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This study aims to analyze the phenomenon of Fear of Missing Out (FOMO) among Generation Z 

and examine the importance of internalizing Pancasila values as an effort to overcome its 

negative impacts. The research uses a qualitative approach with a literature study method by 

reviewing various sources such as books, scientific journals, and relevant academic articles. The 

results show that FOMO is a phenomenon influenced by the high use of social media, which leads 

to social anxiety, consumptive behavior, and a tendency to compare oneself with others. This 

condition potentially contradicts the values of Pancasila, such as simplicity, empathy, and self-

control. Therefore, the internalization of Pancasila values is essential in shaping the character of 

Generation Z to be wiser in using social media, capable of self-regulation, and able to maintain a 

balance between digital and real life. 

  

 Abstrak 

Kata Kunci:  

FOMO, Generasi Z, Pancasila, 

internalisasi nilai, media sosial 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis fenomena Fear of Missing Out (FOMO) pada 

Generasi Z serta mengkaji pentingnya internalisasi nilai-nilai Pancasila sebagai upaya dalam 

mengatasi dampak negatifnya. Metode yang digunakan adalah penelitian kualitatif dengan 

pendekatan studi literatur, yaitu dengan mengkaji berbagai sumber seperti buku, jurnal ilmiah, 

dan artikel akademik yang relevan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa FOMO merupakan 

fenomena yang dipengaruhi oleh tingginya penggunaan media sosial, yang berdampak pada 

kecemasan sosial, perilaku konsumtif, serta kecenderungan membandingkan diri dengan orang 

lain. Kondisi ini berpotensi bertentangan dengan nilai-nilai Pancasila, seperti kesederhanaan, 

empati, dan kontrol diri. Oleh karena itu, internalisasi nilai-nilai Pancasila menjadi penting 

dalam membentuk karakter Generasi Z agar lebih bijak dalam menggunakan media sosial, 

mampu mengendalikan diri, serta menjaga keseimbangan antara kehidupan digital dan 

kehidupan nyata. 

 

PENDAHULUAN 

Perkembangan teknologi digital yang semakin pesat telah membawa perubahan signifikan dalam 

pola kehidupan masyarakat, khususnya pada Generasi Z yang dikenal sebagai generasi digital native. 

Generasi ini tumbuh dan berkembang bersama kemajuan internet serta media sosial, sehingga aktivitas 

sehari-hari mereka sangat bergantung pada teknologi digital (Ramadhani & Khoirunisa, 2025). Media 

sosial tidak hanya berfungsi sebagai sarana komunikasi, tetapi juga menjadi ruang utama dalam 

membentuk identitas diri, interaksi sosial, serta gaya hidup (Ndueng dkk., 2025). Dalam konteks ini, 

muncul fenomena yang cukup menonjol yaitu Fear of Missing Out (FOMO), yaitu perasaan cemas atau 

takut tertinggal dari pengalaman, informasi, atau aktivitas yang dilakukan orang lain. Fenomena ini 

semakin marak seiring dengan intensitas penggunaan media sosial yang tinggi di kalangan Generasi Z 

(Hidayati & Nasution, 2025). 

FOMO merupakan kondisi psikologis yang ditandai dengan dorongan untuk selalu terhubung 

dengan aktivitas orang lain melalui media digital, serta kekhawatiran bahwa orang lain memiliki 
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pengalaman yang lebih menyenangkan (Sitanggang dkk., 2026). Kondisi ini sering kali memicu perasaan 

tidak puas terhadap diri sendiri, kecemasan, hingga stres sosial. Penelitian menunjukkan bahwa FOMO 

tidak hanya berdampak pada aspek psikologis, tetapi juga memengaruhi interaksi sosial dan produktivitas 

individu, terutama pada generasi muda yang sangat aktif di media sosial (Hilya dkk., 2025). Selain itu, 

fenomena ini juga berkaitan erat dengan perilaku konsumtif, di mana individu terdorong untuk mengikuti 

tren yang sedang viral demi mendapatkan pengakuan sosial atau menghindari rasa tertinggal (Pramesty 

& Merida, 2025). 

Di sisi lain, karakteristik Generasi Z yang selalu terhubung dengan dunia digital menjadikan 

mereka kelompok yang paling rentan mengalami FOMO. Generasi ini memiliki kecenderungan untuk 

terus memantau media sosial, mengikuti tren, serta membandingkan diri dengan orang lain (Widiayanti 

dkk., 2024) Hal ini diperkuat oleh algoritma media sosial seperti TikTok dan Instagram yang secara terus-

menerus menyajikan konten yang relevan dan menarik, sehingga meningkatkan keterlibatan pengguna 

secara intensif. Akibatnya, Generasi Z sering mengalami tekanan sosial untuk selalu mengikuti 

perkembangan terbaru agar tidak dianggap tertinggal oleh lingkungan sosialnya (Sabila & Tawaqal, 

2025). Kondisi ini menunjukkan bahwa FOMO bukan sekadar fenomena individu, melainkan telah menjadi 

bagian dari budaya digital yang memengaruhi pola pikir dan perilaku generasi muda. 

Lebih lanjut, fenomena FOMO juga berdampak pada kualitas interaksi sosial Generasi Z. Interaksi 

yang seharusnya dilakukan secara langsung kini banyak bergeser ke dunia virtual, sehingga menurunkan 

kualitas hubungan sosial di kehidupan nyata. Individu yang mengalami FOMO cenderung lebih fokus 

pada kehidupan digital dibandingkan dengan realitas sosial di sekitarnya. Selain itu, kecenderungan untuk 

terus membandingkan diri dengan orang lain dapat menimbulkan perasaan rendah diri, kurang percaya 

diri, dan ketidakpuasan terhadap kehidupan pribadi (Nurfadilla dkk., 2024). Hal ini menunjukkan bahwa 

FOMO memiliki implikasi yang cukup serius terhadap kesejahteraan psikologis dan sosial Generasi Z. 

Dalam konteks kehidupan berbangsa dan bernegara, fenomena FOMO yang berkembang di 

kalangan Generasi Z dapat menjadi tantangan dalam internalisasi nilai-nilai Pancasila. Pancasila sebagai 

dasar negara dan ideologi bangsa Indonesia mengandung nilai-nilai luhur seperti ketuhanan, 

kemanusiaan, persatuan, demokrasi, dan keadilan sosial yang seharusnya menjadi pedoman dalam 

kehidupan sehari-hari. Namun, budaya FOMO yang cenderung mendorong perilaku konsumtif, 

individualistik, serta ketergantungan pada validasi sosial berpotensi bertentangan dengan nilai-nilai 

tersebut. Misalnya, kecenderungan untuk mengikuti tren tanpa mempertimbangkan nilai moral dapat 

mengurangi sikap kritis dan tanggung jawab individu dalam kehidupan sosial. 

Oleh karena itu, diperlukan upaya untuk menginternalisasikan nilai-nilai Pancasila dalam 

menghadapi fenomena FOMO di kalangan Generasi Z. Internalisasi nilai ini menjadi penting agar generasi 

muda mampu menyaring pengaruh negatif dari budaya digital serta tetap memiliki karakter yang sesuai 

dengan jati diri bangsa. Dengan memahami dan mengamalkan nilai-nilai Pancasila, diharapkan Generasi Z 

dapat lebih bijak dalam menggunakan media sosial, tidak mudah terpengaruh oleh tren yang tidak sesuai, 

serta mampu menjaga keseimbangan antara kehidupan digital dan kehidupan nyata. Berdasarkan uraian 

tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis bagaimana internalisasi nilai-nilai Pancasila dapat 

menjadi solusi dalam menghadapi budaya FOMO pada Generasi Z di era digital.  

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode studi literatur (library research). 

Pendekatan kualitatif dipilih karena penelitian ini bertujuan untuk memahami dan menganalisis fenomena 

sosial secara mendalam berdasarkan kajian teori dan hasil penelitian sebelumnya. Menurut Nurrisaa dkk. 

(2025), penelitian kualitatif merupakan metode yang digunakan untuk meneliti kondisi objek yang bersifat 
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alamiah, di mana peneliti berperan sebagai instrumen kunci dalam menginterpretasikan data. Dalam 

konteks penelitian ini, pendekatan kualitatif digunakan untuk mengkaji fenomena Fear of Missing Out 

(FOMO) pada Generasi Z serta hubungannya dengan internalisasi nilai-nilai Pancasila berdasarkan 

berbagai sumber literatur yang relevan. 

Metode studi literatur digunakan sebagai teknik utama dalam pengumpulan data, yaitu dengan 

mengkaji berbagai sumber tertulis seperti buku, jurnal ilmiah, artikel, serta dokumen akademik lainnya 

yang relevan dengan topik penelitian (Fatimah dkk., 2025). Studi literatur merupakan metode yang 

sistematis untuk mengidentifikasi, mengevaluasi, dan menginterpretasikan temuan-temuan dari penelitian 

terdahulu yang berkaitan dengan suatu topik tertentu (Ansori & Martoyo, 2024). Menurut Martha dkk. 

(2024), studi pustaka tidak hanya sekadar membaca dan mencatat, tetapi juga mengolah dan 

menganalisis informasi dari berbagai sumber untuk menghasilkan pemahaman yang komprehensif. 

Sumber data dalam penelitian ini terdiri dari data sekunder yang diperoleh dari berbagai referensi 

ilmiah, seperti buku teks, jurnal nasional maupun internasional, serta publikasi akademik yang relevan dan 

terbaru. Pemilihan sumber dilakukan secara selektif dengan mempertimbangkan kredibilitas, relevansi, 

serta tahun publikasi, sehingga data yang digunakan tetap aktual dan dapat dipertanggungjawabkan. 

Beberapa penelitian terdahulu menunjukkan bahwa penggunaan studi literatur sangat efektif dalam 

menganalisis fenomena sosial yang berkembang di era digital, termasuk perilaku generasi muda dalam 

penggunaan media sosial (Amalia dkk., 2024). 

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui studi pustaka dengan cara menelusuri, 

mengidentifikasi, dan mengkaji berbagai literatur yang berkaitan dengan konsep FOMO, karakteristik 

Generasi Z, serta nilai-nilai Pancasila. Proses ini dilakukan secara sistematis dengan mengelompokkan 

informasi berdasarkan tema-tema tertentu, sehingga memudahkan dalam proses analisis. Selain itu, 

peneliti juga melakukan pencatatan dan pengorganisasian data agar informasi yang diperoleh dapat 

tersusun secara terstruktur dan sistematis. 

Adapun teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan analisis deskriptif kualitatif dan 

analisis isi (content analysis). Analisis deskriptif digunakan untuk menggambarkan dan menjelaskan 

fenomena yang diteliti secara sistematis berdasarkan data yang telah dikumpulkan (Sudirman dkk., 2023). 

Sementara itu, analisis isi digunakan untuk mengkaji makna, pesan, serta hubungan antar konsep yang 

terdapat dalam berbagai sumber literatur (Sumarno, 2020). Menurut Ahmad (2018), content analysis 

merupakan teknik penelitian yang digunakan untuk menarik kesimpulan yang valid dan dapat direplikasi 

dari data berdasarkan konteksnya. Dengan menggunakan kedua teknik analisis tersebut, penelitian ini 

diharapkan mampu memberikan pemahaman yang mendalam mengenai internalisasi nilai-nilai Pancasila 

dalam menghadapi budaya FOMO di kalangan Generasi Z.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Konsep Fear of Missing Out (FOMO) 

Fear of Missing Out (FOMO) merupakan fenomena psikologis yang semakin berkembang seiring 

dengan kemajuan teknologi digital dan penggunaan media sosial. FOMO diartikan sebagai perasaan 

khawatir atau cemas ketika seseorang merasa tertinggal dari pengalaman, aktivitas, atau informasi yang 

dimiliki oleh orang lain (Ajra dkk., 2025). Menurut Gumilar & Akbar (2026), FOMO berkaitan dengan 

kebutuhan dasar manusia untuk tetap terhubung dengan orang lain dan mendapatkan pengakuan sosial. 

Dalam konteks perkembangan digital saat ini, FOMO semakin diperkuat oleh kehadiran media sosial yang 

memungkinkan individu untuk terus memantau aktivitas orang lain secara real-time. 

Faktor penyebab FOMO tidak hanya berasal dari faktor internal, seperti rendahnya kontrol diri 

dan kebutuhan akan validasi sosial, tetapi juga dari faktor eksternal seperti lingkungan sosial dan paparan 



 Jurnal ANIS, 1(2), 2026 209 

 
media digital (Damayanti dkk., 2026). Menurut Swari & Tobing (2024), media sosial telah menciptakan 

ruang interaksi baru yang mendorong individu untuk membandingkan diri secara terus-menerus dengan 

orang lain. Hal ini memperkuat munculnya perasaan tidak puas dan keinginan untuk selalu mengikuti tren 

yang sedang berkembang. 

Dampak dari FOMO cukup signifikan, baik dari segi psikologis maupun sosial. Penelitian Zali dkk. 

(2025), menunjukkan bahwa individu yang mengalami FOMO cenderung mengalami kecemasan, stres, 

bahkan gangguan kesejahteraan mental akibat tekanan sosial yang terus-menerus. Selain itu, FOMO juga 

mendorong perilaku konsumtif, di mana individu merasa perlu mengikuti tren agar tidak tertinggal dari 

lingkungan sosialnya (Praditara dkk., 2026). Dengan demikian, FOMO tidak hanya menjadi fenomena 

psikologis individu, tetapi juga menjadi bagian dari dinamika sosial di era digital.  

FOMO pada Generasi Z 

Generasi Z merupakan kelompok yang paling rentan terhadap fenomena FOMO karena mereka 

tumbuh dalam lingkungan yang sangat dekat dengan teknologi digital dan media sosial. Generasi ini 

memiliki karakteristik sebagai generasi yang selalu terhubung (always connected), sehingga interaksi sosial 

mereka banyak terjadi di dunia maya (Fahsya & Junaidi, 2025). Menurut penelitian yang dilakukan oleh 

Sirait & M.Brahmana (2023), intensitas penggunaan media sosial yang tinggi pada Generasi Z berbanding 

lurus dengan tingkat FOMO yang mereka alami, sehingga menunjukkan adanya hubungan signifikan 

antara penggunaan media sosial dan tingkat kecemasan sosial pada Generasi Z. 

Media sosial seperti Instagram, TikTok, dan Twitter memiliki peran besar dalam memperkuat 

fenomena FOMO. Platform tersebut dirancang dengan algoritma yang menampilkan konten menarik 

secara terus-menerus, sehingga membuat pengguna sulit untuk berhenti mengaksesnya (Yanzhuri & 

Marsa, 2025). Menurut De dkk. (2025), algoritma media sosial dapat meningkatkan keterlibatan pengguna 

hingga memicu kecanduan digital dan perasaan takut tertinggal. 

Selain itu, budaya tren yang berkembang di media sosial juga memperkuat FOMO pada Generasi 

Z. Mereka cenderung mengikuti gaya hidup, fashion, hingga aktivitas yang sedang viral agar tetap relevan 

dalam lingkungan sosialnya. Hal ini menunjukkan bahwa FOMO pada Generasi Z tidak hanya dipengaruhi 

oleh faktor individu, tetapi juga oleh tekanan sosial dan budaya digital yang berkembang. Dengan 

demikian, Generasi Z menjadi kelompok yang paling terdampak oleh fenomena FOMO dalam kehidupan 

sehari-hari. 

Nilai-nilai Pancasila 

Pancasila merupakan dasar negara Indonesia yang mengandung nilai-nilai fundamental dalam 

kehidupan berbangsa dan bernegara. Nilai-nilai tersebut meliputi Ketuhanan, Kemanusiaan, Persatuan, 

Kerakyatan, dan Keadilan Sosial yang menjadi pedoman dalam membentuk karakter masyarakat 

Indonesia Indriani dkk. (2024). Menurut Nasoha dkk. (2025), Pancasila tidak hanya berfungsi sebagai dasar 

negara, tetapi juga sebagai sistem nilai yang harus diinternalisasikan dalam kehidupan individu dan sosial. 

Setiap sila dalam Pancasila memiliki makna yang relevan dengan kehidupan modern, termasuk 

dalam menghadapi tantangan era digital. Nilai Ketuhanan mengajarkan pentingnya kontrol diri dan 

moralitas, nilai Kemanusiaan menekankan empati dan kepedulian sosial, sedangkan nilai Persatuan 

mengajarkan pentingnya menjaga identitas dan kebersamaan dalam keberagaman. Selain itu, nilai 

Kerakyatan mengajarkan sikap bijaksana dalam mengambil keputusan, dan nilai Keadilan Sosial 

menekankan pentingnya keseimbangan dan kesederhanaan dalam kehidupan. 

Dalam konteks pendidikan karakter, internalisasi nilai-nilai Pancasila menjadi sangat penting 

untuk membentuk generasi muda yang memiliki integritas dan kepribadian yang kuat. Hal ini sejalan 

dengan penelitian terbaru yang menyatakan bahwa pendidikan berbasis nilai Pancasila mampu 

memperkuat karakter generasi muda dalam menghadapi tantangan globalisasi (Syifa dkk., 2026). 
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Hubungan FOMO dengan Nilai Pancasila 

Fenomena FOMO yang berkembang di kalangan Generasi Z memiliki keterkaitan erat dengan 

nilai-nilai Pancasila, baik dalam bentuk kesesuaian maupun pertentangan. FOMO yang mendorong 

individu untuk terus mencari validasi sosial dan mengikuti tren dapat bertentangan dengan nilai 

kesederhanaan dan keadilan sosial dalam Pancasila. Menurut penelitian terbaru, perilaku konsumtif yang 

dipicu oleh media sosial menunjukkan adanya pergeseran nilai dari orientasi kolektif menuju 

individualisme (Munawaroh dkk., 2025). 

Selain itu, kecenderungan untuk membandingkan diri dengan orang lain dalam fenomena FOMO 

dapat bertentangan dengan nilai kemanusiaan yang menekankan penghargaan terhadap diri sendiri dan 

orang lain (Chyquitita, 2024). FOMO juga dapat melemahkan nilai persatuan, karena individu lebih fokus 

pada kehidupan digital dibandingkan interaksi sosial di dunia nyata (Nurhasanah, 2024). Dengan 

demikian, fenomena FOMO dapat menjadi tantangan serius dalam menjaga nilai-nilai Pancasila di 

kalangan Generasi Z. 

Namun, di sisi lain, nilai-nilai Pancasila juga dapat menjadi solusi dalam mengatasi FOMO. Nilai 

Ketuhanan dapat membantu individu dalam mengendalikan diri, nilai Kemanusiaan dapat mengurangi 

sikap iri dan perbandingan sosial, serta nilai Keadilan Sosial dapat mendorong gaya hidup yang lebih 

sederhana dan tidak konsumtif (Dewi dkk., 2026). Oleh karena itu, hubungan antara FOMO dan Pancasila 

bersifat dinamis dan memerlukan pendekatan yang tepat dalam implementasinya. 

Internalisasi Nilai Pancasila dalam Mengatasi FOMO 

Internalisasi nilai Pancasila merupakan proses penanaman nilai-nilai luhur dalam diri individu 

sehingga menjadi bagian dari kepribadian dan perilaku sehari-hari. Proses ini sangat penting dalam 

membentuk karakter Generasi Z agar mampu menghadapi tantangan budaya digital, termasuk fenomena 

FOMO. Menurut Abeng dkk. (2026), internalisasi nilai dilakukan melalui proses pembiasaan, keteladanan, 

dan penguatan nilai secara berkelanjutan 

Dalam menghadapi FOMO, internalisasi nilai Pancasila dapat dilakukan melalui beberapa cara. 

Pertama, melalui nilai Ketuhanan yang mendorong individu untuk memiliki kontrol diri dan kesadaran 

spiritual, sehingga tidak mudah terpengaruh oleh tekanan sosial. Kedua, nilai Kemanusiaan dapat 

membantu individu untuk lebih menghargai diri sendiri dan tidak terjebak dalam perbandingan sosial. 

Ketiga, nilai Persatuan dapat memperkuat identitas diri sehingga tidak mudah mengikuti tren yang 

negatif. 

Selanjutnya, nilai Kerakyatan dapat membentuk kemampuan berpikir kritis dalam menyaring 

informasi yang diperoleh dari media sosial, sedangkan nilai Keadilan Sosial dapat mendorong gaya hidup 

yang sederhana dan tidak berlebihan. Penelitian terbaru menunjukkan bahwa penguatan nilai karakter 

berbasis Pancasila dapat meningkatkan kemampuan generasi muda dalam menghadapi tekanan sosial di 

era digital (Zulkarnain, 2025). 

Dengan demikian, internalisasi nilai Pancasila tidak hanya berfungsi sebagai konsep teoritis, tetapi 

juga sebagai solusi praktis dalam mengatasi fenomena FOMO di kalangan Generasi Z. Melalui penerapan 

nilai-nilai tersebut, diharapkan generasi muda mampu menggunakan media sosial secara bijak, menjaga 

keseimbangan antara kehidupan digital dan nyata, serta tetap berpegang pada nilai-nilai luhur bangsa. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa fenomena Fear of Missing Out (FOMO) 

merupakan dampak dari perkembangan media sosial yang sangat memengaruhi perilaku Generasi Z, 

terutama dalam bentuk kecemasan sosial, perilaku konsumtif, dan kecenderungan membandingkan diri 

dengan orang lain. Kondisi ini menunjukkan adanya potensi pertentangan dengan nilai-nilai Pancasila, 
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seperti berkurangnya sikap kesederhanaan, empati, dan kontrol diri. Oleh karena itu, internalisasi nilai-

nilai Pancasila menjadi sangat penting sebagai upaya untuk membentuk karakter generasi muda agar 

lebih bijak dalam menggunakan media sosial. Melalui penerapan nilai Ketuhanan, Kemanusiaan, 

Persatuan, Kerakyatan, dan Keadilan Sosial, Generasi Z diharapkan mampu mengendalikan diri, berpikir 

kritis, serta menjaga keseimbangan antara kehidupan digital dan kehidupan nyata, sehingga dapat 

meminimalisir dampak negatif dari budaya FOMO di era digital. 
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