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Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji peran kecerdasan emosional 

(emotional intelligence/EI) dalam membantu remaja menghadapi 

fenomena  Fear of Missing Out (FoMO), yang sering terjadi akibat 

tingginya penggunaan media sosial dan berdampak negatif pada 

kesehatan mental, seperti kecemasan, stres, dan ketidakpuasan diri. 

Metode yang digunakan adalah studi literatur dengan menganalisis 

berbagai sumber, termasuk jurnal, buku, dan artikel yang relevan. 

Dalam pengumpulan literatur, peneliti menggunakan pendekatan 

sistematis dengan menelusuri jurnal-jurnal ilmiah, buku, dan artikel 

yang relevan melalui database terpercaya seperti Google Scholar, 

ResearchGate, dan portal jurnal universitas. Kriteria inklusi yang 

digunakan adalah literatur yang membahas FoMO, kecerdasan 

emosional, dan dampaknya terhadap remaja, serta literatur yang 

diterbitkan dalam 10 tahun terakhir untuk memastikan relevansi 

dengan konteks era digital saat ini. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa remaja dengan tingkat EI yang tinggi lebih mampu mengelola 

emosi negatif akibat FoMO, meningkatkan kesadaran diri (self-

awareness), dan membangun hubungan sosial yang sehat tanpa 

ketergantungan pada media sosial. Strategi seperti praktik mindfulness 

dan pendidikan emosional terbukti efektif dalam meningkatkan EI. 

Studi ini menyimpulkan bahwa kecerdasan emosional merupakan 

faktor kunci dalam mengurangi dampak negatif FoMO dan perlu 

dikembangkan melalui pendidikan formal maupun nonformal untuk 

mendukung kesejahteraan mental remaja di era digital. 
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INTRODUCTION 

Di era digital saat ini, media sosial telah menjadi bagian tak terpisahkan dari kehidupan remaja, 

platform seperti Instagram, TikTok, dan Facebook memfasilitasi interaksi sosial, tetapi juga 

memunculkan fenomena Fear of Missing Out (FoMO), yaitu perasaan cemas atau takut tertinggal 

dari pengalaman sosial yang dialami orang lain (Sapriadi, 2024). Data menunjukkan bahwa sekitar 

40% pengguna internet mengalami FoMO, dengan remaja sebagai kelompok yang paling rentan 

karena intensitas penggunaan media sosial yang tinggi (Kolinug & Prasetya, 2021). Fenomena ini 
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berdampak negatif pada kesehatan mental remaja, seperti kecemasan, depresi, rendahnya kepuasan 

hidup, serta citra diri yang buruk. Australian Psychological Society melaporkan bahwa remaja dapat 

merasakan FoMO hingga 2,7 jam setiap hari, yang sering kali memengaruhi perilaku mereka, 

seperti memantau media sosial secara obsesif bahkan saat belajar di sekolah. Selain itu, paparan 

konten "sempurna" di media sosial sering kali memicu perasaan iri hati dan ketidakpuasan terhadap 

diri sendiri, dalam jangka panjang, FoMO dapat mengancam stabilitas emosional dan 

perkembangan psikologis remaja menuju kedewasaan (Nuraini, 2021).  

FoMO juga sering kali dikaitkan dengan teori kebutuhan dasar psikologis yang diusulkan oleh 

Self-Determination Theory (SDT). Menurut SDT, manusia memiliki tiga kebutuhan psikologis 

dasar: otonomi, kompetensi, dan keterhubungan (relatedness). FoMO dapat muncul ketika 

kebutuhan-kebutuhan ini tidak terpenuhi. Misalnya, kurangnya keterhubungan sosial dapat 

menyebabkan individu merasa terputus dari orang lain, sehingga memicu kecemasan akan 

ketinggalan informasi atau pengalaman yang dialami oleh orang lain.Teori ini menekankan bahwa 

pemenuhan kebutuhan-kebutuhan ini penting untuk kesejahteraan psikologis. Ketika individu 

merasa kebutuhan dasarnya tidak terpenuhi, mereka mungkin mengalami FoMO sebagai bentuk 

kompensasi untuk mencari pengakuan dan koneksi sosial (Dou et al., 2023). 

Penelitian sebelumnya telah mengidentifikasi hubungan antara FoMO dan dampak negatif pada 

kesehatan mental, FoMO berkaitan erat dengan rendahnya pemenuhan kebutuhan psikologis seperti 

otonomi dan hubungan interpersonal (Sachiyati et al., 2023). Penelitian lain juga menunjukkan 

bahwa FoMO dapat menjadi prediktor depresi dan kecemasan pada individu muda (Savitri, 2019). 

Dalam konteks ini, kecerdasan emosional (emotional intelligence/EI) dianggap sebagai faktor 

penting untuk membantu individu mengelola dampak negatif FoMO. EI mencakup kemampuan 

mengenali, memahami, dan mengelola emosi seseorang secara efektif. kecerdasan emosional dapat 

berperan sebagai mediator dalam hubungan antara FoMO dan depresi. Individu dengan EI tinggi 

lebih mampu mengelola emosi negatif akibat FoMO serta membangun hubungan sosial yang sehat 

tanpa ketergantungan pada media sosial (Maza & Aprianty, 2022). 

Namun, meskipun penelitian sebelumnya telah mengeksplorasi hubungan antara FoMO dan EI, 

sebagian besar studi berfokus pada populasi mahasiswa atau dewasa muda,  penelitian ini 

menawarkan kebaruan dengan memberikan fokus khusus pada remaja sebagai kelompok usia yang 
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paling rentan terhadap dampak negatif FoMO,  selain itu, penelitian ini menekankan pentingnya 

strategi praktis seperti mindfulness dan pendidikan emosional untuk meningkatkan EI dalam 

konteks menghadapi FoMO. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis peran kecerdasan 

emosional dalam membantu remaja mengelola dampak negatif FoMO, mengidentifikasi strategi 

efektif untuk meningkatkan kecerdasan emosional guna mendukung kesejahteraan mental remaja di 

era digital, serta memberikan rekomendasi praktis bagi pendidik dan orang tua dalam mendukung 

pengembangan EI pada remaja. Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

kontribusi signifikan terhadap upaya pencegahan dampak negatif FoMO melalui pendekatan 

berbasis kecerdasan emosional. 

 

RESEARCH METHOD  

Penelitian ini menggunakan metode studi literatur (literature review), yang bertujuan untuk 

menganalisis dan mengintegrasikan berbagai sumber ilmiah terkait peran kecerdasan emosional 

dalam mengatasi Fear of Missing Out (FoMO) pada remaja di era digital. Metode ini dipilih karena 

memungkinkan peneliti untuk mengeksplorasi konsep, teori, dan temuan empiris yang relevan dari 

berbagai penelitian sebelumnya. Dalam pengumpulan literatur, peneliti menggunakan pendekatan 

sistematis dengan menelusuri jurnal-jurnal ilmiah, buku, dan artikel yang relevan melalui database 

terpercaya seperti Google Scholar, ResearchGate, dan portal jurnal universitas. Kriteria inklusi yang 

digunakan adalah literatur yang membahas FoMO, kecerdasan emosional, dan dampaknya terhadap 

remaja, serta literatur yang diterbitkan dalam 10 tahun terakhir untuk memastikan relevansi dengan 

konteks era digital saat ini. Literatur yang dipilih juga mencakup berbagai pendekatan metodologis, 

baik kuantitatif maupun kualitatif, untuk memberikan perspektif yang lebih komprehensif. Literatur 

yang dipilih juga mencakup berbagai pendekatan metodologis, baik kuantitatif maupun kualitatif, 

untuk memberikan perspektif yang lebih komprehensif. Proses analisis literatur dilakukan melalui 

tahapan identifikasi, evaluasi kritis, dan sintesis. Peneliti pertama-tama mengidentifikasi tema-tema 

utama dari setiap literatur, seperti hubungan antara FoMO dan kecerdasan emosional atau strategi 

intervensi untuk mengatasi FoMO, Secara keseluruhan terdapat 34 literatur dengan sumber yang 

berbeda yang digunakan dalam artikel ini. Selanjutnya, dilakukan evaluasi kritis terhadap kualitas 

penelitian berdasarkan metode yang digunakan, validitas data, serta relevansi temuan terhadap 
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tujuan penelitian ini. Pemilihan metode studi literatur ini memberikan keunggulan dalam memahami 

fenomena secara mendalam tanpa terbatas oleh kendala waktu dan lokasi penelitian langsung. 

Tahapan analisis data yang dilakukan hingga menemukan kesimpulan yakni: pengumpulan literatur, 

identifikasi tema, evaluasi kritis, sintesis temuan, dan kesimpulan. 

 

RESULTS AND DISCUSSION 

Hasil kajian literatur menunjukkan bahwa  Fear of Missing Out (FoMO) memiliki dampak 

signifikan terhadap kesehatan mental remaja. FoMO sering kali dipicu oleh penggunaan media 

sosial yang intens, di mana remaja terpapar unggahan yang menampilkan kehidupan ideal teman-

teman mereka. Hal ini mendorong perbandingan diri (self-comparison), yang dapat memicu 

kecemasan, rasa iri, dan depresi (Sapriadi, 2024). Ketergantungan pada media sosial juga 

menciptakan mekanisme koping yang maladaptif, di mana remaja menggunakan media sosial untuk 

mencari validasi atau mengurangi kecemasan akibat FoMO. Namun, perilaku ini justru 

memperburuk kondisi mental karena menciptakan siklus ketergantungan emosional pada media 

sosial (Panggalo et al., 2024).  Penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa tingkat FoMO yang 

tinggi dapat menurunkan kepuasan hidup secara keseluruhan. Remaja dengan FoMO cenderung 

merasa kurang bahagia karena terus-menerus membandingkan diri dengan standar sosial yang tidak 

realistis di dunia maya, Penelitian ini membedakan dirinya dari temuan-temuan lain dengan fokus 

khusus pada remaja sebagai kelompok yang paling rentan terhadap dampak negatif Fear of Missing 

Out (FoMO), sementara banyak penelitian sebelumnya lebih banyak berfokus pada mahasiswa atau 

dewasa muda. Selain itu, penelitian ini mengintegrasikan teori-teori psikologis yang relevan, seperti 

teori kebutuhan sosial dan teori keterikatan, untuk memberikan konteks yang lebih kuat terhadap 

fenomena FoMO, serta menekankan pentingnya strategi praktis seperti mindfulness dan pendidikan 

emosional untuk meningkatkan kecerdasan emosional (EI) dalam menghadapi FoMO. Metode studi 

literatur yang digunakan memungkinkan peneliti untuk mengintegrasikan berbagai sumber dan 

perspektif. Hal ini berdampak pada rendahnya harga diri dan meningkatnya stres psikologis 

(Widirahayu & Husna, 2024). 
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a. Dimensi Budaya dan FoMO 

Budaya digital yang berkembang pesat di era media sosial telah membawa perubahan besar 

dalam cara manusia berinteraksi, berkomunikasi, dan membentuk identitas diri, salah satu dampak 

signifikan dari budaya ini adalah terciptanya norma sosial baru yang mendorong individu untuk 

terus membagikan momen-momen istimewa atau keberhasilan mereka secara online,  aktivitas ini, 

yang sering kali dilakukan melalui platform seperti Instagram, TikTok, atau Facebook, memperkuat 

persepsi bahwa kehidupan ideal adalah kehidupan yang "layak unggah" dengan kata lain, kehidupan 

yang dianggap bernilai adalah yang dapat ditampilkan secara visual dan mendapatkan pengakuan 

dari orang lain dalam bentuk "likes," komentar, atau jumlah pengikut, hal ini menanamkan 

ekspektasi sosial yang sering kali sulit dicapai oleh banyak individu (Rafiq, 2020). 

Dalam konteks remaja, dampak budaya digital ini menjadi lebih kompleks dan mendalam, 

remaja berada pada tahap perkembangan di mana validasi sosial memainkan peran penting dalam 

pembentukan identitas diri, mereka cenderung mencari pengakuan dari teman sebaya dan 

lingkungan sosial mereka untuk merasa diterima dan dihargai, paparan konstan terhadap unggahan 

orang lain di media sosial menciptakan tekanan tambahan bagi mereka, ketika remaja melihat foto 

atau video teman-teman mereka yang tampaknya menjalani kehidupan sempurna seperti liburan 

mewah, acara sosial bergengsi, atau pencapaian akademik yang luar biasa mereka mungkin merasa 

bahwa hidup mereka kurang menarik atau tidak cukup baik, perasaan ini sering kali memicu 

kecemasan dan ketidakpuasan terhadap diri sendiri (Syifa & Irwansyah, 2022).  

Salah satu fenomena psikologis yang muncul akibat budaya ini adalah Fear of Missing Out 

(FoMO), yaitu ketakutan akan ketinggalan pengalaman atau momen penting yang dialami oleh 

orang lain, FoMO menjadi semakin umum di kalangan remaja karena media sosial menghadirkan 

gambaran kehidupan orang lain secara terus-menerus dan tanpa henti, dalam budaya yang sangat 

menghargai pencapaian individu sebagai tolok ukur kebahagiaan, tekanan untuk selalu terlihat 

sempurna semakin intensif, remaja merasa perlu untuk terlibat dalam kegiatan-kegiatan yang 

dianggap populer atau menarik secara digital agar tidak merasa tertinggal dari teman-temannya, 

tekanan ini tidak hanya memengaruhi kesehatan mental mereka tetapi juga dapat mengganggu 

keseimbangan antara dunia nyata dan dunia maya (Utami & Aviani, 2021). 
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Sebagai contoh konkret, unggahan tentang liburan mewah sering kali menjadi pemicu perasaan 

iri hati di kalangan remaja, mereka mungkin mulai membandingkan kehidupan mereka dengan 

kehidupan teman-teman mereka yang tampaknya lebih glamor atau bahagia, hal serupa juga terjadi 

dengan unggahan tentang acara sosial seperti pesta ulang tahun atau pertemuan dengan teman-

teman dekat, ketika seorang remaja tidak diundang ke acara tersebut atau tidak memiliki 

pengalaman serupa untuk dibagikan di media sosial, ia mungkin merasa terisolasi atau kurang 

dihargai oleh lingkungannya, pencapaian akademik yang dipamerkan melalui media sosial juga 

dapat menimbulkan tekanan tambahan bagi remaja yang merasa bahwa mereka tidak cukup 

berprestasi dibandingkan dengan teman-teman sebaya mereka (Ayu et al., 2022). 

Dampak negatif dari budaya digital ini tidak hanya terbatas pada perasaan iri hati atau 

ketidakpuasan pribadi, dalam jangka panjang, tekanan untuk selalu terlihat sempurna di media 

sosial dapat menyebabkan gangguan kesehatan mental seperti kecemasan, depresi, dan rendahnya 

rasa percaya diri, remaja mungkin merasa bahwa nilai diri mereka sepenuhnya bergantung pada 

pengakuan sosial yang diperoleh dari dunia maya, sehingga mengabaikan aspek-aspek penting 

lainnya dalam hidup mereka seperti hubungan keluarga, pendidikan, dan pengembangan diri (Ayu 

et al., 2022). 

b. Hubungan FoMO dan Efek Psikologis Jangka Panjang 

FoMO tidak hanya berdampak pada kesehatan mental remaja dalam jangka pendek tetapi juga 

berkontribusi pada pola pikir negatif jangka Panjang, perasaan takut tertinggal dari pengalaman 

orang lain dapat menyebabkan rendahnya rasa percaya diri, ketidakpuasan hidup, dan bahkan 

perilaku adiktif terhadap media sosial, ketergantungan ini memperburuk risiko gangguan mental 

seperti depresi dan kecemasan. namun demikian, kecerdasan emosional menawarkan mekanisme 

protektif yang efektif untuk memutus siklus tersebut, remaja dengan EI tinggi cenderung tidak 

terjebak dalam kebutuhan untuk mendapatkan pengakuan online karena mereka mampu 

menciptakan kebahagiaan intrinsik melalui aktivitas bermakna yang mereka nikmati (Hati et al., 

2024). 

Kebahagiaan intrinsik berasal dari kepuasan dan kenikmatan yang diperoleh dari dalam diri, 

bukan dari pengakuan atau penghargaan eksternal,  ketika seseorang menemukan kebahagiaan 

intrinsik, mereka cenderung merasa lebih puas dengan diri sendiri dan lebih sedikit bergantung pada 
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validasi dari luar, misalnya, menekuni hobi yang disukai dapat memberikan rasa pencapaian dan 

kebahagiaan tanpa perlu pengakuan dari orang lain. Selain itu, terlibat dalam aktivitas fisik seperti 

olahraga tidak hanya bermanfaat bagi kesehatan fisik tetapi juga meningkatkan kebahagiaan, 

aktivitas fisik dapat meningkatkan produksi endorfin, hormon yang meningkatkan suasana hati, 

sehingga mengurangi ketergantungan pada validasi eksternal, berpartisipasi dalam aktivitas sosial 

yang otentik juga dapat meningkatkan kesejahteraan emosional dan sosial, aktivitas sosial 

memberikan kesempatan untuk membangun hubungan yang lebih dalam dan bermakna dengan 

orang lain, yang dapat meningkatkan perasaan keterhubungan dan kebahagiaan, ketika hubungan 

sosial didasarkan pada interaksi langsung dan tulus, individu cenderung merasa lebih dihargai 

secara intrinsik, Dengan demikian, fokus pada kebahagiaan intrinsik dan aktivitas yang bermakna 

tidak hanya meningkatkan kesejahteraan mental tetapi juga memperkuat rasa identitas dan kepuasan 

pribadi (Hati et al., 2024). 

Kesehatan mental, FoMO dapat memicu kecemasan, depresi, dan stres pada remaja. Penelitian 

menunjukkan bahwa FoMO berkorelasi positif dengan gejala depresi dan kecemasan, serta dapat 

memprediksi stres secara signifikan. Remaja yang mengalami FoMO cenderung merasa kurang 

puas dengan hidup mereka dan memiliki kesejahteraan emosional yang lebih rendah, kualitas tidur 

dan Kinerja akademik, penggunaan media sosial yang berlebihan akibat FoMO sering kali 

mengganggu pola tidur remaja, yang dapat berdampak negatif pada kinerja akademik mereka, 

remaja dengan skor FoMO tinggi cenderung terlibat dalam aktivitas online hingga larut malam, 

yang berhubungan dengan penurunan kualitas tidur. hubungan sosial FoMO dapat memperburuk 

perasaan kesepian dan keterasingan sosial. meskipun media sosial memungkinkan remaja untuk 

tetap terhubung, hal ini juga dapat memperkuat perasaan tidak cukup baik ketika mereka 

membandingkan diri dengan orang lain, perilaku berisiko seperti remaja dengan FoMO mungkin 

lebih cenderung terlibat dalam perilaku berisiko, seperti konsumsi alkohol berlebihan atau 

penggunaan narkoba, untuk menyesuaikan diri dengan teman sebaya di media sosial (Dou et al., 

2023). 

c. Peran Kecerdasan Emosional dalam Mengelola FoMO   

Kesadaran diri merupakan salah satu komponen utama dari kecerdasan emosional, individu 

dengan kesadaran diri yang baik mampu mengenali emosi mereka dengan jelas dan memahami 
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penyebab di balik emosi tersebut,  sebagai contoh, seorang remaja dengan EI tinggi dapat 

menyadari bahwa rasa cemas atau iri hati yang muncul ketika melihat unggahan teman di media 

sosial bukanlah cerminan dari kegagalan pribadi, melainkan respons emosional terhadap tekanan 

eksternal,  dengan pemahaman ini, mereka dapat mengambil langkah untuk mengelola emosi 

tersebut secara sehat tanpa merasa perlu membandingkan diri secara berlebihan atau mencari 

validasi melalui platform digital, kemampuan regulasi emosi juga menjadi aspek penting dalam EI 

yang membantu individu menghadapi dampak FoMO,  kemudian regulasi emosi memungkinkan 

seseorang untuk mengendalikan reaksi emosional mereka dalam situasi tertentu, sehingga mereka 

tidak terjebak dalam pola pikir negative, sebagai contoh, individu dengan EI tinggi mungkin 

memilih untuk mengalihkan perhatian mereka ke aktivitas yang lebih produktif atau bermakna 

ketika merasa terganggu oleh konten di media sosial, pendekatan ini membantu mereka menjaga 

keseimbangan emosional dan mengurangi risiko terjebak dalam siklus kecemasan atau 

ketidakpuasan (Kamma & Yusuf, 2024). 

Selain itu, kecerdasan emosional juga mendukung kemampuan individu untuk membangun 

hubungan sosial yang lebih bermakna di dunia nyata, orang dengan EI tinggi cenderung lebih 

empatik dan mampu memahami perspektif orang lain, sehingga mereka dapat menjalin koneksi 

yang lebih autentik dan mendalam dengan orang-orang di sekitar mereka,  hubungan sosial 

semacam ini memberikan dukungan emosional yang jauh lebih signifikan dibandingkan dengan 

popularitas atau pengakuan di dunia maya (Melyani, 2023). Penelitian juga menunjukkan bahwa 

kecerdasan emosional berperan sebagai mediator dalam hubungan antara FoMO dan depresi 

(Ningtias et al., 2022). FoMO sering kali dikaitkan dengan perasaan tidak puas terhadap kehidupan 

pribadi, yang jika tidak dikelola dengan baik dapat berkembang menjadi gejala depresi, namun, 

individu dengan EI tinggi memiliki kemampuan untuk mengatur emosi negatif mereka secara 

efektif, sehingga risiko mengalami depresi menjadi lebih rendah meskipun mereka menghadapi 

tekanan sosial akibat FoMO,  sebagai contoh, ketika seseorang merasa sedih karena merasa 

"tertinggal" dari teman-temannya yang terlihat sukses di media sosial, EI memungkinkan mereka 

untuk merefleksikan perasaan tersebut secara rasional dan mencari cara untuk meningkatkan 

kesejahteraan mereka tanpa bergantung pada perbandingan sosial (Ningtias et al., 2022). 
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Kecerdasan emosional juga membantu individu mengembangkan pola pikir yang lebih positif 

dalam menghadapi tantangan hidup, dengan kemampuan untuk mengenali dan memahami emosi 

mereka sendiri, individu dapat belajar untuk menerima keadaan tanpa terlalu keras menilai diri 

sendiri, hal ini sangat relevan dalam konteks FoMO, di mana tekanan untuk selalu "ikut serta" 

dalam tren atau kegiatan tertentu sering kali membuat seseorang merasa tidak cukup baik,  dengan 

EI yang tinggi, individu dapat memprioritaskan apa yang benar-benar penting bagi mereka daripada 

terus-menerus mencoba memenuhi ekspektasi eksternal, selain manfaat individu, kecerdasan 

emosional juga memiliki dampak positif pada lingkungan sosial seseorang. Individu dengan EI 

tinggi cenderung menciptakan atmosfer yang lebih suportif dan inklusif di sekitar mereka karena 

kemampuan mereka untuk memahami dan merespons kebutuhan emosional orang lain. Sebagai 

contoh, seorang teman dengan EI tinggi mungkin akan memberikan dukungan kepada orang 

terdekatnya yang merasa tertekan akibat FoMO alih-alih memperburuk situasi dengan komentar-

komentar yang tidak sensitif (Adiningtiyas, 2015). 

Pentingnya kecerdasan emosional dalam menangani dampak negatif FoMO juga menyoroti 

perlunya pendidikan atau pelatihan terkait EI sejak usia dini, program-program pendidikan formal 

maupun nonformal dapat dirancang untuk membantu remaja mengembangkan keterampilan seperti 

kesadaran diri, regulasi emosi, empati, dan keterampilan komunikasi interpersonal, dengan 

membekali generasi muda dengan kecerdasan emosional yang kuat, mereka akan lebih siap 

menghadapi tantangan dunia digital tanpa kehilangan keseimbangan mental dan emosional, di era 

modern ini, di mana media sosial menjadi bagian tak terpisahkan dari kehidupan sehari-hari, 

kecerdasan emosional menjadi salah satu keterampilan utama yang harus dimiliki oleh setiap 

individu, media sosial sering kali menciptakan ilusi kehidupan sempurna melalui unggahan-

unggahan yang dikurasi secara hati-hati oleh pengguna lain,  tanpa kecerdasan emosional yang 

memadai, seseorang dapat dengan mudah merasa tertinggal atau kurang berhasil dibandingkan 

orang lain, namun demikian, EI memberikan alat bagi individu untuk melihat realitas secara lebih 

objektif dan fokus pada perjalanan pribadi mereka sendiri (Ema Budiarti, 2023). 

Kecerdasan emosional (EI) memainkan peran penting dalam pembangunan konsep diri positif 

atau self-esteem pada remaja. EI mencakup kemampuan untuk mengenali, memahami, dan 

mengelola emosi diri sendiri dan orang lain. Penelitian menunjukkan bahwa semakin tinggi 
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kecerdasan emosional seseorang, semakin tinggi pula self-esteem-nya. Hal ini disebabkan oleh 

kemampuan individu dengan EI tinggi untuk mengatasi stres, mengelola hubungan interpersonal 

dengan lebih baik, dan memiliki pandangan positif tentang diri mereka sendiri. Dengan EI yang 

baik, remaja dapat lebih mudah menerima ketidaksempurnaan diri dan menghindari perasaan 

tertekan akibat perbandingan sosial yang sering terjadi di media sosial (Suralaga, 2021). 

Self-esteem yang sehat mendorong remaja untuk menerima dan menghargai diri sendiri, tidak 

cepat menyalahkan diri sendiri, dan mampu menerima kekurangan serta ketidaksempurnaan. Ketika 

remaja memiliki self-esteem yang positif, mereka lebih percaya diri dalam menghadapi tantangan 

dan lebih sedikit bergantung pada validasi eksternal. Ini penting karena perbandingan sosial yang 

intens dapat menurunkan self-esteem remaja, terutama ketika mereka merasa tidak memenuhi 

standar yang mereka lihat di media sosial. Dengan memperkuat EI dan membangun self-esteem, 

remaja dapat mengembangkan rasa harga diri yang lebih stabil, yang membantu mereka menavigasi 

masa transisi menuju dewasa dengan lebih baik dan meningkatkan kesejahteraan mental serta sosial 

mereka (Andani, 2020). 

d. Strategi Pengembangan EI untuk Mengatasi FoMO   

Pengembangan kecerdasan emosional menjadi langkah penting untuk membantu remaja 

mengatasi dampak negatif FoMO. Beberapa strategi berikut telah diidentifikasi melalui kajian 

literatur :   

1) Praktik Mindfulness   

Mindfulness adalah sebuah latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kesadaran diri 

dengan cara memusatkan perhatian pada pengalaman saat ini tanpa memberikan penilaian. 

Praktik ini membantu individu untuk lebih memahami pikiran, perasaan, dan sensasi tubuh 

mereka secara mendalam. Melalui meditasi atau teknik mindfulness lainnya, seseorang dapat 

belajar mengelola emosi negatif, seperti kecemasan yang sering kali muncul akibat fenomena 

Fear of Missing Out (FoMO), dengan mindfulness, individu diajarkan untuk lebih menghargai 

pengalaman pribadi mereka sendiri daripada terus-menerus membandingkan diri dengan orang 

lain, yang sering kali menjadi sumber ketidakpuasan emosional (Bukhori et al., 2023). 

Pendekatan psikoterapi berbasis mindfulness telah banyak diterapkan untuk membantu 

individu mengatasi berbagai masalah kesehatan mental. Salah satu pendekatan tersebut adalah 
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Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT), yang dirancang khusus untuk menangani 

depresi berulang. MBCT menggabungkan teknik mindfulness dengan terapi kognitif untuk 

membantu individu mengenali pola pikir negatif dan mengatasinya secara lebih adaptif, 

pendekatan lainnya adalah Acceptance and Commitment Therapy (ACT), yang berfokus pada 

penerimaan pengalaman hidup yang sulit sambil tetap mendorong individu untuk berkomitmen 

pada nilai-nilai pribadi mereka. ACT membantu seseorang untuk menjalani hidup dengan lebih 

bermakna meskipun menghadapi tantangan yang berat (Sanjiwani et al., 2023). 

Manfaat mindfulness sangat luas dan mencakup berbagai aspek kesehatan mental maupun 

fisik, secara psikologis, mindfulness dapat membantu mengurangi stres dan kecemasan, 

meningkatkan regulasi emosi, serta memperbaiki konsentrasi dan fokus, dari segi kesehatan 

fisik, latihan ini juga diketahui mampu meningkatkan kualitas tidur dan memperkuat sistem 

kekebalan tubuh, untuk menerapkan mindfulness dalam kehidupan sehari-hari, beberapa praktik 

sederhana dapat dilakukan, seperti latihan pernapasan sadar untuk menenangkan pikiran, body 

scan untuk menyadari sensasi tubuh, mindful eating yang melibatkan perhatian penuh saat 

makan, hingga mindful walking yang memungkinkan seseorang menikmati setiap langkah 

dengan kesadaran penuh (Sanjiwani et al., 2023). 

2) Pendidikan Emosional   

Program pendidikan formal maupun nonformal memiliki peran penting dalam membantu 

remaja memahami konsep dasar kecerdasan emosional serta cara mengaplikasikannya dalam 

kehidupan sehari-hari, kecerdasan emosional, yang mencakup kemampuan mengenali, 

memahami, dan mengelola emosi diri sendiri serta orang lain, menjadi keterampilan esensial 

untuk menghadapi tantangan kehidupan modern, melalui pendidikan yang terstruktur, remaja 

dapat memperoleh pemahaman mendalam tentang emosi mereka, bagaimana cara 

mengendalikannya, dan bagaimana membangun hubungan sosial yang sehat (Widiastuti, 2022).   

Dalam konteks pendidikan formal, sekolah dapat mengintegrasikan pelajaran tentang 

kecerdasan emosional ke dalam kurikulum,  misalnya, mata pelajaran seperti bahasa atau seni 

dapat digunakan untuk mengeksplorasi emosi melalui puisi, cerita, atau seni visual, selain itu, 

program bimbingan konseling di sekolah memainkan peran signifikan dalam memberikan 

pelatihan khusus terkait pengelolaan emosi dan penguatan kesadaran diri, aktivitas seperti 
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latihan mindfulness dapat membantu siswa untuk fokus pada momen saat ini dan mengelola 

stres dengan lebih baik, teknik ini mengajarkan siswa untuk menerima pikiran dan perasaan 

tanpa bereaksi secara impulsif, yang sangat bermanfaat dalam situasi kehidupan nyata 

(Burhamzah et al., 2023). 

Selain itu, pendidikan nonformal seperti kegiatan organisasi kepemudaan atau pelatihan 

komunitas juga menyediakan peluang bagi remaja untuk memperdalam kecerdasan emosional 

mereka, melalui sesi pelatihan interaktif seperti permainan peran atau diskusi kelompok, remaja 

dapat belajar memahami perspektif orang lain dan meningkatkan empati mereka, aktivitas ini 

tidak hanya membantu mereka dalam membangun hubungan interpersonal yang lebih baik 

tetapi juga menciptakan lingkungan sosial yang lebih harmonis (Arfani, 2024). 

Pentingnya kecerdasan emosional juga terlihat dalam kemampuan remaja untuk 

menghadapi konflik dan tekanan hidup, dengan memahami emosi mereka sendiri dan orang 

lain, remaja dapat mengembangkan keterampilan komunikasi yang efektif dan strategi 

penyelesaian masalah yang konstruktif,  misalnya, latihan evaluasi diri di mana siswa diajak 

untuk merefleksikan perilaku mereka dapat membantu mereka mengenali pola negatif dan 

menggantinya dengan respons yang lebih bijaksana, pembelajaran melalui seni seperti 

menggambar atau menulis puisi juga menjadi cara kreatif untuk mengekspresikan emosi yang 

sulit diungkapkan secara verbal (Adiningtiyas, 2015). 

3) Pembatasan Penggunaan Media Sosial   

Membatasi waktu penggunaan media sosial merupakan salah satu langkah efektif untuk 

mengurangi paparan individu terhadap konten yang dapat memicu Fear of Missing Out 

(FoMO), dengan mengurangi durasi akses terhadap platform digital, seseorang dapat 

meminimalkan eksposur terhadap unggahan yang sering kali menimbulkan perasaan iri, cemas, 

atau kurangnya kepuasan terhadap kehidupan pribadi, langkah ini juga memberikan ruang bagi 

individu untuk lebih fokus pada aktivitas yang mendukung kesejahteraan mental, seperti 

berolahraga, membaca, atau menghabiskan waktu berkualitas bersama keluarga dan teman 

secara langsung (Afrizal et al., 2023).   

Selain itu, menetapkan prioritas pribadi menjadi kunci untuk membantu remaja atau 

individu lainnya memusatkan perhatian pada hal-hal yang benar-benar penting dalam hidup 
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mereka, dengan memiliki tujuan hidup yang jelas, seseorang dapat mengarahkan energi dan 

waktu mereka untuk mencapai hal-hal yang sejalan dengan nilai-nilai dan aspirasi pribadi 

mereka,  hal ini membantu mereka untuk tidak mudah terpengaruh oleh tekanan sosial yang 

sering kali muncul dari perbandingan dengan kehidupan orang lain di media sosial (Lickona, 

2022). 

Membangun kesadaran diri juga menjadi bagian penting dari proses ini, dengan mengenali 

kebutuhan dan keinginan sejati mereka, individu dapat lebih bijaksana dalam memilih aktivitas 

atau hubungan yang mendukung pertumbuhan pribadi mereka, misalnya mereka dapat 

menggantikan waktu yang biasanya dihabiskan untuk menggulir media sosial dengan kegiatan 

produktif seperti belajar keterampilan baru, mengikuti hobi, atau terlibat dalam komunitas yang 

mendukung (Oktiani, 2017). 

Selain itu, membangun batasan digital melalui pengaturan aplikasi atau jadwal khusus 

untuk menggunakan media sosial dapat membantu menciptakan keseimbangan antara dunia 

maya dan kehidupan nyata, dengan cara ini, individu tidak hanya mengurangi risiko FoMO 

tetapi juga meningkatkan kualitas hidup mereka secara keseluruhan, fokus pada pengalaman 

nyata akan membantu seseorang merasa lebih puas dan terhubung dengan lingkungan sekitar 

tanpa tekanan untuk selalu “mengikuti” apa yang dilakukan orang lain (Friska & Fitra Yeni, 

2023). 

4) Aktivitas Bermakna   

   Mengikuti kegiatan seperti olahraga, seni, atau relawan dapat memberikan rasa 

pencapaian dan kebahagiaan intrinsik sehingga individu tidak terlalu bergantung pada validasi 

eksternal dari media sosial, aktivitas-aktivitas ini tidak hanya memberikan rasa pencapaian, 

tetapi juga menciptakan kebahagiaan intrinsik yang berasal dari dalam diri, bukan dari 

pengakuan orang lain, dengan terlibat dalam kegiatan tersebut, individu dapat menemukan 

makna dan kepuasan yang lebih mendalam dalam hidup mereka tanpa harus bergantung pada 

validasi eksternal, seperti jumlah "like" atau komentar di media sosial, dalam olahraga, 

misalnya, tidak hanya bermanfaat untuk kesehatan fisik tetapi juga memberikan dampak positif 

pada kesehatan mental, ketika seseorang berpartisipasi dalam olahraga, tubuh melepaskan 

endorfin, yaitu hormon yang dapat meningkatkan suasana hati dan mengurangi tingkat stress, 
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selain itu, pencapaian kecil seperti menyelesaikan lari jarak tertentu atau menguasai teknik baru 

dalam olahraga tertentu dapat menumbuhkan rasa percaya diri, proses ini membantu individu 

merasa bangga atas usaha mereka sendiri tanpa perlu membandingkan diri dengan orang lain 

(Waney et al., 2020).   

Di sisi lain, seni menawarkan ruang untuk mengekspresikan emosi dan kreativitas secara 

bebas, melukis, menulis, bermain musik, atau aktivitas seni lainnya memungkinkan seseorang 

untuk mengalirkan perasaan mereka ke dalam karya yang memiliki nilai personal, proses 

kreatif ini sering kali memberikan rasa kepuasan yang mendalam karena hasilnya adalah 

refleksi unik dari diri individu tersebut, seni juga dapat menjadi medium untuk memahami dan 

mengatasi emosi yang sulit diungkapkan secara verbal, sehingga membantu meningkatkan 

kesadaran diri dan keseimbangan emosional (Kusuma, 2019). Dalam komunitas yang berbasis 

minat bersama, seseorang dapat menemukan dukungan dari orang-orang dengan nilai-nilai 

serupa, interaksi ini jauh lebih bermakna dibandingkan dengan hubungan superfisial yang 

sering terjadi di media sosial, dengan terlibat aktif dalam kegiatan tersebut, individu juga 

belajar untuk menghargai proses daripada hasil akhir semata, misalnya seorang pelukis 

mungkin merasa puas dengan perjalanan kreatifnya meskipun karyanya tidak mendapat 

pengakuan luas, hal ini mengajarkan pentingnya fokus pada pengalaman pribadi daripada terus-

menerus mencari validasi dari luar (Derung, 2017). 

5) Pendekatan Keluarga untuk Meningkatkan EI 

Keluarga memiliki peran krusial dalam membentuk kecerdasan emosional (EI) remaja 

sebagai mekanisme protektif terhadap dampak negatif FoMO, orang tua yang menerapkan 

komunikasi terbuka dan empatik dapat membantu anak-anak mereka mengenali serta 

mengelola emosi dengan lebih baik, misalnya ketika seorang remaja merasa iri hati setelah 

melihat unggahan teman di media sosial, orang tua dapat membantu anak merefleksikan 

perasaan tersebut secara konstruktif dan mencari solusi bersama, lingkungan keluarga yang 

mendukung juga dapat mengurangi tekanan sosial dengan menciptakan ruang di mana anak 

merasa nyaman menjadi dirinya sendiri tanpa harus membandingkan diri dengan orang lain,  

selain itu, pengaturan waktu keluarga bebas gadget, seperti makan bersama tanpa gangguan 

ponsel atau melakukan aktivitas keluarga yang bermakna, dapat memperkuat ikatan emosional 
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antara anggota keluarga, hal ini membantu remaja mengembangkan rasa keterhubungan yang 

lebih mendalam dengan keluarga daripada mencari validasi dari media sosial (Muali & 

Fatmawati, 2022). 

6) Implikasi Kebijakan Pendidikan 

Dalam ranah pendidikan, strategi berbasis kecerdasan emosional dapat diintegrasikan ke 

dalam kurikulum formal untuk membantu siswa mengatasi FoMO, program seperti "pendidikan 

karakter digital" dapat dirancang untuk memberikan pemahaman tentang dampak media sosial 

terhadap kesehatan mental serta cara mengatasina, pelatihan regulasi emosi dan kesadaran diri 

dapat menjadi bagian dari bimbingan konseling rutin di sekolah, selain itu, sekolah dapat 

memperkenalkan program peer mentoring, di mana siswa dengan EI tinggi membantu teman-

temannya mengembangkan keterampilan serupa, program ini tidak hanya memberikan manfaat 

langsung bagi peserta tetapi juga menciptakan komunitas sekolah yang mendukung kesehatan 

mental kolektif, dukungan pemerintah dalam bentuk kebijakan pendidikan yang 

memprioritaskan pengembangan EI juga diperlukan untuk memastikan implementasi program-

program ini secara luas (Rahmadhony, 2020). 

Hasil kajian literatur ini menegaskan bahwa kecerdasan emosional adalah faktor kunci 

dalam mengurangi dampak negatif FoMO pada remaja di era digital, kajian ini juga menyoroti 

pentingnya intervensi berbasis EI melalui pendekatan formal seperti pendidikan emosional di 

sekolah maupun nonformal seperti pelatihan mindfulness, berbeda dengan penelitian 

sebelumnya yang lebih banyak berfokus pada populasi dewasa muda atau mahasiswa, kajian ini 

memberikan fokus khusus pada remaja sebagai kelompok usia yang paling rentan terhadap 

dampak negatif FoMO. Dengan demikian, penelitian ini memberikan kontribusi baru dalam 

memahami peran EI sebagai solusi strategis untuk meningkatkan kesejahteraan mental remaja 

di tengah tantangan dunia digital. Intervensi berbasis EI perlu diprioritaskan oleh orang tua, 

pendidik, dan pembuat kebijakan guna mendukung kesehatan mental generasi muda secara 

berkelanjutan. 

 

CONCLUSION 
Berdasarkan hasil dan pembahas di atas, penulis berargumen bahwa kecerdasan emosional 

(emotional intelligence) memiliki peran penting dalam membantu remaja menghadapi fenomena 
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Fear of Missing Out (FOMO). Kecerdasan emosional meliputi kemampuan untuk mengenali, 

memahami, dan mengelola emosi diri sendiri serta orang lain. Dengan kemampuan ini, remaja dapat 

mengurangi dampak negatif dari FOMO, seperti kecemasan, perasaan tidak cukup, atau 

ketergantungan berlebihan pada media sosial. FOMO sering muncul akibat tekanan sosial dan 

paparan konstan terhadap kehidupan orang lain di media sosial. Remaja yang memiliki kecerdasan 

emosional yang baik cenderung lebih mampu mengontrol impuls, menahan keinginan untuk terus-

menerus memantau media sosial, dan memprioritaskan kegiatan yang sesuai dengan nilai-nilai dan 

tujuan hidup mereka. Oleh karena itu, peningkatan kecerdasan emosional dapat menjadi strategi 

efektif untuk mengurangi kerentanan terhadap FOMO. Penelitian lanjutan dapat difokuskan pada 

pengembangan program untuk meningkatkan kecerdasan emosional guna mengurangi dampak 

FOMO, seperti pelatihan regulasi emosi atau mindfulness. Selain itu, penting untuk mengeksplorasi 

faktor lain, seperti dukungan sosial dan rasa percaya diri, yang mungkin memengaruhi hubungan 

antara kecerdasan emosional dan FOMO. Penelitian juga bisa dilakukan secara jangka panjang 

untuk melihat perkembangan kecerdasan emosional dan pengaruhnya terhadap FOMO. Faktor 

seperti budaya, gender, dan lingkungan sosial perlu dipertimbangkan untuk memahami perbedaan 

pengaruhnya. Studi mendalam tentang perbedaan dampak FOMO di berbagai platform media sosial 

juga penting untuk menghasilkan rekomendasi yang lebih spesifik. 
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