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Abstrak 
Kesejahteraan emosional merupakan salah satu aspek penting dalam kesehatan mental 
remaja. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh FoMO dan religiositas terhadap 
kesejahteraan emosional remaja. Penelitian menggunakan desain survei korelasional dengan 
teknik convenience sampling yang melibatkan 108 mahasiswa. Instrumen yang digunakan 
meliputi Emotional Style Questionnaire (ESQ), Fear of Missing Out Scale (FoMOs), dan IIUM 
Religiosity Scale (IIUMRelS). Analisis data dilakukan dengan regresi sederhana dan regresi 
berganda menggunakan program SPSS versi 26.0. Hasil penelitian menunjukkan bahwa FoMO 
berpengaruh signifikan terhadap kesejahteraan emosional dengan arah negatif, sedangkan 
religiositas berpengaruh signifikan dengan arah positif. Secara simultan, kedua variabel 
tersebut memberikan kontribusi penting terhadap variasi kesejahteraan emosional remaja. 
Penelitian ini menyimpulkan bahwa upaya penguatan kesejahteraan emosional remaja perlu 
dilakukan dengan pendekatan yang memperhatikan dinamika digital sekaligus menanamkan 
nilai-nilai spiritual. Hasil penelitian memiliki implikasi praktis bagi Guru BK dan orang tua dalam 
merancang strategi pendampingan dan intervensi kepada remaja agar bijak dalam 
menggunakan media digital dan senantiasa meningkatkan aspek religiositas sehingga akan 
berdampak pada peningkatan kesejahteraan emosional. 

1. Pendahuluan 
Masa perkuliahan merupakan waktu yang penuh dengan tantangan bagi mahasiswa. Di balik berbagai 

dinamika kehidupan di kampus, terdapat tekanan yang kerap tidak tampak, seperti beban akademik hingga  
tekanan dari lingkungan sosial. Hal ini menjadikan kesejahteraan emosional sebagai isu penting yang sayangnya 
sering luput dari perhatian. Emosi adalah perasaan kuat seperti bahagia, takut, atau benci, yang muncul secara 
alami sesuai situasi. Emosi berperan penting sebagai sinyal saat kebutuhan manusia tidak terpenuhi (Worang, 
2024). Sedangkan kesejahteraan merujuk pada kondisi di mana seseorang dapat mencapai tujuan hidup dengan 
apa adanya, memiliki arah hidup yang jelas, membangun hubungan baik dengan orang lain, menjadi individu 
yang mandiri, mampu mengelola potensi psikologis, serta mengembangkan kelebihan dan menerima 
kekurangan diri (Sayyidah et al., 2022). Kesejahteraan emosional dapat diartikan sebagai kondisi emosi yang  
stabil, positif, dan menyenangkan, yang menjadi landasan dalam membentuk sikap seseorang terhadap 
lingkungannya serta turut memengaruhi kepribadian individu. Kesejahteraan emosional merupakan komponen 
penting yang menyatu dalam kesejahteraan psikologis individu (Meshko et al., 2021). 

Kemampuan dan keterampilan dalam mengekspresikan emosi, serta jenis emosi yang dialami, merupakan 
aspek yang berkaitan dengan kesejahteraan emosional anak (Malau & Rahmawati, 2025). Aspek lain seperti 
emosi positif, harapan, ketahanan (resiliensi), harga diri, dan citra tubuh juga memainkan peran penting dalam 
membentuk kesejahteraan emosional remaja (Courtwright et al., 2020). Individu yang memiliki kesejahteraan 
emosional yang baik cenderung lebih mudah merasakan kepuasan dalam hidupnya, sedangkan mereka yang 
memiliki tingkat kesejahteraan emosional yang rendah umumnya lebih rentan mengalami perasaan tidak puas 
terhadap kehidupannya (Silviana & Hastuti, 2024). 

Penelitian terbaru mengungkap berbagai tantangan kesejahteraan emosional yang dialami oleh 
mahasiswa Indonesia, baik yang berada di dalam negeri maupun yang menempuh studi di luar negeri. 
Mahasiswa Indonesia yang belajar di Taiwan menyebutkan kesulitan dalam mengatur emosi serta beradaptasi 
dengan perbedaan budaya (Rahman & Lin, 2020). Dibandingkan dengan mahasiswa asal Inggris, mahasiswa 
Indonesia menunjukkan tingkat kasih sayang terhadap diri sendiri yang lebih tinggi, namun memiliki dedikasi  
yang lebih rendah, serta kecenderungan untuk lebih terfokus pada diri sendiri. Kasih sayang pada diri sendiri 
serta keterlibatan akademik, terutama dalam bentuk semangat, ditemukan sebagai faktor penting yang 
memengaruhi kesejahteraan mental mahasiswa Indonesia (Kotera et al., 2022). 
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Sebuah studi mengungkapkan bahwa 31,8% mahasiswa tahun pertama memiliki tingkat kesejahteraan 
subjektif yang sedang, sementara 22,7% lainnya berada pada tingkat kesejahteraan subjektif yang rendah(Alifa 
et al., 2025). Penelitian juga menemukan adanya hubungan yang signifikan antara kesejahteraan spiritual dan 
kondisi mental di kalangan mahasiswa Indonesia (Rahman & Lin, 2020). Sebuah survei terhadap remaja 
Indonesia menunjukkan bahwa 46,3% memiliki kondisi mental yang optimal, sementara sisanya berada pada 
kategori sedang atau kurang optimal (Nasrianti, Enjelia & Nurbayani, 2024). kesejahteraan adalah sebuah 
bentuk kepuasan dalam hidup, sementara sebagai hasil evaluasi emosi yaitu berupa effect atau perasaan senang 
(Sayyidah et al., 2022). Kesejahteraan emosional (emotional well-being) merujuk kepada rasa puas terhadap 
kehidupan secara keseluruhan serta emosi positif seperti kebahagiaan, ketertarikan terhadap kehidupan, dan 
kesenangan hidup. Kesejahteraan emosional juga merupakan salah satu elemen dari kesehatan mental 
(Connolly & Tommy, 2023). 

Salah satu faktor yang mempengaruhi kesejahteraan emosional adalah "Fear of Missing Out" atau FoMO. 
Penelitian menyebutkan FoMO umumnya berkaitan erat dengan penggunaan media sosial, di mana individu 
cenderung terus-menerus mengamati unggahan orang lain dan merasa terdorong untuk selalu terlibat dalam 
percakapan atau peristiwa yang sedang berlangsung secara virtual. Kondisi ini berpotensi menimbulkan stres 
emosional, menurunkan rasa percaya diri, serta memicu ketergantungan terhadap interaksi di dunia maya 
(Sachiyati et al., 2023). Pengaruh media sosial terhadap kesejahteraan emosional remaja mengindikasikan 
adanya isu yang cukup serius, termasuk kecanduan dalam penggunaan, rasa tidak percaya diri, perilaku  
membandingkan diri secara sosial, perasaan kesepian, dan potensi terjadinya pelecehan daring (Ramadhanti et 
al., 2023). "Fear of Missing Out" atau FoMO merupakan rasa cemas akan tertinggal dari peristiwa atau 
pengalaman yang sedang populer, dan menjadi elemen kunci dalam sindrom FoMO yang mencerminkan 
dampak psikologis serta perilaku akibat ketakutan tersebut. FoMO tidak hanya sebatas rasa takut melewatkan 
momen penting di media sosial, tetapi juga melibatkan tindakan sengaja membagikan foto, tulisan, atau cerita  
pribadi yang keasliannya sering diragukan demi menarik perhatian atau menciptakan sensasi di dunia maya 
(Anggraini et al., 2019). Di Indonesia, tidak sedikit remaja yang turut mengalami FoMO, yang dapat membawa 
pengaruh buruk terhadap kehidupan mereka. Kondisi ini terbukti berkaitan dengan penggunaan media sosial 
yang berlebihan serta tingkat kepercayaan diri yang rendah (Amelisastri et al., 2024). 

Fear of Missing Out ditandai dengan munculnya perasaan tidak tenang atau kecemasan yang terus- 
menerus karena merasa sedang melewatkan sesuatu, disertai kegelisahan terhadap aktivitas, pengetahuan, atau 
kepemilikan orang lain yang dianggap lebih dibandingkan dengan diri sendiri (Russo-netzer, 2024). Ada tiga 
indikator dari Fear of Missing Out (FoMO): (1) Rasa takut yang muncul ketika seseorang merasa terancam 
karena tidak ikut serta atau tidak terlibat dalam suatu peristiwa, pengalaman, atau percakapan dengan orang 
lain. (2) Perasaan khawatir yang muncul karena adanya anggapan bahwa tanpa  keterlibatan tersebut, dirinya 
kehilangan kesempatan untuk berinteraksi atau bertemu dengan orang lain. (3) Timbulnya kecemasan yang 
dirasakan, baik saat seseorang sedang terhubung maupun tidak, terhadap suatu pengalaman, kejadian, atau 
obrolan dengan pihak lain (Ayu et al., 2025). Menurut penelitian Barry dan Wong (2020), FoMO memiliki 
pengaruh yang signifikan terhadap perilaku pengguna media sosial, khususnya di kalangan generasi muda. 
Individu dengan tingkat FoMO yang tinggi cenderung lebih intens dalam menggunakan media sosial dan lebih 
rentan mengalami kecemasan serta ketidakpuasan terhadap kehidupan mereka. 

Faktor lain yang memengaruhi kesejahteraan emosional adalah religiositas. Hasil penelitian sebelumnya 
menemukan bahwa religiositas (agama/spiritualitas) berkorelasi kecil hingga sedang dengan kemampuan 
regulasi emosi, seperti cognitive reappraisal dan expressive suppression. Artinya, keyakinan agama membantu 
individu mengendalikan emosi negatif dan memperkuat emosi positif, mendukung kesejahteraan emosional 
(Branda˜o, 2025). Hal ini menunjukkan bahwa selain FoMO, religiositas juga memiliki pengaruh terhadap 
kesejahteraan emosional, namun pengaruh yang ditimbulkan bersifat positif. Didukung dengan hasil Penelitian 
yang menunjukkan bahwa tingkat religiositas memiliki kontribusi yang penting terhadap kesejahteraan 
emosional remaja, di mana terdapat hubungan positif antara religiositas dan perasaan bahagia pada kelompok 
usia tersebut (Rini, 2022). Selain itu, kecerdasan emosional dan spiritual memiliki pengaruh yang signifikan 
terhadap perilaku keagamaan, dengan sumbangan sebesar 30% terhadap tingkat religiositas (Prasetiya et al., 
2020). Religiositas sering dikaitkan dengan keragaman serta keharmonisan dalam menjalankan ibadah sesuai 
dengan ajaran agama yang dianut oleh seseorang (Arifin et al., 2022). Religiositas merupakan proses  
penanaman nilai-nilai agama dalam diri individu. Proses ini mencakup keyakinan terhadap ajaran-ajaran agama, 
baik yang diyakini dalam hati maupun diungkapkan melalui ucapan. Keyakinan tersebut kemudian diwujudkan 
dalam tindakan dan perilaku sehari-hari (Putranto, 2025). Menurut Abdullah (2023) terdapat empat dimensi 
utama dari religiositas di antaranya: (1) Belief, keyakinan, (2) Ritual, praktik ibadah formal, (3) social, 
keterlibatan dalam komunitas agama, (4) Commitment, komitmen religiositas. 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh masih minimnya kajian yang secara spesifik meneliti pengaruh Fear of 
Missing Out (FoMO) dan religiositas terhadap kesejahteraan emosional, terutama karena hingga kini belum 
terdapat penelitian yang menganalisis kedua variabel tersebut secara simultan dalam menjelaskan 
kesejahteraan emosional remaja di era digital. Sebagian besar studi sebelumnya lebih berfokus pada hubungan 
religiositas dengan kesejahteraan psikologis secara umum, tanpa menguraikan bagaimana nilai-nilai 
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keagamaan dapat berperan sebagai faktor protektif terhadap tekanan emosional akibat FoMO. Oleh karena itu, 
penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh religiositas dan FoMO terhadap kesejahteraan emosional. 
Keunikan penelitian ini terletak pada integrasi aspek spiritual dengan tantangan psikologis era digital, dengan 
pendekatan yang lebih kontekstual dan fokus pada kesejahteraan emosional sebagai salah satu komponen 
utama dari kesehatan mental, serta diharapkan dapat memberikan kontribusi teoretis dalam pengembangan 
kajian psikologi agama dan praktis bagi pendidik, konselor, serta orang tua dalam merancang strategi 
peningkatan kesejahteraan emosional remaja di era digital. 

2. Metode 

2.1. Desain Penelitian dan Responden 
Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan desain penelitian survei korelasional. Metode survei dipilih 

untuk memperoleh informasi umum mengenai karakteristik suatu populasi berdasarkan data yang 
dikumpulkan dari sampel. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah convenience sampling, yaitu 
teknik pemilihan responden berdasarkan kemudahan akses dan ketersediaan mereka untuk berpartisipasi. Dari 
populasi sasaran sebanyak 500 remaja, hanya 108 orang yang bersedia dan berhasil mengisi kuesioner yang 
disebarkan secara daring melalui Google Form. Pada halaman pertama, responden diminta memberikan 
persetujuan untuk berpartisipasi, kemudian melanjutkan dengan pengisian identitas, data demografis, serta 
menjawab skala kuesioner penelitian. Adapun karakteristik responden dapat dilihat pada Tabel 1. 

Tabel 1. Karakteristik Responden Penelitian 
Karakteristik Kategori Frekuensi Persentase 
Jenis kelamin Laki-laki 45 41,7% 
 Perempuan 63 58,3% 
Angkatan/semester 2023/I 1 0,9% 
 2022/III 4 3,7% 
 2021/V 20 18,5% 
 2020/VII 74 68,5% 
 >VII 9 8,3% 
IPK >3,50 135 84,90% 
 <3,50 22 14% 

 

Dari Tabel 1 dapat dijelaskan bahwa mayoritas responden berjenis kelamin perempuan (58,3%), 
sedangkan responden laki-laki berjumlah 41,7%. Jika dilihat dari angkatan, sebagian besar responden berasal 
dari angkatan 2020 yang berada pada semester VII, yakni sebesar 68,5%, kemudian diikuti oleh angkatan 
2021/semester V sebanyak 18,5%, serta angkatan lainnya yang persentasenya lebih kecil. Sementara itu, 
berdasarkan kategori IPK, mayoritas responden memiliki IPK di atas 3,50 dengan persentase 84,9%, dan hanya 
14% responden yang memiliki IPK di bawah 3,50. Temuan ini menunjukkan bahwa karakteristik responden 
didominasi oleh perempuan, mahasiswa angkatan 2020, serta mereka yang memiliki capaian akademik tinggi. 

2.2. Skala Penelitian 

2.2.1. Emotional Style Questionnaire (ESQ) 
Emotional Style Questionnaire (ESQ) dikembangkan oleh Kesebir, Gasiorowska, Goldman, Hirshberg, dan 

Davidson dari Center for Healthy Minds, University of Wisconsin–Madison (Kesebir et al., 2019). Angket ini 
terdiri dari 24 item yang mencakup 6 dimensi, yaitu Outlook, Resilience, Social Intuition, Self-Awareness, 
Sensitivity to Context, dan Attention. Hasil uji menunjukkan reliabilitas tinggi dengan Cronbach’s Alpha 0,93 untuk 
keseluruhan skala dan 0,81–0,91 untuk tiap dimensi. Analisis CFA mendukung struktur enam dimensi dalam satu 
faktor orde kedua (healthy emotionality), dengan validitas konvergen, diskriminan, serta reliabilitas test-retest 
yang sangat baik (r = 0,89). ESQ dinilai ringkas, reliabel, dan valid untuk menilai profil emosional individu 
maupun tingkat healthy emotionality dalam penelitian maupun praktik klinis. 

2.2.2. Fear of Missing Out scale (FoMOs) 
Fear of Missing Out scale (FoMOs) dikembangkan oleh Przybylski, Murayama, DeHaan, dan Gladwell untuk 

mengukur kecenderungan individu mengalami FoMO (Przybylski et al., 2013). Skala ini terdiri dari 10 item final 
hasil seleksi dari 32 item awal, menggunakan skala Likert 5 poin, dan bersifat unidimensional. Hasil uji 
menunjukkan konsistensi internal yang baik dengan Cronbach’s Alpha antara 0,87-0,90, serta validitas konstruk 
yang kuat, ditunjukkan oleh hubungan negatif FoMO dengan kepuasan hidup dan suasana hati, serta hubungan 
positif dengan intensitas penggunaan media sosial. Dengan demikian, FoMOs merupakan instrumen singkat, 
reliabel, dan valid untuk menilai kecenderungan fear of missing out pada individu. 
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2.2.3. IIUM Religiosity Scale (IIUMRelS) 
IIUM Religiosity Scale (IIUMRelS) dikembangkan oleh Mahudin et al. yang mencakup dimensi Islam, iman, 

dan ihsan (Mahudin et al., 2016). Dari 324 item awal, skala ini dipersempit menjadi 10 item final yang bersifat 
unidimensional dengan reliabilitas tinggi (Cronbach’s Alpha .92) serta validitas konstruk, konvergen, 
diskriminan, dan konkuren yang baik. IIUMRelS terbukti berkorelasi positif dengan kepuasan kerja, integritas, 
dan komitmen organisasi, serta negatif dengan perilaku antagonistik, sehingga menjadi instrumen ringkas, 
reliabel, dan valid untuk mengukur religiositas muslim. 

2.3. Analisis Statistik 
Untuk mengetahui kondisi responden pada setiap variabel penelitian, digunakan analisis statistik 

deskriptif berupa persentase, standar deviasi, dan nilai rata-rata. Selanjutnya, pengujian hipotesis dilakukan 
dengan analisis regresi berganda, yaitu metode statistik yang digunakan untuk melihat hubungan antara 
variabel dependen dan variabel independen serta menilai sejauh mana variabel prediktor berpengaruh 
terhadap variabel dependen sehingga memungkinkan dilakukan prediksi secara lebih akurat. Sebelum analisis 
regresi dilakukan, terlebih dahulu dilakukan uji asumsi klasik yang meliputi uji normalitas, heteroskedastisitas, 
dan multikolinearitas. Seluruh analisis data dilakukan dengan bantuan program SPSS versi 26.0. 

3. Hasil dan Pembahasan 
Pengolahan data diawali dengan analisis deskriptif. Rata-rata skor FoMO adalah 23,88 (SD = 5,97), dengan 

mayoritas responden berada pada kategori rendah (36,11%) dan sedang (27,77%), serta hanya 4,62% pada 
kategori sangat tinggi. Rata-rata skor religiositas sebesar 33,87 (SD = 4,80), dengan mayoritas tergolong tinggi 
(39,81%) dan sangat tinggi (49,07%), tanpa responden pada kategori sangat rendah. Kesejahteraan emosional 
memiliki rata-rata 66,07 (SD = 9,99), dengan 49,07% responden berada pada kategori sedang dan 35,18% pada 
kategori tinggi. Secara umum, responden cenderung memiliki religiositas dan kesejahteraan emosional yang 
tinggi, serta tingkat FoMO yang rendah hingga sedang. 

Tabel 2. Analisis Deskriptif 
Kategori Rata – rata (SD) Level  

  Sangat rendah Rendah Sedang Tinggi Sangat tinggi 
Fear of Missing Out 23,88 (5,97) 13 (12,03) 36 (36,11) 30 (27,77) 21 (19,44) 5 (4,62) 
Religiositas 33,87 (4,80) 0 (0) 3 (2,77) 9 (8,33) 43 (39,81) 53 
      (49,07) 
Kesejahteraan Emosional 66,07 (9,99) 0 (0) 10 (9,25) 53 (49,07) 38 (35,18) 7 (6,48) 

 

Berdasarkan hasil uji asumsi klasik, diketahui bahwa data pada variabel fear of missing out (FoMO), 
religiositas, dan kesejahteraan emosional menunjukkan nilai signifikansi masing-masing sebesar 0,005; 0,004; 
dan 0,013 yang seluruhnya berada di bawah 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa data berdistribusi normal. 
Uji multikolinearitas menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,123, yang berarti tidak terjadi multikolinearitas 
antar variabel independen. Selanjutnya, hasil uji heteroskedastisitas pada variabel X1 menunjukkan nilai 
signifikansi 0,041 dan pada X2 sebesar 0,316. Meskipun nilai signifikansi X1 berada sedikit di bawah 0,05, 
keputusan tetap menyatakan bahwa tidak terjadi heteroskedastisitas pada kedua variabel tersebut. Dengan  
demikian, seluruh asumsi klasik telah terpenuhi, dan model regresi dapat digunakan untuk analisis lebih lanjut. 

Tabel 3. Asumsi Klasik 
Asumsi Klasik Sig. Keputusan  

Pengujian Normalitas 0,214>0,05 Normal  
Multikolinearitas 1,023* Tidak multikolinearitas terjadi 
Pengujian Heteroskedastisitas pada variabel FoMO 0,141** Tidak heteroskedastisitas terjadi 
Pengujian Heteroskedastisitas pada variabel Religiositas 0,316** Tidak heteroskedastisitas terjadi 
* VIF    
** Glejser    

 

Setelah seluruh uji asumsi klasik terpenuhi, peneliti melanjutkan pengujian hipotesis menggunakan 
regresi sederhana untuk melihat pengaruh parsial FoMO dan religiositas terhadap kesejahteraan emosional 
mahasiswa, serta regresi berganda untuk pengaruh simultan. Hasil analisis regresi pada Tabel 4 menunjukkan  
bahwa konstanta sebesar 47,261 signifikan (p = 0,000). Variabel FoMO memiliki koefisien regresi 0,788, nilai t 
sebesar 5,495, dan signifikansi 0,000, yang menunjukkan pengaruh signifikan. Nilai Beta sebesar 0,471 
menunjukkan bahwa FoMO berpengaruh negatif dan cukup kuat terhadap kesejahteraan emosional. Artinya, 
semakin tinggi FoMO, semakin rendah pula kesejahteraan emosional mahasiswa. 
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Tabel 4. Pengujian Regresi Sederhana Fear of Missing Out terhadap Kesejahteraan Emosional Remaja 
 Unstandardized Coefficients  Standardize d Coefficients t Sig. 
 B Std. Error Beta   
1 47,261 3,528  13,396 0,000 
-0,788 0,143 -0,471 -5,495 0,000 

 

Berdasarkan hasil analisis regresi pengaruh religiositas terhadap kesejahteraan emosional, diketahui 
bahwa konstanta bernilai 42,352 dengan signifikansi 0,000, yang menunjukkan nilai tersebut signifikan secara 
statistik. Variabel religiositas memiliki koefisien regresi sebesar 0,700 dengan nilai t sebesar 3,682 dan  
signifikansi 0,000, yang berarti religiositas berpengaruh signifikan terhadap variabel dependen. Nilai 
standardized coefficient (Beta) sebesar 0,337 menunjukkan bahwa pengaruh religiositas bersifat positif dan 
cukup kuat, sehingga semakin tinggi tingkat religiositas, semakin tinggi pula nilai variabel dependen dalam 
model ini. 

Tabel 5. Pengujian Regresi Sederhana Pengaruh Religiositas terhadap Kesejahteraan Emosional 
Remaja 
Unstandardized Coefficients Standardized Coefficients T Sig. 
B Std. Error Beta   

42,352 6,507  6,509 0,000 
0,700 0,190 0,337 3,682 0,000 

 

Berdasarkan hasil analisis regresi berganda, diperoleh nilai F sebesar 7,558 dengan signifikansi 0,001.  
Nilai ini menunjukkan bahwa model regresi yang melibatkan dua variabel independen secara simultan 
berpengaruh signifikan terhadap variabel dependen. Nilai sum of squares untuk regresi sebesar 310,850 dan 
residual sebesar 2159,335 dengan total 2470,185, serta derajat kebebasan (df) masing-masing 2 untuk regresi 
dan 105 untuk residual. Dengan signifikansi di bawah 0,05, model ini dapat dinyatakan layak digunakan dalam 
menjelaskan pengaruh simultan variabel independen terhadap variabel dependen. 

Tabel 6. Hasil Analisis Regresi Berganda Fear of Missing Out dan Religiositas terhadap Kesejahteraan 
Emosional Remaja 
Sum of Squares Df Mean Square F Sig. 
310,850 2 155,425 7,558 0,001b 

2159,335 105 20,565   
2470,185 107    

 

Kesejahteraan emosional secara khusus menggambarkan keadaan emosional yang ditandai oleh tingkat 
emosi positif yang tinggi (Afridah et al., 2022). Kesejahteraan emosional (emotional well-being) merupakan 
salah satu aspek penting dari kesehatan mental yang menggambarkan kondisi emosional positif seseorang 
dalam kehidupan sehari-hari (Park et al., 2023). Kesejahteraan emosional bukan hanya tentang hadirnya 
perasaan menyenangkan, tetapi juga tentang rendahnya frekuensi emosi negatif seperti stres, marah, atau sedih 
(Mizan & Uce, 2025). Pada masa remaja, kondisi kesejahteraan emosional berperan penting karena merupakan 
persoalan penting yang perlu mendapatkan perhatian serius mengungkapkan bahwa keterlibatan dalam 
aktivitas fisik juga berperan penting dalam meningkatkan emosi positif, yang pada gilirannya memiliki 
hubungan erat dengan peningkatan kesejahteraan emosional pada remaja (Yang et al., 2024). Selain itu hasil 
penelitian mengungkapkan bahwa kondisi mental emosional remaja terbagi cukup seimbang, yaitu 50,5% 
berada pada kategori baik dan 49,5% berada pada kategori kurang baik (Putra et al., 2024). 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kesejahteraan emosional remaja secara umum berada pada 
kategori sedang hingga tinggi. Namun demikian, masih terdapat sebagian kecil remaja yang termasuk dalam 
kategori rendah dan sangat tinggi. Hasil ini menunjukkan bahwa secara keseluruhan remaja memiliki 
kesejahteraan emosional yang cukup baik, meskipun terdapat sebagian kecil yang perlu mendapatkan perhatian 
khusus karena berada pada kategori rendah. Kesejahteraan emosional remaja sangat beragam. Misalnya  hasil 
penelitian pada mahasiswa baru selama masa pandemi mengungkapkan bahwa 43,5% responden memiliki 
kesejahteraan emosional pada kategori rendah, sementara 56,5% lainnya berada pada kategori sedang hingga 
tinggi (Gunawan & Bintari, 2021). Selaras dengan hasil penelitian lain yang mengungkapkan bahwa hampir 
setengah responden, yakni 43,5%, termasuk dalam kategori kesejahteraan emosional rendah, sementara 
sebagian besar sisanya berada pada tingkat sedang hingga tinggi (Sutomo et al., 2022). Tingkat kesejahteraan 
emosional yang rendah pada remaja dapat memicu munculnya gangguan kesehatan mental, seperti kecemasan 
dan depresi (Kulkarni & Velhal, 2023). Namun demikian pada beberapa penelitian lainnya terungkap bahwa 
kesejahteraan emosional dan psikologis remaja di Indonesia memperlihatkan hasil yang positif secara umum. 
Dalam penelitian yang melibatkan 413 remaja di Jawa Timur, kesejahteraan psikologis terbukti tinggi di rentang 
usia 12 hingga 18 tahun, mencapai titik tertinggi pada usia 17 tahun, tanpa adanya perbedaan signifikan menurut 
jenis kelamin (Asih et al., 2024). 
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Hasil penelitian mengungkapkan bahwa Fear of Missing Out (FoMO) berkontribusi secara signifikan 
terhadap kesejahteraan emosional remaja. Hasil ini mendukung beberapa penelitian mutakhir yang 
membuktikan adanya dampak signifikan FoMO terhadap kondisi kesejahteraan emosional pada remaja (Hammi 
& Kholifah, 2024). Penelitian ini menemukan adanya hubungan negatif yang signifikan antara kesejahteraan 
psikologis dan FoMO pada 267 remaja. Artinya, semakin tinggi kesejahteraan psikologis remaja maka tingkat 
FoMO mereka akan semakin rendah. Selain itu, kesejahteraan psikologis memberikan kontribusi sebesar 6,4% 
dalam menjelaskan variasi FoMO. Hal tersebut sejalan dengan hasil penelitian yang menyatakan bahwa FoMO 
yang dipengaruhi oleh penggunaan media sosial intensif dapat mengganggu kesejahteraan emosional dan 
psikologis remaja (Chyquitita 2024, Nabilah et al., 2025). Hal ini berarti semakin tinggi tingkat FoMO, semakin 
besar pula kecenderungan remaja mengalami kecanduan media sosial. Temuan tersebut menegaskan bahwa 
FoMO erat kaitannya dengan kebutuhan sosial dan emosional remaja yang belum terpenuhi (Nabilah et al., 
2025). 

FoMO merupakan rasa takut melewatkan pengalaman berharga atau menyenangkan yang sedang dialami 
oleh orang lain (Elhai et al., 2021). FoMO ditandai oleh rasa cemas pada remaja ketika mereka merasa tertinggal 
dari pengalaman menyenangkan yang dialami orang lain, khususnya akibat penggunaan media sosial yang 
intensif (Chyquitita, 2024). Hasil penelitian mengungkapkan adanya pengaruh negatif yang berarti terhadap 
kesejahteraan emosional remaja, di mana FoMO berkorelasi negatif dengan kesejahteraan subjektif, sehingga 
semakin tinggi tingkat FoMO semakin rendah tingkat kesejahteraan yang dirasakan (Panggih Nugrahanto & 
Hartini, 2023). Selain itu, FoMO juga dapat menurunkan kualitas interaksi sosial remaja dengan orang-orang di 
sekitarnya karena mereka lebih banyak menghabiskan waktu untuk memantau dan memperbarui informasi di 
media sosial (Nadzirah et al., 2022). Upaya mengendalikan FoMO sangat krusial bagi kesehatan mental remaja, 
karena kecerdasan emosional dapat berperan sebagai pelindung yang memungkinkan mereka mengatasi emosi 
negatif dengan lebih baik dan membangun hubungan sosial yang positif tanpa bergantung pada media sosial 
(Hasanuddin et al., 2024). 

Penelitian ini juga menunjukkan bahwa religiositas memiliki pengaruh terhadap kesejahteraan emosional 
remaja. Kesejahteraan emosional remaja dipengaruhi oleh beberapa faktor psikologis, terutama penerimaan 
diri, kepercayaan diri, dan harga diri, dengan penerimaan diri menjadi dasar utama kesehatan mental (Sakinah 
et al., 2024). Sejumlah penelitian secara konsisten menegaskan bahwa religiositas berpengaruh signifikan 
terhadap berbagai aspek kesejahteraan emosional remaja (Khairunnisa, Aisy, Hariry, 2025). Hasil penelitian 
sebelumnya menegaskan bahwa semakin tinggi tingkat religiositas, semakin baik pula kesejahteraan emosional 
yang dialami remaja maupun dewasa muda. Studi terdahulu menemukan adanya hubungan signifikan antara 
religiositas dan kesejahteraan subjektif pada remaja, di mana tingkat religiositas yang lebih tinggi berkaitan 
dengan peningkatan kesejahteraan subjektif (Cahyono & Santi, 2025). Lebih lanjut Sebuah tinjauan pustaka 
sistematis mengungkapkan bahwa remaja dengan tingkat religiositas yang lebih tinggi cenderung memiliki 
kesejahteraan emosional yang lebih baik, terutama terlihat dalam penerimaan diri, relasi sosial yang positif, 
serta kejelasan arah hidup (Fitrianti et al., 2025). 

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Pertama, jumlah responden yang terlibat relatif terbatas, 
yaitu hanya sebanyak 108 mahasiswa, sehingga hasil penelitian ini belum dapat digeneralisasi secara luas pada 
populasi remaja atau mahasiswa di berbagai daerah. Kedua, penelitian ini hanya memfokuskan pada dua 
variabel independen, yaitu fear of missing out (FoMO) dan religiositas, sementara faktor lain seperti dukungan 
sosial, kecerdasan emosional, dan kondisi lingkungan keluarga juga berpotensi memengaruhi kesejahteraan 
emosional namun belum diteliti lebih jauh. Ketiga, desain penelitian yang digunakan bersifat potong lintang 
(cross-sectional) sehingga tidak dapat menjelaskan hubungan kausalitas secara mendalam. Keempat, instrumen 
yang digunakan didasarkan pada skala kuesioner self-report, sehingga memungkinkan adanya bias subjektivitas 
dari responden. 

4. Simpulan 
Hasil penelitian ini mengungkapkan bahwa kesejahteraan emosional remaja dipengaruhi oleh dua variabel 

utama dengan arah hubungan yang berbeda, yaitu fear of missing out (FoMO) yang berpengaruh negatif dan 
religiositas yang berpengaruh positif. FoMO, yang muncul sebagai akibat tekanan untuk selalu terhubung di 
media sosial, terbukti menurunkan ketenangan, kepuasan diri, dan stabilitas emosional remaja, sedangkan 
religiositas berperan sebagai faktor protektif yang membantu remaja mempertahankan keseimbangan emosi, 
meningkatkan makna hidup, serta memperkuat ketahanan psikologis dalam menghadapi berbagai tantangan 
era digital. Berdasarkan temuan tersebut, implikasi praktis penelitian ini menekankan perlunya konselor, 
pendidik, dan orang tua mengembangkan strategi pendampingan yang komprehensif, dengan fokus pada 
pengelolaan FoMO melalui literasi digital dan pengaturan penggunaan media sosial, sekaligus memperkuat 
religiositas sebagai sumber nilai dan dukungan internal yang dapat berfungsi sebagai penyangga emosional, 
sehingga remaja dapat membangun kesejahteraan emosional yang lebih stabil, adaptif, dan bermakna dalam 
kehidupan sehari-hari. 
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