemahaman individu. Untuk mencapai hasil yang 

optimal dan berkelanjutan, intervensi grounding perlu diimplementasikan 

dalam jangka panjang dan terintegrasi secara sistematis. Mulvenna et al 



 

56 

 

(2023) menunjukkan bahwa intervensi seperti grounding akan lebih efektif 

jika disertai dengan pelatihan refleksi dan pemantauan emosi, bahkan 

melalui platform digital interaktif. Willard (2021) juga menekankan bahwa 

remaja yang rutin mempraktikkan mindfulness (yang sejalan dengan 

grounding) memiliki ketahanan emosional yang lebih baik terhadap 

kecemasan digital seperti FoMO. 

Mengingat efektivitas yang telah terbukti secara statistik dan 

peningkatan perilaku adaptif siswa yang jelas terlihat selama intervensi, 

peneliti sangat merekomendasikan agar pelatihan grounding tidak hanya 

diajarkan kepada siswa, tetapi juga diperluas kepada guru dan orang tua 

sebagai bagian dari pendekatan kolaboratif. Teknik ini sangat layak 

diterapkan sebagai intervensi non-farmakologis di sekolah karena sifatnya 

yang praktis, tidak memerlukan peralatan khusus, dan dapat difasilitasi oleh 

guru Bimbingan Konseling (BK) atau tenaga kesehatan sekolah sebagai 

bagian dari promosi kesehatan mental. 

4.4 Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu 

diperhatikan sebagai bahan evaluasi dan pertimbangan untuk penelitian 

selanjutnya, antara lain: 

1. Jenis atau desain penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain pre-eksperimen dengan pendekatan 

one group pretest-posttest. Keterbatasan utama dari desain ini adalah 

tidak adanya kelompok kontrol pembanding, sehingga hasil penurunan 

tingkat FoMO setelah intervensi tidak dapat sepenuhnya dipastikan 

sebagai dampak eksklusif dari teknik grounding. Faktor eksternal diluar 

intervensi mungkin turut mempengaruhi perubahan tingkat FoMO 

responden. 

2. Subjek Penelitian 

Subjek penelitian hanya berjumlah 56 orang dan seluruhnya merupakan 

siswa di satu sekolah, yaitu SMA Negeri 2 Ende. Mayoritas responden 

adalah perempuan, sehingga hasil penelitian ini belum dapat 
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digeneralisasi secara luas ke populasi remaja laki-laki atau ke sekolah 

lain dengan karakteristik sosial yang berbeda. 

3. Metode Analisa data 

Analisa data dilakukan dengan uji Wilcoxon yang memang cocok untuk 

data non-parametrik dan jumlah sampel kecil. Namun metode ini hanya 

menggambarkan perbedaan skor sebelum dan sesudah intervensi, tanpa 

memperhitungkan variabel pengganggu atau moderator lain yang 

mungkin mempengaruhi hasil. Selain itu, keterbatsan waktu penelitian 

juga membuat proses observasi hanya dilakukan dalam rentang waktu 

pendek, sehingga belum dapat melihat damapak jangka panjang dari 

intervensi grounding. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan mengenai 

pengaruh teknik grounding terhadap penurunan Fear of Missing Out 

(FoMO) pada remaja di SMA Negeri 2 Ende, maka dapat disimpukan 

sebagai berikut: 

1. Remaja dengan FoMO cenderung memiliki karakteristik usia 

pertengahan remaja, aktif menggunakan media sosial, serta 

menunjukkan keterikatan emosional terhadap aktivitas sosial di dunia 

maya. Faktor usia perkembangan psikososial dan kebutuhan akan 

penerimaan sosial mempengaruhi munculnya FoMO. 

2. Sebelum diberikan intervensi teknik grounding, sebagian besar remaja 

mengalami FoMO dalam tingkat sedang hingga tinggi. Hal ini 

menunjukkan adanya kecenderungan yang cukup kuat terhadap 

ketakutan tertinggal informasi atau peristiwa penting yang dialami orang 

lain, terutama melalui media sosial. 

3. Setelah diberikan intervensi teknik grounding, terjadi pergeseran tingkat 

FoMO kearah yang lebih rendah. Teknik grounding membantu remaja 

untuk lebih menyadari momen saat ini, mengurangi pikiran obsesif 

terhadap media sosial, dan menenangkanrespon emosional yang 

berlebihan. 

4. Ada pengaruh teknik grounding dalam menurunkan tingkat FoMO pada 

remaja, sehingga dapat dijadikan sebagai salah satu strategi intervensi 

psikologis yang sederhana namun bermanfaat bagi kesehatan mental 

remaja. 
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5.2 Saran 

1. Bagi remaja, disarankan untuk mempraktekkan teknik grounding secara 

mandiri sebagai cara sederhana untuk mengelola stress dan kecemasan 

sosial akibat tekanan media sosial. 

2. Bagi guru dan tenaga pendidik, teknik grounding dapat dijadikan sebagai 

bahan dari bimbingan konseling atau kegiatan pengembangan diri yang 

mendukung Kesehatan mental siswa, serta keseimbangan digital agar 

siswa tidak mengalami tekanan sosial berlebih akibat media sosial. 

3. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk melakukan penelitian 

lanjutan dengan desain yang lebih kuat dan durasi intervensi yang lebih 

panjang guna mengetahui efektivitas jangka panjang Teknik grounding 

dalam konteks yang lebih luas. 
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LAMPIRAN 

Lampiran 1 Permohonan Menjadi Responden 

 

KEMENTERIAN KESEHATAN REPUBLIK 

INDONESIA 

POLITEKNIK KESEHATAN KEMENKES 

KUPANG 

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN PROFESI 

NERS 

PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

Kepada: 

Yth. Calon Responden 

Ditempat 

 

Dengan Hormat, 

Saya yang bertandatangan dibawah ini adalah mahasiswa RPL Kupang Program 

Studi Pendidikan Profesi Ners-Tahap Akademik Poltekkes Kemenkes Kupang: 

Nama  : Charlin Inda Haji Daud 

NIM  : PO5303209241463 

Saat ini sedang melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh teknik grounding  

dalam mengurangi Fear of Missing Out pada remaja di SMA Negeri 2 Ende”. 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh teknik 

grounding 5-4-3-2-1 terhadap penurunan tingkat Fear of Missing Out (FoMO) pada 

remaja yang bersekolah di SMA Negeri 2 Ende. Dengan penelitian ini, diharapkan 

dapat ditemukan metode sederhana dan efektif untuk membantu remaja mengelola 

kecemasan sosial yang muncul akibat penggunaan media sosial secara berlebihan. 

Penelitian ini tidak berbahaya dan tidak merugikan pasien hipertensi sebagai 

responden. Kerahasiaan semua informasi yang telah diberikan akan dijaga dan 

hanya digunakan untuk kepentingan penelitian saja. Pasien hipertensi yang tidak 

bersedia menjadi responden diperbolehkan tidak ikut berpartisipasi dalam 

penelitian ini. Atas perhatian dan kerjasamanya, peneliti mengucapkan terimakasih. 

Hormat Saya 

 

(Charlin Inda Haji Daud) 
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Lampiran 2 Lembar Inform Consent 

INFORMED CONSENT 

(Persetujuan menjadi Responden) 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini menyatakan bahwa saya telah 

mendapat penjelasan rinci dan telah mengerti mengenai penelitian yang akan 

dilakukan oleh Charlin Inda Haji Daud (PO5303209241463) dengan judul 

Pengaruh teknik grounding dalam mengurangi fear of missing out pada remaja di 

SMA Negeri 2 Ende”. 

 

Saya menyatakan setuju untuk ikut berpartisipasi pada penelitian ini secara 

sukarela tanpa paksaan. Bila selama penelitian ini saya menginginkan 

mengundurkan, maka saya dapat mengundurkan sewaktu-waktu tanpa sanksi 

apapun. 

 

Saksi 

 

 

 

 

(………………………..) 

 Ende, 13 Juni 2025 

Yang memberikan 

persetujuan 

 

 

(………………………..) 

 

 

Peneliti 

 

 

Charlin Inda Haji Daud 

PO5303209241463 
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Lampiran 3 Surat Izin Sebelum Penelitian 
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Lampiran 4  
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Lampiran 5 Surat Keterangan Selesai Penelitian 
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Lampiran 6 Kuesioner FoMO 

Kuesioner Pretest 
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Kuesioner Posttest 
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Lampiran 7 Instrumen Observasi Teknik Grounding 

Tanggal: 13 Juni 2025 

Jumlah Responden: 56 orang 

No 

 

Inisial 

Responden 
Kelompok 

Tahap 

Grounding 

Kriteria 

Pelaksanaan 
Dilakukan 

(√/𝐗) 

Catatan 

1   
5 

Penglihatan 

Menyebutkan 5 

hal yang dapat 

dilihat disekitar 

  

2 
 

 
 4 Sentuhan 

Menyentuh 4 

benda 
  

3   3 Suara 

Menyebut 3 suara 

yang dapat 

didengar 

  

4   2 Bau 

Menyebut 2 

aroma/bau yang 

bisa dirasakan 

  

5   1 Rasa 

Menyebutkan 1 

rasa di mulut atau 

tubuh 

  

6   Kehadiran 

Hadir dan 

mengikuti sesi 

dari awal hingga 

selesai 
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Lampiran 8 Jadwal Intervensi Teknik Grounding 5-4-3-2-1 

Hari/Tanggal Waktu Durasi Kegiatan 

13 Juni 2025 
10.00 

WITA 

30-45 

menit 

Sesi 1: Pre-test dan Pengenalan  

teknik grounding 5-4-3-2-1 dan 

latihan pertama ( sebut 5 hal yang 

dilihat dan 4 hal yang disentuh) 

14 Juni 2025 
10.00 

WITA 

30 -45 

menit 

Sesi 2: Latihan grounding (sebutkan 3 

hal yang didengar dan 2 hal yang 

dicium) 

16 Juni 2025 
10.00 

WITA 

30 – 45 

menit 

Sesi 3: Latihan grounding (sebutkan 1 

hal yang dirasa, dan Latihan 

grounding full 5-4-3-2-1) 

17 Juni 2025 
10.00 

WITA 

30-45  

menit 

Sesi 4: Pengulangan teknik dengan 

simulasi situasi nyata (grounding 5-4-

3-2-1) dan diskusi tiap kelompok 

tentang perasaan respopnden selama 

latihan grounding 

18 Juni 2025 
10.00 

WITA 

30 -45 

menit 

Sesi 5:  Gounding mandiri 5-4-3-2-1, 

Evaluasi kemajuan dan strategi 

mempertahankan teknik grounding 

22 Juni 2025 
10.00 

WITA 

30-45  

menit 

 Penutup: Post-test dan pembagian 

buku saku 

*Catatan penting: 

1. Lokasi bisa dilakukan di ruang terbuka sekolah, taman, atau ruang konseling 

dengan nuansa alam. 

2. Peserta disarankan mengenakan pakaian yang nyaman 

3. Disediakan jurnal refleksi sederhana untuk setiap peserta 
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Lampiran 9 Tahapan/SOP Teknik Grounding 5-4-3-2-1  

1. Persiapan (Pre-Grounding) 

a. Cari tempat yang nyaman → Duduk atau berdiri di tempat yang aman dan tenang. 

b. Ambil napas dalam → Tarik napas dalam-dalam selama 4 detik, tahan 4 detik, lalu 

hembuskan perlahan selama 6 detik. 

c. Fokus pada saat ini → Sadari bahwa Anda sedang mengalami kecemasan, tetapi 

coba terima perasaan itu tanpa menghakimi diri sendiri. 

2. Mulai Teknik Grounding (Menggunakan Panca Indera) 

a. 5 → Lihat (Penglihatan-Visual)➜Sebutkan 5 benda yang bisa Anda lihat di sekitar 

Anda. Contoh: "Saya melihat lampu, buku dimeja, ,pulpen, dan warna baju yang 

dikenakan, tanaman di luar kelas atau ruangan." 

b. 4 → sentuh (Perabaan-tactile)➜Identifikasi 4 suara yang bisa Anda dengar saat 

ini. Contoh: "Saya merasakan lantai yang dipijak, pakain yang 

dikenakan,kursinyang diduduk, permukaan meja." 

c. 3 → dengar (Pendengaran-auditori) ➜ deengarkan 3 suara yang bisa Anda dengar, 

Contoh: "Saya mendengar suara teman yang berbicara di luar kelas /ruangan, 

kicauan  burung di luar,suara notifikasi handphone. 

d. 2 → Cium (Penciuman-Olfaktori) ➜ Sebutkan 2 aroma yang bisa Anda cium saat 

ini. Contoh: "Saya mencium aroma kopi/teh dan bau parfum di tangan saya." 

e. 1 → Rasa (Pengecapan-Gustatori) ➜ Sebutkan 1 rasa yang bisa Anda rasakan di 

mulut saat ini. Contoh: "Saya masih merasakan manisnya permen yang baru saya 

makan." 

3. Refleksi dan Evaluasi 

a. Ambil napas dalam-dalam lagi → Lakukan 3 kali pernapasan dalam untuk 

memastikan tubuh dan pikiran sudah lebih rileks. 

b. Evaluasi perasaan → Tanyakan pada diri sendiri: 

• Apakah saya merasa lebih tenang? 

• Seberapa besar kecemasan saya berkurang dibandingkan sebelumnya? 

• Apakah saya bisa lebih fokus pada saat ini? 

Sumber: (Kurniawan & Utami, 2022) 
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Lampiran 10 Daftar Hadir 
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Lampiran 11 Hasil Uji Validitas Kuesioner (n=30)) 

No Pernyataan 

r-tabel 

Taraf 

signifikansi 5% 

r-

hitung 
Keterangan 

1 

Saya merasa harus sering membuka 

media sosial agar tidak ketinggalan 

informasi terbaru 

0,361 0,663 Valid 

2 

Saya merasa gelisah atau tidak nyaman 

jika tidak bisa mengkases media sosial 

dalam beberapa jam. 

0,361 0,688 Valid 

3 

Saya lebih memilih menggunakan media 

social daripada menghabiskan waktu 

dengan keluarga atau belajar 

0,361 0,737 Valid 

4 

Saya sering memeriksa media sosial di 

sela-sela pelajar atau saat mengerjakan 

tugas. 

0,361 0,486 Valid 

5 

Saya merasa cemas jika tidak 

mendapatkan respons (like, komentar, 

atau pesan) di unggahan saya. 

0,361 0,672 Valid 

6 

Saya merasa iri atau sedih saat melihat 

teman-teman saya menghadiri acara atau 

bersenang-senang tanpa saya. 

0,361 0,690 Valid 

7 

Saya merasa kurang percaya diri jika 

melihat teman-teman saya memiliki 

kehidupan yang terlihat lebih menarik di 

media sosial. 

0,361 0,672 Valid 

8 

Saya sering membandingkan pencapaian 

saya denga napa yang saya lihat di media 

sosial. 

0,361 0,667 Valid 

9 
Saya merasa perlu selalu mengikut tren 

terbaru agar tidak dianggap ketinggalan. 
0,361 0,493 Valid 

10 

Saya lebih sering mendapatkan 

informasi penting dari media sosial 

dibandingkan dari dunia nyata. 

0,361 0,844 Valid 

11 

Saya mengalami kesulitan 

berkonsentrasi dalam belajar karena 

terlalu sering membuka media sosial. 

0,361 0,560 Valid 

12 

Saya pernah mengabaikan tugas sekolah 

karena lebih memilih bermain media 

sosial 

0,361 0,654 Valid 

13 

Saya merasa stress atau tertekan jika 

melihat teman-teman saya lebih aktif 

dan produktif di media sosial. 

0,361 0,805 Valid 

14 
Saya sering tidur larut malam karena 

terlalu lama bermain media sosial 
0,361 0,615 Valid 

15 

Saya merasa lebih dihargai dan diterima 

di media sosial dibandingkan dalam 

pergaulan nyata. 

0,361 0,561 Valid 
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Lampiran 12 Tabulasi Hasil Selisih Pretest dan Posttest 

No Responden Skor Pretest Skor Posttest Selisih 

1 F1 38 34 4 

2 F2 33 31 2 

3 F3 36 35 1 

4 F4 29 29 0 

5 F5 30 30 0 

6 F6 56 48 8 

7 F7 61 57 4 

8 F8 42 35 7 

9 F9 43 39 4 

10 F10 20 18 2 

11 F11 57 49 8 

12 F12 56 46 10 

13 F13 32 32 0 

14 F14 20 20 0 

15 F15 56 56 0 

16 F16 27 26 1 

17 F17 35 31 4 

18 F18 57 55 2 

19 F19 38 37 1 

20 F20 56 45 11 

21 F21 58 56 2 

22 F22 39 36 3 

23 F23 29 24 5 

24 F24 23 23 0 

25 F25 59 48 11 

26 F26 59 48 11 

27 F27 56 54 2 

28 F28 35 35 0 

29 F29 56 46 10 

30 F30 45 45 0 

31 F31 25 23 2 

32 F32 15 15 0 

33 F33 39 35 4 

34 F34 56 46 10 

35 F35 58 50 8 

36 F36 39 39 0 

37 F37 56 46 10 
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No Responden Skor Pretest Skor Posttest Selisih 

38 F38 45 45 0 

39 F39 44 44 0 

40 F40 59 49 10 

41 F41 56 55 1 

42 F42 62 58 4 

43 F43 57 46 11 

44 F44 39 35 4 

45 F45 58 56 2 

46 F46 37 32 5 

47 F47 56 48 8 

48 F48 42 35 7 

49 F49 57 49 8 

50 F50 57 54 3 

51 F51 59 49 10 

52 F52 57 56 1 

53 F53 59 47 12 

54 F54 41 40 1 

55 F55 56 48 8 

56 F56 34 34 0 
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Lampiran 13 Analisa Statistik Data 

Case Processing Summary 

 Valid Missing  Total 

 N Percent N Percent N  Percent 

PRETEST 56 98.2% 1 1.8%  57 100.0% 

POSTTEST 56 98.2% 1 1.8%  57 100.0% 

 

Descriptives 

   Statistic Std. Error 

PRETEST 

Mean  45.43 1.744 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower 

Bound 
41.93  

Upper Bound 48.92  

5% Trimmed Mean  46.09  

Median  45.00  

Variance  170.395  

Std. Deviation  13.054  

Minimum  15  

Maximum  62  

Range  47  

Interquartile Range  22  

Skewness  -.527 .319 

Kurtosis  -.946 .628 

POSTTEST 

Mean  41.04 1.490 

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower 

Bound 
38.05  

Upper Bound 44.02  

5% Trimmed Mean  41.44  

Median  45.00  

Variance  124.362  

Std. Deviation  11.152  

Minimum  15  

Maximum  58  

Range  43  

Interquartile Range  15  
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   Statistic Std. Error 

Skewness  -.407 .319 

Kurtosis  -.675 .628 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova  
Shapiro-

Wilk 
 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

PRETEST .273 56 <,001 .883 56 <,001 

POSTTEST .157 56 .002 .950 56 .020 

 

a. Lilliefors Significance Correction 

PRETEST 

PRETEST Stem-and-Leaf Plot 

Frequency Stem &  Leaf 

1,00 1 .  5 

7,00 2 .  0035799 

14,00 3 .  02345567889999 

7,00 4 .  1223455 

25,00 5 .  6666666666677777788899999 

2,00 6 .  12 

 Stem width:       10 

 Each leaf:        1 case(s) 

 

PREPOST 

POSTTEST 

POSTTEST Stem-and-Leaf Plot 

Frequency 
Stem & Leaf 

 

,00 1 . 

2,00 1 .  58 

4,00 2 .  0334 

2,00 2 .  69 

7,00 3 .  0112244 

11,00 3 .  55555556799 

1,00 4 .  4 

18,00 4 .  555666667888889999 

3,00 5 .  044 

8,00 5 .  55666778 

Stem width: 10 

Each leaf: 1 case(s) 

POSTTEST 

Descriptive Statistics 

N Minimum Maximum Mean 
Std. 

Deviation 

PRETEST 56 15 62 45.43 13.054 

POSTTEST 56 15 58 41.04 11.152 

Valid N (listwise) 56     
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Nonparametric Tests 

Hypothesis Test Summary 

 Null Hypothesis Test Sig.a,b 

1 

The median of differences 

between PREPOST and 

POSTTEST equals 0. 

Related-Samples Wilcoxon 

Signed Rank Test 
<,001 

Hypothesis Test Summary 

 
b. Asymptotic significance is displayed. 

Related-Samples Wilcoxon Signed Rank Test 

PRETEST, POSTTEST 

Related-Samples Wilcoxon Signed Rank Test  

Summary 

Total N 56 

Test Statistic .000 

Standard Error 79.816 

Standardized Test Statistic -5.657 

Asymptotic Sig.(2-sided 

test) 

<,001 

 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova  Shapiro-

Wilk 

 

 Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 

PRETEST .273 56 <,001 .883 56 <,001 

POSTTEST .157 56 .002 .950 56 .020 

a. Lilliefors Significance Correctio
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No Nama Kegiatan No Nama Kegiatan 

1 

Penentuan Sampel Masing-Masing Kelas Sebanyak 56 Responden 

   

2 

Izin Pengambilan Data 

Awal Penelitian 

3 

Wawancara Dengan Guru UKS Dan BK 

 

 

4 

Pengisian Infomed Concent 

5 

Perkenalan dan Pelaksanaan Pretest 

Kuesioner FoMO 

 

 
 

 

 

6 Pretest Kuesioner FoMO 7 
Intervensi Teknik Grounding 54321 

Hari Ke 1 
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No Nama Kegiatan No Nama Kegiatan 

 

 

8 

Intervensi Teknik Grounding 

Hari Ke 2 

9 

Intervensi Teknik Grounding Hari Ke 3 

 

 

10 

Intervensi Hari Ke 4 dan Posttest 

Kuesioner FoMO 

11 

Pengisian Lembar Informed Concent 
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