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PENDAHULUAN

Di era digital saat ini, dalam perkembangannya menjadikan individu tidak dapat terpisahkan
penggunaanya dalam aktivitas sehari-hari. Semakin berkembangnya teknologi, individu pun tidak
akan terlepas dari penggunaan smartphone baik untuk kegiatan Pendidikan, pekerjaan, pencarian
informasi hingga komunikasi dengan orang lain. Seiring dengan pertumbuhan penggunaan internet
di Indonesia yang menunjukkan peningkatan yang stabil dari tahun 2022 hingga 2024. Berdasarkan
survei APJII (2022) dan Prasetyo, Gustiawan dan Albani (2024) menunjukkan bahwa dengan total
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ABSTRAK

Instagram merupakan salah satu media sosial yang banyak digunakan untuk
berbagi momen. Namun seiring dengan perkembangannya, memunculkan
kesepian secara digital yang dipengaruhi oleh kecemasan akan ketertinggalan
informasi berharga dan juga adanya perbandingan sosial terhadap konten yang
diberikan. Penelitian ini bertujuan untuk menguji fear of missing out dan
perbandingan sosial terhadap kesepian pada pengguna instagram. Penelitian ini
melibatkan 209 pengguna instagram. yang berusia 18 — 34 tahun. Alat ukur pada
penelitian ini mengacu pada teori Russell (1996) untuk mengukur kesepian, Skala
fear of missing out berdasarkan teori aspek Przybylski dkk, (2013) dan lowa
Netherland Comparison Measure yang dikembangkan oleh Festinger (1954).
Berdasarkan hasil analisis, hipotesis yang diajukan diterima yang berarti ada
pengaruh yang sangat signifikan dari fear of missing out dan perbandingan
sosial terhadap kesepian dengan nilai signifikansi sebesar 0,000 (p<0,01). Hasil
menunjukkan fear of missing out meningkatkan kesepian secara signifikan dan
perbandingan sosial secara signifikan meningkatkan kesepian.

ABSTRACT

Instagram is a social media platform widely used for sharing moments. However,
its development has led to digital loneliness, influenced by fear of missing out on
valuable information and social comparisons to the content provided. This study
aims to examine the fear of missing out and social comparisons on loneliness in
Instagram users. This study involved 209 Instagram users aged 18-34 years. The
measurement tools in this study refer to Russell's (1996) theory for measuring
loneliness, the Fear of Missing Out Scale based on the aspect theory of
Przybylski et al., (2013) and the lowa Netherland Comparison Measure
developed by Festinger (1954). Based on the results, hypothesis is accepted. Its
meaning have very significant influence of fear of missing out and social
comparison on loneliness with a significance value of 0.000 (p <0.01). The
results show that fear of missing out significantly increases loneliness and social
comparison significantly increases loneliness.



Jurnal Psikologi
Vol. 18, No. 2, Desember 2025
]

populasi 2788.696.200 jiwa, pengguna internet sendiri mencapai 221.563.479 jiwa. Peningkatan
stabil ditunjukkan dengan kenaikan 1,4 persen dari tahun sebelumnya. Data menurut We Are
Social (2024) menunjukkan bahwa Indonesia sendiri berada pada urutan ke sembilan untuk waktu
terbanyak dalam penggunaan media sosial.

Media sosial tidak hanya berfungsi sebagai sarana komunikasi, namun juga menjadi alat
untuk berbagi informasi, membangun jaringan sosial dan mengekspresikan diri melalui platform
media sosial yang sering digunakan yaitu seperti Twitter, Instagram, Facebook, Tiktok, Snapchat,
Youtube, dan sebagainya. Di Indonesia sendiri, media sosial yang paling sering digunakan adalah
Instagram. Hal ini didukung oleh data yang didapatkan oleh Rizaty (2023) bahwa terdapat 116,16
juta pengguna Instagram di Indonesia dan merupakan negara dengan jumlah pengguna Instagram
terbanyak keempat yaitu sebanyak 89,15 juta pengguna pada tahun 2023. Fitur dari Instagram
sendiri menarik perhatian seperti mengambil foto, filter digital, membuat video secara bebas tanpa
batas unggahan, kemudahan akses dan mengomentari unggahan. Kelompok usia 18 — 29 tahun
menempati posisi teratas dalam merasakan kesepian (Vankar, 2023).

Beberapa temuan sebelumnya menyebutkan bahwa hampir seluruh masyarakat di Indonesia
aktif dan terhubung di media sosial seperti Instagram. Namun paradoks di zaman digital tidak
menjamin apakah “terhubung” secara daring berbanding lurus dengan kesehatan dalam kehidupan
sosialnya. Ketika jumlah teman di dunia maya meningkat pesat, tetapi ikatan sosial yang bermakna
justru kian menyusut. Kehidupan sosial yang terjalin secara daring justru membuat banyak orang
merasa sendiri. Sebagaimana ditemukan, Sebagian besar orang mengalami Tingkat kesepian yang
bermasalah di seluruh dunia (Surkalim dkk., 2022). Relevan dengan penelitian Hysing dkk (2020),
individu terpengaruh oleh kesepian yang berdampak besar terhadap kesejahteraan mereka.

Kesepian merupakan ketidakpuasan yang muncul akibat ketidaksesuaian antara hubungan
sosial yang diharapkan dan yang sebenarnya terjalin (Peplau & Perlman, 1982). Rasa kesepian
merupakan kondisi emosional dimana individu merasa terisolasi atau terputus hubungan sosial
yang bermakna meskipun dikelilingi oleh koneksi digital. Di era media sosial, sering kali
diperparah pada pengguna yang aktif karena platform seperti Instagram, Facebook atau tiktok tidak
hanya menghubungkan namun juga memicu dinamika psikologis negatif. Penyebabnya sendiri
karena kurangnya keintiman dalam hubungan dengan orang-orang terdekat, kesenjangan antara
ekspektasi dan realitas hubungan sosial yang terbentuk sehingga membuat seseorang sulit untuk
menemukan interaksi yang benar-benar memuaskan (Ramadhan & Coralia, 2022). Sehingga ketika
tidak ada interaksi sosial yang dianggap memuaskan, maka kesepian pun dapat berkembang.

Riset dari Hunt, Marx, dan Young (2018) menemukan bahwa dengan pembatasan
penggunaan media sosial secara eksperimental hingga 10 menit per platform per hari selama tiga
minggu penuh memberikan dampak signifikan terhadap kesejahteraan. Gejala kesepian dan depresi

menurun pada kelompok eksperimen. Disebutkan bahwa dengan tidak membandingkan hidup
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dengan orang lain memiliki dampak yang jauh lebih kuat dari yang diperkirakan dan menjadi lebih
positif. Individu yang lebih tertekan percaya bahwa penggunaan media sosial lebih banyak menjadi
sumbernya. Studi lainnya menunjukkan bahwa tingkat penggunaan media sosial yang lebih tinggi
berkaitan dengan tingkat kesepian yang lebih tinggi (Bonsaksen dkk., 2021; Thygesen dkk., 2022).
Konsistensi temuan yang berkaitan dengan kesehatan mental dalam penggunaan media sosial
bukan hanya berkaitan dengan kesepian namun tekanan mental secara umum.

Meta-analisis dari studi menunjukkan efek kesepian terhadap kesehatan mental dan
kesejahteraaan secara keseluruhan lebih besar dari pada terhadap kesehatan fisik (Cacioppo dkk.,
2006). Pada midlife (35-55 tahun) menemukan kesepian jangka pendek dan variablitiasnya terkait
dengan masalah fisik harian seperti kelelahan, sakit kepala, dan mual. Surkalim dkk (2022) juga
menyoroti kesepian sebagai factor resiko mortalitas yang meningkat dan penyakit kardiovaskular,
metabolis serta neurologis. Adanya kesepian memicu respon stress kronis, peradangan dan
penurungan kognitif. Dapat disimpulkan bahwa kesepian memiliki dampak signifikan terhadap
kesehatan mental dan kesejahteraan secara keseluruhan bahkan lebih besar dampaknya terhadap
kesehatan fisik.

Riset Alabri (2022) menunjukkan bahwa Fear of missing out (FOMO) terkait dengan
kebutuhan belonging dan ketakutan pengecualian sosial yang memicu kesepian. Menurut
Przybylski, Murayama, Ryan, dan Gladwell (2013), fear of missing out merupakan perasaan takut
tertinggal dari informasi, pengalaman, atau kegiatan sosial yang dilakukan individu lainnya. Fear
of missing out muncul ketika kebutuhan psikologis dasar, seperti keterhubungan dengan orang lain
(relatedness) serta kebutuhan akan kompetensi dan otonomi (self), tidak terpenuhi. Kondisi ini
mendorong individu untuk mencari tahu pengalaman orang lain melalui media sosial. Platform
media sosial memberikan kesempatan untuk tetap terhubung dengan lingkungan sosial seseorang.
Namun seringnya aktivitas memeriksa media sosial mereka berkontribusi dalam meningkatkan
FoMO (Elhai dkk., 2018).

Faktor lain yang turut mempengaruhi peningkatan kesepian adalah adanya perbandingan
sosial. Meier dan Schafer (2018) menemukan bahwa para pengguna Instagram yang membuat
perbandingan sosial karena cenderung merasakan iri setelah membandingkan dirinya dengan
pengguna instagram lainnya. Hal tersebut berdampak negatif terhadap dirinya sendiri seperti
depresi. Perbandingan sosial, sebagaimana dijelaskan oleh Festinger (1954), merupakan dorongan
alami individu untuk membandingkan diri dengan orang lain guna mengevaluasi kemampuan
maupun pendapatnya. Buunk dan Gibbons (2007) menekankan bahwa perbandingan ini tidak
hanya dilakukan terhadap individu secara umum, melainkan juga terhadap individu yang dianggap
sebagai referensi atau standar tertentu, sehingga dapat memengaruhi persepsi diri, harga diri, dan

kondisi emosional. Perbandingan sosial yang berfokus pada pencapaian dan kinerja dapat
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membangkitkan emosi yang kuat seperti kecemburuan dan bersama dengan FOMO berkaitan
dengan kesejahteraan subjektif individu yang memicu kesepian.

Lebih lanjut mengenai FOMO, perbandingan sosial dan kesepian, merupakan fenomena
psikologis yang saling terkait erat di kalangan pengguna media sosial terutama generasi muda.
FoMO merujuk pada rasa cemas atau ketakutan akan ketinggalan pengalaman menyenangkan
orang lain, yang sering dipicu oleh paparan konten ideal dari platform seperti Instagram. Instagram
sebagai salah satu media sosial populer mengubah cara individu berinteraksi dalam konteks sosial.
Dibalik konektivitas digitalnya, Instagram juga memicu fenomena psikologis seperti kesepian
dimana individu memiliki perasaan terisolasi meski terhubung secara virtual. Seringkali fenomena
ini dipengaruhi oleh adanya perbandingan sosial dimana pengguna membandingkan kehidupan
mereka dengan standar ideal yang dipresentasikan melalui postingan, stories atau reels yang
seringkali telah di filter dan disempurnakan. Perbandingan sosial jenis upward cenderung lebih
banyak dilakukan dengan membandingkan diri pada individu yang tampak lebih sukses, bahagia
dan popular.

Perbandingan sosial sendiri terjadi ketika pengguna membandingkan hidup dengan orang
lain, yang cenderung bersifat naik (upward comparison) dan menimbulkan rasa tidak cukup.
Adanya rasa cemas akan ketertinggalan dan perbandingan sosial turut memperburuk kesepian.
Penelitian Varga, Balogh dan Reinhart (2025) menunjukkan pengaruh kumulatif dimana FOMO
dan perbandingan sosial menjelaskan 43% varians kesepian. Individu merasa kesepian ketika
jaringan sosial tidak memadai untuk memenuhi kebutuhan sosialnya. Temuan lainnya dari Zhao
dan Zhang (2025) menemukan bahwa perbandingan sosial memicu FoMo yang kemudian
memediasi hubungan dengan kesepian. Zhang, Li, Zhou, Li dan Gu (2022) juga mengeksplorasi
hubungan antara penggunaan media sosial, perbandingan sosial dan kesepian. Hasil menunjukkan
bahwa perbandingan sosial upward memicu FoMo yang kemudian meningkatkan kesepian. Riset
lainnya dari Khan dan Qureshi (2023) menemukan hubungan positif antara FoMO, perbandingan
sosial secara bersama mempengaruhi kesepian pada dewasa muda di Pakistan.

Berdasarkan temuan di atas, media sosial Instagram yang menjadi wadah dalam
mengeksplorasi diri dan menghubungan individu secara global maka tujuan dari penelitian ini yaitu
untuk menguji FOMO dan perbandingan sosial terhadap kesepian pada pengguna media sosial

Instagram.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan menggunakan kuesioner dalam
pengambilan data. Partisipan pada penelitian ini yaitu 209 orang yang menggunakan media sosial
yang diperoleh melalui media sosial (Whatsapp, Instagram dan X). Teknik sampling yang

digunakan Adalah purposive sampling dengan kriteria (1) individu yang memiliki akun media
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sosial aktif, dan (2) menggunakan media sosial minimal 2 jam perhari yang didasarkan pada riset
Hunt (2018) yang menemukan bahwa dengan penggunaan media sosial rata-rata 2 jam perhari
menunjukkan tingkat kesepian dan depresi yang lebih tinggi melalui paparan konten yang memicu
perbandingan sosial.

Untuk mengukur variable kesepian menggunakan skala The University of California Los
Angeles Loneliness Scale Version 3 (UCLA versi 3) berdasarkan aspek kesepian yang
dikemukakan oleh Russell (1996) yaitu personality, social desirability dan depression. Skala ini
menggunakan model Likert dengan lima alternatif jawaban (1 — 5) dengan pilihan respon sangat
sesuai hingga sangat tidak sesuai. Total item berjumlah 20 butir. Nilai reliabilitas skala ini adalah
sebesar 0.961.

Kemudian fear of missing out diukur dengan menggunakan skala yang mengacu pada teori
Przybylski, Murayama, Ryan dan Gladwell (2013). Skala ini menggunakan model Likert dengan
lima alternatif jawaban (1 — 5) dengan pilihan respon sangat sesuai hingga sangat tidak sesuai.
Total item berjumlah 10 butir. Nilai reliabilitas skala ini adalah sebesar 0.935.

Selanjutnya untuk variabel perbandingan sosial diukur dengan menggunakan lowa
Netherland Comparison Measure (INCOM) yang disusun oleh Gibbons dan Buunk (1999)
berdasarkan aspek yang dikembangkan Festinger (1954) yaitu abilities dan opinion. Skala ini
menggunakan model Likert dengan lima alternatif jawaban (1 — 5) dengan pilihan respon sangat
sesuai hingga sangat tidak sesuai. Total item berjumlah 11 butir dengan skor reliabilitas sebesar
0,884.

Teknik analisa data yang digunakan pada penelitian ini adalah uji regresi linear berganda
dengan menggunakan IBM SPSS versi 27. Hasil analisis data dapat menunjukkan seberasa besar

peran kontribusi variable independen terhadap variabel dependen.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk menguji apakah FoMO dan perbandingan sosial memiliki
pengaruh terhadap kesepian pada pengguna instagram. Hipotesis yang diajukan pada penelitian ini
diterima. Artinya FOMO dan perbandingan sosial memiliki pengaruh terhadap kesepian. Partisipan
pada penelitian ini berjumlah 209 orang dengan rentang usia 18 — 34 tahun dengan jumlah
terbanyak pada jenis kelamin perempuan (79.4%). Seluruh partisipan pada penelitian ini
melaporkan bahwa dirinya merupakan pengguna aktif Instagram dengan rata-rata mengunggah
konten 1 — 2 kali perminggu sebanyak 34.9%. Serta penggunaan didominasi dengan lebih banyak
mengakses konten gaya hidup (51.5%). Waktu yang dihabiskan dalam penggunaan instagram
sebanyak 3 — 4 jam perhari (72.25%).
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Tabel 1

Data Demografi

Demografi
Jenis kelamin
Laki-laki
Perempuan
Total
Kategori usia
Remaja akhir (18-21)
Dewasa Awal (22-34)
Total
Lama Penggunaan
3—4Jam
Lebih dari 4 jam
Total
Frekuensi Unggah
Konten (per minggu)
1-2
3-4
5-6
>1x per hari
>Setiap hari
Total
Konten yang diakses
Gaya Hidup
Hiburan
Makanan
Pengalaman
Informasi
Kreatif
Total

N

43
166
209

65
144
209

151
58
209

73
55
44
11
26
209

88
21
20
11

25
209

%

20.6
79.4
100

311
68.9
100

72.25
27.75
100

34.9
26.3
211
5.2
12.4
100

51.5
12.3
11.7
6.4
35
14.6
100
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Tabel 2
Tabel Hasil Uji Regresi
Variabel R R?
FoMo — Kesepian .656 430
Perbandingan Sosial — Kesepian .603 .364
Fomo — PS — Kesepian .659 434

Ket: FoMo (Fear of missing out), PS (Perbandingan Sosial)

Hasil uji hipotesis menunjukkan bahwa nilai R® dari kedua variabel bebas dan terikat yaitu

sebesar 0.434. Kecemasan akan ketertinggalan dan perbandingan sosial secara bersama-sama

memprediksi kesepian sebesar 43.4%. Selanjutnya masing-masing dari variable independent yaitu

fear of missing out menunjukkan nilai R? sebesar 0.430 terhadap kesepian. Sedangkan

perbandingan sosial dengan nilai R* = 0.364. Artinya bahwa fear of missing out memprediksi

kesepian sebesar 43%, sementara perbandingan sosial memprediksi kesepian sebesar 36.4% sesuai

dengan yang tertera pada Tabel 2.
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Berdasarkan hasil diketahui bahwa pada pengguna Instagram, kesepian yang merupakan
salah satu fenomena psikologis dimana individu memiliki perasaan terisolasi atau kurangnya
koneksi sosial yang bermakna meski telah terhubung secara digital. Platform Instagram yang kaya
visual dan berfokus pada presentasi diri seringkali memperburuk kesepian melalui dinamika
perbandingan sosial dan FOMO dengan kontribusi sebesar 43.4%. Pengguna rentan mengalami
kesepian karena adanya paparan konten yang menampilkan kehidupan ideal seperti liburan mewah,
pencapaian pribadi serta hubungan sosial yang sempurna. Perasaan kesepian tersebut juga
mendorong pengguna untuk menghabiskan lebih banyak waktu untuk mencari koneksi. Di sisi lain,
paparan dari konten tersebut juga memperburuk isolasi. Sejalan dengan temuan dari Machado, dkk
(2023) dan Park, dkk (2016) yang menjelaskan bahwa kesepian dapat mendorong orang untuk
mencari interaksi daring, dan biasanya waktu yang dihabiskan juga lebih banyak untuk mengurangi
perasaan isolasi sosial. Lebih lanjut, berdasarkan dari teori verifikasi sosial, individu yang kesepian
termotivasi untuk menghindari inkonsistensi sosial (Hillman dkk., 2023).

Beberapa penelitian terdahulu menunjukkan bahwa keterhubungan dari paparan media sosial
secara terus-menerus mempengaruhi sikap dan perilaku penggunanya dan dapat menimbulkan rasa
cemas atau takut ketinggalan sesuatu yang penting, seperti tren baru, acara sosial atau pengalaman
yang dialami orang lain (Przybylski dkk., 2013). Sehingga ketika pengguna Instagram melihat
kehidupan orang lain dari stories rekannya berpotensi untuk memicu perasaan cemas dan
membuatnya merasa tidak divalidasi sehingga meningkatkan kesepian. Kegagalan dalam
mendapatkan verifikasi sosial di Instagram diperburuk oleh rasa cemasnya akan ketertinggalan dan
perbandingan sosial hingga meningkatkan resiko depresi serta menurunkan kepuasan hidup.
Individu yang merasa kesepian juga cenderung lebih rentan terhadap kecanduan media sosial. Studi
menunjukkan bahwa FOMO merupakan predictor signifikan dari kecanduan media sosial. Terdapat
beberapa faktor lainnya yang mempengaruhi kesepian, diantaranya harga diri (Zhang dkk., 2022;
Tandon dkk., 2023), di mana ketika individu dengan harga diri rendah dan ruminasi lebih rentan
terhadap perbandingan sosial dan FOMO dapat memperburuk kesepian, kebutuhan untuk diterima
(Khan & Qureshi, 2023), psychological well-being (Stead & Bibby, 2017), regulasi diri (Dempsey,
dkk., 2019) dan budaya. Durasi penggunaan yang panjang juga memperpanjang eksposur terhadap
konten yang memperkuat FOMO melalui persepsi bahwa orang lain sedang menikmati hidup lebih
baik. Pola unggah 1 — 2 kali seminggu juga menujukkan bahwa pengguna lebih berfokus pada
konsumsi daripada memproduksi konten sehingga FOMO lebih dominan sebagai respon pasif
terhadap apa yang mereka lihat daripada bagikan.

Secara teoritis, rasa kecemasan akan ketertinggalan pengalaman sosial orang lain bertindak
sebagai predictor kuat terhadap kesepian karena mengacu pada teori kebutuhan untuk diterima

(Baumeister & Leary, 2017). Berdasarkan teori tersebut, manusia memiliki dorongan untuk
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membentuk dan mempertahankan hubungan sosial yang stabil dan FoMO muncul ketika kebutuhan
tersebut tidak terpenuhi, terutama di media sosial dimana paparan konten dari fitur Instagram
seperti stories dan reels menciptakan persepsi pengecualian sosial. FOMO menjelaskan 43%
pengaruhnya terhadap kesepian. Pada pengguna Instagram FOMO memperburuk kesepian melalui
perilaku kompulsif seperti memeriksa feed berulang, yang mengurangi interaksi nyata dan
memperdalam isolasi emosional seperti dijelaskan dalam konsep “siklus FOMO” dari Przybylski
dkk. (2013). Hasil ini mengindikasikan bahwa FoOMO bukan hanya gejala namun factor penyebab
yang signifikan dalam kesepian digital. Studi lainnya menjelaskan bahwa kebutuhan afiliasi yang
tinggi juga dapat memperburuk FoMo. Hal ini dikarenakan mereka memiliki dorongan besar untuk
merasa diterima dan menjadi bagian dari suatu kelompo (Stead & Bibby, 2017).

Lebih lanjut pada variabel perbandingan sosial, khususnya upward comparison yaitu dimana
individu membandingkan diri dengan yang lebih baik menjelaskan pengaruhnya sebesar 36.4%
terhadap Kkesepian. Festinger (1954) dalam teorinya menyatakan bahwa individu cenderung
membandingkan diri untuk melakukan evaluasi terhadap kemampuan serta opini mereka. Agar
evaluasi diri mereka akurat, individu cenderung memilih orang yang dianggap serupa dengan diri
mereka sebagai target perbandingan. Di Instagram, perbandingan yang dilakukan seringkali bersifat
negatif karena konten yang difilter dan idealisasi. Kondisi tersebut memunculkan perasaan rendah
diri dan ketidakpuasan hingga memicu kesepian sebagai konsekuensi emosional mereka. Individu
lebih banyak melakukan perbandingan sosial ke atas karena sebagian besar pengguna menampilkan
citra diri yang sangat positif di media sosial. Oleh karena itu, platform media sosial khususnya
Instagram dipenuhi dengan target perbandingan sosial ke atas atau upward comparison yang
seringkali menyebabkan rasa isi dan rendahnya harga diri. Hasil tersebut diperkuat dengan temuan
Andrade dkk., (2023) bahwa perbandingan sosial upward berkorelasi dengan kesepian. Hal tersebut
diperkuat karena algoritma yang memprioritaskan konten popular sehingga memperburuk kesepian
melalui mekanisme psikologis seperti envy dan self discrepancy (perbedaan antara diri ideal dan
actual).

Berdasarkan hasil analisis deskriptif, FOMO pada responden dalam kategori tinggi. Hal
tersebut menujukkan bahwa responden mengalami kekhawatiran mendalam terhadap
ketertinggalan informasi, pengalaman maupun tren. Hal ini muncul karena individu merasa

khawatir tertinggal dari orang lain, sehingga terdorong untuk selalu mengikuti perkembangan yang

ada.
Tabel 3
Kategori Variabel
Variabel Kategori
FoMO Tinggi
Perbandingan sosial Sangat Tinggi
Kesepian Tinggi
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Penelitian Abel, Buff, dan Burr (2016) menjelaskan bahwa FOMO muncul ketika individu
merasa khawatir kehilangan pengalaman menyenangkan yang dialami orang lain, sehingga
terdorong untuk tetap terhubung agar tidak tertinggal. Kondisi tersebut menggambarkan bahwa
semakin sering individu terpapar arus informasi di media sosial, semakin besar kemungkinan
munculnya kecemasan akan ketertinggalan yang akhirnya memperkuat siklus penggunaan media
sosial secara berlebihan.

Sedangkan pada perbandingan sosial masuk dalam kategori sangat tinggi yang menunjukkan
bahwa responden menjadikan orang lain di media sosial sebagai acuan penilaian terhadap dirinya.
Hal ini muncul karena individu melihat kehidupan, pencapaian, dan aktivitas orang lain yang
dianggap menarik, lalu menjadikannya sebagai tolak ukur, kemudian mendorong mereka untuk
membandingkan penampilan, prestasi, dan gaya hidupnya dengan orang lain. Penelitian Guimond
(2006) yang menyatakan bahwa perbandingan sosial bersifat universal. Hampir semua individu
melakukannya kapan saja serta pada berbagai situasi. Media sosial memperkuat kecenderungan
tersebut, sehingga individu terdorong menilai diri melalui pencapaian orang lain. Perbandingan
yang berlangsung terus-menerus berpotensi menimbulkan rasa tidak puas, rendah diri, bahkan
mendorong individu berusaha keras mengejar standar yang ditampilkan orang lain pada media
sosial.

Kesepian pada penelitian ini juga tergolong dalam kategori tinggi yang dapat disebabkan
karena lama penggunaan media sosial dan juga paparan dari konten gaya hidup yang dialaminya.
Pengguna dengan kesepian tinggi merasa terputus dari hubungan sosial yang autentik meski
memiliki banyak pengikut. Mereka sering merasa hubungan di Instagram bersifat semu dan tidak

memenuhi kebutuhan emosional.

KESIMPULAN

Fear of missing out yang tinggi meningkatkan kesepian pada pengguna Instagram secara
signifikan. Individu memiliki kebutuhan dasar untuk diterima dan memiliki dorongan untuk
membentuk dan mempertahankan hubungan sosial yang stabil dan FoMO muncul ketika kebutuhan
tersebut tidak terpenuhi yang berdampak memunculkan persepsi pengecualian sosial. Di sisi lain,
dengan adanya perbandingan sosial juga turut meningkatkan kesepian pada pengguna Instagram.
Pengguna membandingkan kehidupan mereka dengan standar ideal yang dipresentasikan melalui
postingan, stories atau reels yang seringkali telah di filter dan disempurnakan. Perbandingan sosial
jenis upward cenderung lebih banyak dilakukan dengan membandingkan diri pada individu yang
tampak lebih sukses algoritma yang memprioritaskan konten popular sehingga memperburuk
kesepian

Beberapa hal dalam penelitian ini dapat menjadi saran pengembangan untuk penelitian

selanjutnya, di antaranya yaitu dapat menggunakan desain penelitian longitudinal untuk melihat
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perubahan dari kesepian, fear of missing out dan perbandingan sosial dari waktu ke waktu seperti
pada dewasa awal dengan kurun waktu 6 — 12 bulan. Selain itu dapat diberikan variabel tambahan
seperti peran kepribadian, kecemasan dan social media fatigue hingga perbandingan dengan media
sosial lainnya. Oleh sebab itu, diharapkan riset dengan topik serupa dapat dikembangkan

selanjutnya.
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