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Abstrak  

Tujuan dari studi ini adalah mengkaji dan membahas peran konselor menghadapi fenomena 
FOMO pada konseli pada era Society 5.0. Metode penelitian yang digunakan pada penelitian ini 
adalah kajian pustaka. Artikel dan analisis artikel yang ditentukan untuk dikaji merupakan 
literatur terkait FOMO. Memasuki era society 5.0 penggunaan smartphone saat ini sudah menjadi 
kebutuhan. Data APJII menunjukan banyak pelajar dan remaja yang terkoneksi media sosial dan 
internet. Salah satu dampak negatifnya adalah penggunaan smartphone yang problematik dan fear 
of missing out (FOMO). FOMO dan dampak negatifnya bisa mengganggu tahap perkembangan 
remaja. Hasil dari penelitian ini adalah kajian peran konselor diantaranya membuat lingkungan 
sekolah yang terhindar dari FOMO, membantu siswa mengaplikasikan manajemen waktu, dan 
membantu peralihan dari FOMO ke JOMO pada konseli era society 5.0. 
Kata kunci: FOMO, konselor, konseli  
 

Abstract  

The purpose of this study is to examine and discuss the role of counselors in dealing with the  
FOMO phenomenon in counselees in the society 5.0 era. Research method in this study is 
literature review. The articles and the analyzed articles specified from FOMO related literature. 
Entering the era of society 5.0, now, the use of smartphones is a necessity. APJII data shows that 
many students and teenegers are connected to the social media and internet. One os the negative 
impacts is problematic smartphone usage and fear of missing out (FOMO). FOMO and its 
negative effects can interfere with the stages of adolescence development. The result of this study 
is a study of the role of counselors includes creating a school environment that avoids FOMO, 
helping students apply time management,and helping the transition from FOMO to JOMO in the 
counselee era of society 5.0. 
Keywords: FOMO, counselor, counseli 
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PENDAHULUAN  

Memasuki era society 5.0, kini masyarakat selalu berbasis teknologi yang 

berdasarkan pada adat budaya masyarakat di era revolusi 4.0 dan di titik pusatkan pada 
manusia (human centered) (Sasikirana & Herlambang, 2020). Penggunaan smartphone 

saat ini sudah menjadi kebutuhan (Hermawan, 2019). Populasi terkoneksi internet di 
Indonesia sebesar 77,02% atau 210 juta jiwa lebih, 89,30% di antaranya menggunakan 
media ponsel (Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia, 2022). Sebesar 98,02% 

menggunakan internet dengan alasan membuka media sosial (Asosiasi Penyelenggara 
Jasa Internet Indonesia, 2022). Aplikasi media sosial di sisi lain, menargetkan 

penggunanya untuk selalu online (Coskun & Karayagız Muslu, 2019). Platform media 
sosial pada umumnya dirancang untuk meningkatkan dan mempertahankan keterlibatan 
dalam penggunaannya untuk memaksialkan keuntungan dari pendapatan iklan ((Montug, 

Lachmann, 2019) Rozgonjuk et al., 2020). Maka, tidak heran bahwa banyak orang merasa 
ketagihan pada sosial media (Rozgonjuk et al., 2020). Hal ini dibuktikan dengan 

perempuan yang menggunakan internet satu hingga lima jam di Indonesia sebanyak 
53,74% sedangkan, laki-laki 49,59% (Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia, 
2022). Seiring penggunaan internet, bisa menaikan level fears of missing out (FOMO) 

(Rahardjo & Soetjiningsih, 2022). Remaja menggunakan internet lebih banyak untuk 
kebutuhan berkomunikasi dengan teman sebaya, memiliki penonjolan diri, popularitas, 

dan dukungan sosial (Coskun & Karayagız Muslu, 2019). Penelitian yang dilakukan oleh 
Australian Psychological Society mengungkapkan bahwa remaja rata-rata bermain media 
sosial selama 2,7 jam perhari dinyatakan mengalami FOMO (Rahardjo & Soetjiningsih, 

2022). Di Indonesia, apabila ditinjau dari pekerjaan, 99,26% pengguna internet 
merupakan pelajar dengan persentase usia 13 hingga 19 tahun menggunakan internet 

sebesar 99,16% (Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia, 2022).  
Penggunaan internet dan mengalami FOMO seperti sebuah siklus. Penggunaan 

sosial media secara intensif bisa menjadi sumber stress, dan secara konstan meningkatkan 

FOMO pada waktunya ((Beyens, Elhai, Tams. 2018) Coskun & Karayagız Muslu, 2019). 
Sebaliknya, FOMO memotivasi individu untuk mengeksplorasi sosial media sebagai 

jalan memenuhi kebutuhannya (Riordan et al., 2018). FOMO juga terkait dengan bentuk 
frekuensi dan maladaptive dari penggunaan smartphone (Barry & Wong, 2020). FOMO 
berhubungan dengan penggunaan smartphone secara berlebihan ((Elhai et al., 2016) 

Riordan et al., 2018). Pengalaman ketakutan dan kekhawatiran pengguna media sosial 
bahwa mereka mungkin terputus atau absen dari pengalaman yang diterima dan/atau 

dinikmati oleh orang lain adalah FOMO ((Przybylski et al., 2013) Tandon et al., 2021). 
Fomo didefiniskikan dalam lietratur ilmiah melibatkan dua komponen yaitu ketakutan 
bahwa orang lain mendapatkan pengalaman berharga darinya yang tidak ia dapatkan dan 

keinginan yang terus-menerus untuk tetap tinggal terhubung dengan orang-orang di 
jejaring sosial seseorang (Elhai et al., 2021). Bukan hanya takut akan pengalaman yang 

dinikmati orang lain, tapi juga takut tidak bisa merasakan pengalaman yang diharapkan 
itu (Riordan et al., 2018). Fomo terdiri dari dua dimensi, yaitu personal FOMO 
berhubungan dengan pengalaman diri pribadi dan social FOMO yang berhubungan 

dengan pengalaman  public self  (Riordan et al., 2018). FOMO memiliki beberapa dampak 
negatif. FOMO meliputi kecemasan yang berhubungan dengan psikopatologi, memiliki 

hubungan dengan symptom kecemasan termasuk kecemasan sosial, berhubungan dengan 
depresi  (Elhai et al., 2021). FOMO juga berasosiasi dengan kemiskinan, suasana hati, 
dan rendahnya kepuasan hidup (Roberts & David, 2020). FOMO dapat meningkatkan 

depresi dan symptom kecemasan, meningkatkan stress, mengurangi kesejahteraan 



G-COUNS: Jurnal Bimbingan dan Konseling 

Vol. 7 No. 3, Bulan Agustus Tahun 2023                                                                                                                  

p-ISSN : 2541-6782,  e-ISSN : 2580-6467 

360 

 

Dipublikasikan Oleh: Program Studi Bimbingan dan Konseling 
 Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan  

Universitas PGRI Yogyakarta 
 

 

psikologis, kecemasan sosial, sensitif pada penolakan, meningkatkan resiko 
psikopatologis, meningkatkan resiko perilaku adiktif terhadap teknologi, kualitas tidur, 

dan kekuatan menyelesikan tugas, sehingga nantinya mempengaruhi mood secara general 
dan kepuasan hidup hari ke hari (O’Connell, 2020). Mengingat hal tersebut, diketahui 

bahwa remaja dengan penggunaan ponselnya serta dampak negatif sosial media seperti 
FOMO sangat berbahaya bagi remaja.  

Remaja membutuhkan teknologi dalam hidupnya, tapi tidak sebanyak yang mereka 

pikirkan dan Joy of Missing Out (JOMO) adalah bagaimana menyeimbangkannya (Aurel 
& Paramita, 2021). JOMO adalah jalan hidup untuk merasa lebih menikmati dan tidak 

punya masalah dari terlambatnya informasi (Aurel & Paramita, 2021). JOMO adalah 
kecerdasan emosional penawar dari FOMO dan pada dasarnya tentang hadir dan puas 
dengan keberadaan saat ini ((Fuller, 2018) Jacobsen, 2021). Alih-alih rasa takut, ada 

kegembiraan dan kebahagiaan ketika mengetahui remaja lebih memilih untuk melakukan 
apa yang dilakukan daripada aktivitas lainnya (Jacobsen, 2021). JOMO juga 

menyarankan untuk menikmati waktu yang kita miliki bersama orang-orang di rumah 
kita, melakukan waktu untuk perbaikan diri, dan merawat diri (Aurel & Paramita, 
2021).Sehingga peralihan dari FOMO ke JOMO bisa jadi membantu transisi individu ke 

tahap selanjutnya (Jacobsen, 2021) 
Tahap perkembangan remaja memiliki tugas perkembangan (Hurlock, 2017). 

Sekolah mempunyai peranan atau tanggung jawab penting dalam membantu para siswa 
mencapai tugas perkembangannya ((Havigurst, 1961) Yusuf & Nurihsan, 2016). Salah 
satunya dengan proses bimbingan. Proses membantu individu untuk mencapai 

perkembangan optimal diartikan sebagai bimbingan ((Sunaryo Kartadinata, 1998) Yusuf 
& Nurihsan, 2016). Guru Bimbingan dan Konseling memiliki serangkaian layanan yang 

dilaksanakan di sekolah (Yusuf & Nurihsan, 2016). Diantara layanan-layanan ini, 
Bimbingan dan Konseling memiliki asas kini, yaitu menghendaki sasaran layanan ialah 
permasalahan siswa dalam kondisinya sekarang (Yusuf & Nurihsan, 2016). Salah satu 

prinsip bimbingan adalah menekankan hal yang positif (Yusuf & Nurihsan, 2016). 
Sehingga, peran konselor sekolah menghadapi konseli yang mengalami FOMO sangat 

diperlukan. 
 
METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan metode studi pustaka yaitu kajian mendalam 
berdasarkan bukti-bukti dengan memperdalam analisis dari pembahasan terkait FOMO, 

Konselor, Konseli, JOMO, layanan bimbingan dan konseling (Winchester & Salji, 2016). 
Studi-studi mengenai FOMO yang difokuskan pada peran konselor dalam memberikan 
layanan kepada konseli di era society 5.0 merupakan objek utama pada penelitian ini. 

Artikel, bab buku, thesis terkait FOMO pada konseli merupakan litertaur yang dijadikan 
tinjauan utama.  

Pada proses identifikasi literatur artikel, bab buku, dan thesis terkait FOMO, 
peneliti menggunakan database seperti google scholar, mendeley, science direct, springer, 
APJII, online thesis database, buku-buku. Literatur-literatur tersebut dipilih berdasarkan 

kriteria: (1) merupakan data dalam rentang waktu 10 tahun terakhir; (2) merupakan data 
yang berhubungan dengan FOMO, konselor, dan konseli. Berdasarkan kriteria tersebut, 

menghasilkan 21 jurnal dan 5 buku yang sesuai sebagai referensi, kemudian pembahasan 
yang dilakukan berdasarkan pada referensi-referensi tersebut. 
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HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan pendahuluan di atas, adapun peran guru Bimbingan dan Konseling 

diantaranya: 
a. Membuat Lingkungan Sekolah yang Terhindar dari FOMO 

Guru bimbingan dan konseling memiliki peran dalam lingkungan sekolah 
(Yusuf & Nurihsan, 2016). Menurut teori Bandura, dalam interaksi setiap hari anak 
akan belajar dari lingkungan dengan meningkatkan tiga elemen yaitu, perilaku 

model, pengaruh dari perilaku model, dan proses internal anak-anak (Nawangsari & 
Elhady, 2020). Remaja mengusahakan yang terbaik supaya tidak tertinggal teman-

temannya (Nawangsari & Elhady, 2020). Hasrat remaja untuk diterima lingkungan 
sosial mereka, membuat mereka bekerja keras untuk mengikuti dan menyadari 
karakteristik kelompok (Nawangsari & Elhady, 2020). Ketika remaja merasa 

diterima dalam kelompok sosialnya mereka merasa kepercayaan dirinya meningkat 
(Nawangsari & Elhady, 2020).  

b. Membantu Siswa Mengaplikasikan Manajemen Waktu  
Di Indonesia, apabila ditinjau dari pekerjaan, 99,26% pengguna internet 

merupakan pelajar dengan persentase usia 13 hingga 19 tahun menggunakan internet 

sebesar 99,16% (Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia, 2022). Sebesar 
98,02% menggunakan internet dengan alasan membuka media sosial (Asosiasi 

Penyelenggara Jasa Internet Indonesia, 2022). Perempuan yang menggunakan 
internet satu hingga lima jam di Indonesia sebanyak 53,74% sedangkan, laki-laki 
49,59% (Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia, 2022). Seiring penggunaan 

internet, bisa menaikan level fears of missing out (FOMO) (Rahardjo & 
Soetjiningsih, 2022). Remaja menggunakan internet lebih banyak untuk kebutuhan 

berkomunikasi dengan teman sebaya, memiliki penonjolan diri, popularitas, dan 
dukungan sosial (Coskun & Karayagız Muslu, 2019). Penelitian yang dilakukan oleh 
Australian Psychological Society mengungkapkan bahwa remaja rata-rata bermain 

media sosial selama 2,7 jam perhari dinyatakan mengalami FOMO (Rahardjo & 
Soetjiningsih, 2022).  Sehingga, penggunaan media sosial memerlukan pengelolaan 

waktu dalam penggunaannya. 
Manajemen waktu adalah kemampuan individu untuk mengelola waktu 

berdasarkan arti penting dan mendesak (Juliasari & Kusmanto, 2016). Atau 

kemampuan yang dimiliki individu untuk mengelola waktu berdasarkan skala 
prioritas yang dibuat ((Covey, 1997) Juliasari & Kusmanto, 2016). 

c. Membantu Peralihan dari FOMO ke JOMO 
Peralihan dari FOMO ke JOMO bisa jadi membantu transisi individu ke tahap 

selanjutnya (Jacobsen, 2021). JOMO atau joy of missing out merupakan suatu kondisi 

dimana individu menghargai diri sendiri tanpa membandingkan diri dengan hidup 
orang lain, merasa puas dan bahagia, memiliki kecerdasan emosional, serta dapat 

memfilter kekhawatiran terkait informasi yang diterima (Taswiyah, 2022). Gaya 
hidup JOMO diantaranya menikmati waktu sendiri serta menghindari memikirkan 
apa yang dilakukan orang lain (Kiding & Matulessy, 2020). Adapun perilakunya 

meliputi terfokus pada hubungan sesame manusia, menghindari perilaku people 
pleaser, memberi ruang untuk diri sendiri merasakan emosi (Kiding & Matulessy, 

2020). Adapun bantuan terkait JOMO, diantaranya: 
a. Memberikan Informasi Terkait Kecerdasan Emosional 

JOMO adalah kecerdasan emosional penawar dari FOMO dan pada 

dasarnya tentang hadir dan puas dengan keberadaan saat ini ((Fuller, 2018) 
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Jacobsen, 2021). Salah satu kemampuan kecerdasan emosional adalah mengenali 
emosi diri yaitu mengenali perasaan, sewaktu perasaan itu terjadi (Goleman, 

2018). Mengenali perasaan diperlukan informasi yang cukup (Goleman, 2018). 
Informasi digunakan sebagai acuan untuk bersikap dan bertingkah laku sehari-

hari, sehingga informasi semakin diperlukan bagi individu (Prayitno, 2017). 
Konselor, ahli dalam pelayanan konseling adalah penyelenggaraan info, konselor 
mengenal dengan baik peserta layanan dan kebutuhannya akan informasi, dan 

menggunakan cara-cara yang efektif ( Prayitno, 2017). Informasi sebagai acuan 
untuk bersikap dan bertingkah laku sehari-hari (Prayitno, 2017) 

b. Membantu Mewujudkan Subjectif Well Being 
JOMO dapat dilakukan dengan menerapkan subjective well being (Hayran 

& Anik, 2021). Subjective well being seseorang tentang kehidupan diantaranya 

kepuasan hidup, emosi menyenangkan, kepuasan dengan hubungan sosial dan 
pekerjaan (Hayran & Anik, 2021). Sementara itu, FOMO berasosiasi dengan 

rendahnya kepuasan hidup (Roberts & David, 2020). Kepuasan hidup memiliki 
peran penting pada perkembangan anak-anak dan remaja dan memiliki manfaat 
lain untuk kesejahteraan psikologis anak-anak dan remaja (Chen et al., 2020). 

Beberapa penelitian mengindikasikan bahwa kepuasan hidup memiliki dampak 
positif pada perkembangan anak-anak dan remaja ((Gross et al., 2015) (Chen et 

al., 2020).  
c. Membantu Siswa Fokus Mengembangkan Diri 

JOMO menyarankan untuk menikmati waktu yang kita miliki dengan 

keluarga, memberikan waktu untuk mengembangkan diri dan merawat diri 
(Jacobsen, 2021). Kemampuan kognisi remaja yang tengah berkembang 

berinteraksi dengan pengalaman sosial budaya remaja mempengaruhi 
pemahaman dirinya (Santrock, 2003). Berkembangnya pemikiran seorang remaja 
mengenai diri dan keunikan dirinya merupakan suatu kekuatan yang besar dalam 

hidup (Santrock, 2003) 
Bantuan-bantuan tersebut dilaksanakan melalui program bimbingan dan konseling 

komperhensif. Program bimbingan dan konseling komperhensif diklasifikasikan ke 
dalam empat jenis layanan, yaitu layanan dasar bimbingan, layanan responsif, layanan 
perencanaan individual, dan dukungan sistem (Yusuf & Nurihsan, 2016). Layanan dasar 

merupakan bantuan dalam rangka membantu mengembangkan potensi secara optimal, 
layanan responsif ditujukan untuk memenuhi kebutuhan yang di rasa saat ini atau 

hambatan, layanan perencanaan individual yang ditujukan untuk membantu individu 
merencanakan pendidikan, karir, dan sosial pribadinya, dukungan sistem merupakan 
komponen layanan dan kegiatan manajemen yang secara langsung memberikan bantuan 

dan memberi kelancaran pada siswa (Yusuf & Nurihsan, 2016).  
 

KESIMPULAN 

Era society 5.0 membuat individu memerlukan smartphone. Di Indonesia, 
pengguna smartphone di usia remaja dan pada pelajar cukup tinggi. Konsekuensi negatif 

dari penggunaan smartphone ini diantaranya penggunaan smartphone yang problematic 
dan FOMO. FOMO memiliki dampak negatif. Salah satu cara menyeimbangkannya, 

dengan menyediakan lingkungan yang terhindar dari FOMO dan JOMO. Konselor 
memiliki peran melaksanakan kegiatan bimbingan dan konseling komperhensif untuk 
membantu siswa memiliki lingkungan sekolah yang terhindar dari FOMO, 

mengaplikasikan manajemen waktu, dan peralihan dari FOMO ke JOMO. 
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