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Abstrak

Kecanduan media sosial menjadi isu yang signifikan terutama bagi Generasi Z yang hidup
dalam lingkungan digital yang intensif. Studi ini memiliki tujuan untuk menganalisis
pengaruh Fear of Missing Out (FOMO) dan Kesepian terhadap tingkat kebutuhan
detoksifikasi media sosial pada Generasi Z di Kota Batam. Pendekatan kuantitatif di
terapkan, melibatkan 397 responden. Data diperoleh melalui kuesioner daring yang
mengukur tiga variabel utama: FOMO, kesepian, dan adiksi media sosial. Uji validitas dan
reliabilitas dilakukan dengan bantuan SPSS, menghasilkan nilai Cronbach’s Alpha > 0,7.
Analisis data menggunakan Structural Equation Modeling (SEM) menunjukkan bahwa
FOMO memiliki dampak yang kuat dan substansial akan adiksi media sosial, sementara
kesepian berpengaruh secara signifikan namun relatif lemah. Temuan ini menegaskan
pentingnya intervensi psikologis dan upaya detoksifikasi digital guna menjaga kesehatan
mental dan keseimbangan penggunaan media sosial di kalangan Generasi Z.

Kata Kunci: Generasi Z, Media Sosial, FOMO, Kesepian, Adiksi, Detoks Media Sosial.

Abstract

Social media addiction has become a significant issue, particularly among Generation Z who
live in an intensely digital environment. This study intends to analyze the influence of Fear
of Missing Out (FOMO) and loneliness on the scale of need for social media detoxification
among Generation Z in Batam City. Quantitative approach is implemented, involving 397
respondents. Data were obtained through an online questionnaire measuring three main
variables: FOMO, loneliness, and social media addiction. Validity and reliability tests were
performed with the aid of SPSS, yielding Cronbach’s Alpha values greater than 0.7. Data
analysis using Structural Equation Modeling (SEM) revealed that FOMO has a strong and
substantial impact on social media addiction, while loneliness has a susbtantial but
relatively weak effect. These findings emphasize the importance of psychological
interventions and digital detoxification efforts to maintain mental well-being and balanced
social media use among Generation Z.

Keywords: Generation Z, Social Media, FOMO, Loneliness, Addiction, Social Media
Detox
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1. PENDAHULUAN

Kecanduan media sosial telah merajalela, terutama pada populasi generasi Z [1]. Sebagai
generasi yang lahir dan berkembang di tengah kemajuan teknologi dan internet, populasi ini
menunjukkan tingkat interaksi tinggi dan intens dalam penggunaan media sosial. Interaksi
yang tinggi terhadap media sosial dapat mendorong munculnya kecenderungan untuk terus
menggunakan media sosial, dimana dalam jangka panjang dapat berkembang menjadi
kecanduan (Social Media Addiction) [2]. Kecanduan biasanya ditandai dengan tingginya durasi
waktu yang dihabiskan di depan layar (screen time)[3] . Penelitian yang dilakukan oleh Zulkifli
mengungkapkan adanya kaitan substantial pemakaian media sosial dan perubahan gaya hidup,
interaksi sosial, dan pola interaksi remaja [4]. Temuan ini sejalan dengan studi yang
menunjukkan bahwa media sosial telah memengaruhi pola komunikasi dan pembentukan
identitas remaja secara signifikan [5].

Tekanan psikologis seperti kesepian (loneliness) dan Fear of Missing Out (FOMO) juga
memperkuat kecenderungan eksposur media sosial secara berlebihan. FOMO menggambarkan
rasa cemas karena takut melewatkan informasi atau aktivitas yang orang lain lakukan. [6].
Perasaan tersebut mendorong seseorang untuk terus-menerus memeriksa media sosial secara
berlebihan. Kondisi ini ditandai dengan dorongan kuat untuk selalu hadir, tetap terhubung, dan
mengetahui setap aktivitas yang di unggah orang lain di platform media sosial [7]. Di sisi lain,
kesepian muncul akibat interaksi sosial yang minim dan bermakna dengan orang lain sehingga
individu mencari pelarian melalui media sosial. Ironisnya, hal ini justru dapat memperburuk
isolasi sosial yang mereka alami. Sementara itu, kesepian akibat interaksi sosial yang minim
mendorong individu mencari pelarian melalui media sosial [8].

Selain menjadi persoalan dalam ranah psikologis, kecanduan media sosial juga mulai
banyak dikaji dalam berbagai bidang ilmu seperti psikologi, komunikasi, hingga teknologi
digital [9]. Walaupun sudah terdapat banyak penelitian yang telah mengkaji hubungan media
sosial dan kesehatan mental, namun masih jarang ditemukan studi yang secara khusus
mengkaji bagaimana FOMO dan rasa kesepian bisa secara bersamaan meningkatkan kecanduan
dalam media sosial. Terlebih lagi pada kalangan Generasi Z yang tinggal di kota-kota besar,
seperti Batam [10]. Kota Batam sebagai kawasan industri dan perdagangan internasional
memiliki penetrasi teknologi yang tinggi, yang turut mendorong budaya digital di kalangan
anak muda. Berdasarkan data BPS dan survei internal kampus, mayoritas Gen Z di Batam
mengakses media sosial lebih dari empat jam per hari, dan menunjukkan pola konsumsi konten

hiburan serta komunikasi online yang intens. Fenomena ini memperlihatkan potensi
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munculnya perilaku adiktif terhadap media sosial, serta meningkatkan urgensi untuk melihat
kondisi psikologis seperti FOMO dan kesepian dalam konteks lokal. Oleh karena itu, fokus
penelitian ini diarahkan secara spesifik pada karakteristik dan kebutuhan detoksifikasi digital
Gen Z yang tinggal di Kota Batam agar analisis lebih tajam dan kontekstual.

Dalam menanggapi permasalahan ini, muncul sebuah konsep detoksifikasi media sosial
[11]. Detoksifikasi media sosial muncul sebagai respons untuk mengurangi dampak negatif dan
memulihkan keseimbangan mental Generasi Z. Praktik detoksifikasi media sosial merupakan
pembatasan waktu harian di platform media sosial yang bertujuan untuk mengurangi
ketergantungan pada media sosial [12]. Detoksifikasi dapat memberikan beberapa manfaat
seperti peningkatan fokus, produktivitas, kualitas tidur, dan lebih banyak bersosialisasi di luar
media sosial serta kesehatan mental yang meningkat secara keseluruhan [13]. Oleh karena itu,
detoksifikasi menjadi strategi preventif yang relevan untuk membentuk pola penggunaan
media sosial yang lebih sehat dan terkendali [14]. Studi sistematik terbaru juga melaporkan
bahwa digital detox, termasuk pembatasan penggunaan media sosial, berkaitan dengan fungsi
visual, kualitas tidur, dan dapat menyebabkan nyeri muskuloskeletal [15].

Namun, efektivitas detoksifikasi sangat dipengaruhi oleh kemauan individu serta
dukungan lingkungan sekitar. Studi sebelumnya menunjukkan bahwa detoks digital dapat
membantu menurunkan kecemasan, meningkatkan kualitas tidur, dan meningkatkan fokus
belajar atau bekerja. Meski begitu, bagi Gen Z yang sangat tergantung pada media sosial,
implementasi detoksifikasi dapat menghadapi resistensi atau kesulitan konsistensi. Oleh
karena itu, pendekatan ini lebih efektif bila disertai dengan edukasi, motivasi internal, dan
strategi yang bertahap, seperti pengurangan waktu bertahap atau menggunakan fitur kontrol
waktu dari aplikasi. Dengan pendekatan tersebut, detoksifikasi dapat menjadi langkah nyata
yang mampu menghasilkan perubahan positif dalam perilaku digital Generasi Z.

Tingginya penggunaan media sosial oleh Generasi Z telah memicu dampak negatif seperti
kecanduan, FOMO, kesepian, dan terganggunya interaksi sosial[16]. Hal ini menunjukkan
pentingnya menjaga keseimbangan digital dalam kehidupan sehari-hari. Detoksifikasi media
sosial menjadi salah satu upaya yang dapat digunakan untuk mengontrol dampak berlebihan
dari penggunaan platform digital [17]. Namun, kebutuhan detoksifikasi dapat berbeda pada
tiap individu [18]. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengkaji dampak yang ditimbulkan
dari penggunaan media sosial terhadap kebutuhan detoksifikasi serta mengidentifikasi

indikator tingkat kebutuhan tersebut pada Generasi Z di Kota Batam.
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2. METODE PENELITIAN

Pendekatan kuantitatif digunakan dalam penelitian ini untuk mengkaji hubungan antara
Fear of Missing Out (FOMO) dan kesepian (loneliness) terhadap adiksi media sosial pada
Generasi Z di Kota Batam. Populasi penelitian adalah masyarakat dari Generasi Z pengguna
aktif media sosial di Kota Batam yang diperkirakan berjumlah 313.630 orang. Dengan
menggunakan teknik Stratified Disproportional Random Sampling berdasarkan kategori usia,
ditetapkan sampel sebanyak 384 responden yang terbagi merata ke dalam tiga kelompok strata
untuk memastikan keterwakilan yang akurat dan representatif.

Pengumpulan data dilakukan secara daring menggunakan kuesioner via Google Form.
Instrumen penelitian diadaptasi dari [19]. Terdiri dari 18 pernyataan untuk mengukur tiga

variabel utama, berikut adalah daftar indiaktor dari masing-masing variabel yang digunakan:

Tabel 1 Instrumen Penelitian

Variabel Indikator
Fear of Missing  F.1 Saya takut orang lain memiliki pengalaman yang lebih berharga
Out (FOMO) daripada saya

F.2 Saya takut teman-teman saya memiliki pengalaman yang lebih
berharga daripada saya

F.3 Saya khawatir ketika saya mengetahui teman-teman saya
bersenang-senang tanpa saya

F.4 Saya menjadi cemas ketika saya tidak tahu apa yang sedang
dilakukan teman- teman saya
Kesepian L.1 Ada banyak orang yang bisa saya andalkan ketika saya punya
(Loneliness) masalah
L.2 Banyak orang yang bisa saya percaya sepenuhnya
L.3 Ada cukup banyak orang yang saya rasa dekat
Adiksi Media SMA.1 Sulit bagi saya untuk tidak menggunakan media sosial
Sosial saya bahkan saat kuliah, rapat formal, konferensi,
berinteraksi dengan orang lain atau percakapan dengan
teman dan saudara.
SMA. 2 Saya juga menggunakan media sosial saat larut malam dan
sebelum tidur, bahkan ketika saya seharusnya tidur

SMA.3 Media sosial adalah bagian penting dalam hidup saya.
SMA.4 Orang-orang yang dekat dengan saya mengeluh bahwa saya
mengabaikan mereka karena penggunaan media sosial saya yang
"berlebihan"

SMA.5 Terkadang saya membayangkan saya dapat menggunakan
media sosial saya meskipun tidak ada pemberitahuan

SMA.6 Akan sulit bagi saya untuk tidak memiliki media sosial saya

SMA.7 Saya berpikir tentang media sosial saya bahkan saat saya
tidak dapat menggunakannya.
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SMA.8 Saya merasa kesal saat orang mengganggu saya ketika saya
sedang menggunakan media sosial.

SMA.9 Saya selalu mengecek apakah saya mendapatkan notifikasi
baru bahkan ketika saya tidak mendapatkan pemberitahuan dari
media sosial.

SMA.10 Saya menggunakan media sosial lebih dari waktu yang
seharusnya.

SMA.11 Sesaat setelah menggunakan media sosial, saya merasa
sangat membutuhkan untuk menggunakannya lagi

Setiap pernyataan dinilai dengan skala Likert 5 poin (1 = Sangat Tidak Setuju hingga 5 =
Sangat Setuju) [20].

Data yang terkumpul dianalisis menggunakan SPSS versi 31 dan AMOS. Proses analisis
diawali dengan statistik deskriptif untuk memahami pola jawaban responden. Selanjutnya,
dilakukan uji validitas instrumen dengan korelasi Pearson Product Moment dan uji reliabilitas
dengan Cronbach’s Alpha (nilai reliabel > 0,7). Kebutuhan detoksifikasi responden dianalisis
dengan menghitung rata-rata skor yang kemudian dikategorikan menjadi tiga tingkat: rendah
(1,00-2,33), sedang (2,34-3,66), dan tinggi (3,67-5,00). Untuk pengujian hipotesis, digunakan
pemodelan persamaan struktural (Structural Equation Modeling/SEM) guna menguji pengaruh
FOMO dan kesepian terhadap adiksi media sosial, di mana pengaruh dianggap signifikan

apabila nilai p < 0,05.

Fear Of Missing

Out (FOMO)
Adiksi Media
Sosial
Kesepian

Gambar 1 Model Penelitian

Penelitian ini mengadopsi model konseptual yang mengkaji bagaimana dorongan
psikologis dapat menyebabkan perilaku adiktif. Model ini digunakan untuk menguji dua
hipotesis utama: pertama, bahwa FOMO berpengaruh positif terhadap adiksi media sosial (H1),
dan kedua, bahwa kesepian berpengaruh positif terhadap adiksi media sosial (H2).

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Data penelitian dan hasil analisis disajikan pada bagian ini, mulai dari karakteristik

responden, kualitas instrumen, tingkat kebutuhan detoksifikasi media sosial, hingga pengujian
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hipotesis menggunakan Structural Equation Modeling (SEM).
3.1 Karakteristik Responden dan Penggunaan Media Sosial

Berdasarkan penyebaran kuesioner, diperoleh data dari 397 responden Generasi Z di Kota
Batam yang layak dianalisis. Tabel 1 menunjukkan demografi responden, di mana distribusi
usia relatif seimbang antara kelompok 15-19 tahun (33,2%), 20-24 tahun (34,5%), dan 25-29
tahun (32,2%). Mayoritas responden berstatus sebagai Pelajar atau Mahasiswa (47,9%).

Dalam hal penggunaan platform, WhatsApp menjadi yang paling dominan (93,7%), diikuti
Instagram (85,6%) dan TikTok (77,3%), yang menunjukkan beragamnya fungsi media sosial
dari komunikasi hingga hiburan. Dari segi durasi, temuan yang signifikan menunjukkan bahwa
mayoritas responden (62%) menghabiskan waktunya di media sosial lebih dari empat jam per
hari, dan 28% lainnya menggunakan selama dua hingga empat jam. Menjadi dasar analisis lebih

lanjut terhadap tingkat adiksi dan kebutuhan detoksifikasi.

Tabel 1. Analisis Deskriptif Karakteristik Responden

Demographics Number (%)
Usia
15 - 19 tahun 132 33.2
20 - 24 tahun 137 34.5
25 - 29 tahun 128 32.2
Pekerjaan
Pelajar / Mahasiswa 190 47.9
Karyawan 124 31.2
Wirausaha / Wiraswasta 65 16.4
Belum Bekerja 18 4.5
Media Sosial
WhatsApp 372 93.7
Instagram 340 85.6
TikTok 307 77.3
Discord 160 40.3
X 82 20.7
Other social Networking sites (Line, 151 38
Telegram, Snapchat, Etc)
Waktu yang dihabiskan
15 - 60 Minutes 13 3.3
1 -2 Hours 27 6.8
2 -4 Hours 111 28

More than 4 Hours 246 62
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3.2 Uji Kualitas Instrumen

Sebelum analisis lebih lanjut, dilakukan pengujian kualitas instrumen untuk memastikan
data yang digunakan valid dan reliabel. Uji validitas menggunakan korelasi Pearson Product
Moment menunjukkan bahwa seluruh item pernyataan untuk variabel Adiksi Media Sosial
(SMA), Kesepian (L), dan Fear of Missing Out (FOMO) memiliki hubungan keterkaitan yang
signifikan (p < 0,05) terhadap total skor variabelnya, sehingga dinyatakan valid.

Selanjutnya, uji reliabilitas dengan Cronbach's Alpha menunjukkan hasil yang memuaskan.
Variabel Adiksi Media Sosial (a = 0,841) dan FOMO (a = 0,842) memiliki reliabilitas kategori
"Baik". Variabel Kesepian (a = 0,710) berada pada kategori "Cukup" dan masih di atas ambang
batas 0,70. Dengan demikian, seluruh instrumen penelitian terbukti reliabel dan konsisten

untuk digunakan dalam analisis.

Tabel 2. Hasil Uji Reliabilitas Instrumen

Variabel Cronbach’s Alpha Hasil
Adiksi Media Sosial (SMA) 0.841 Baik
Kesepian (L) 0.710 Cukup
Fear of Missing Out (FOMO) 0.842 Baik

3.3. Tingkat Kebutuhan Detoksifikasi Media Sosial

Analisis indeks menunjukkan bahwa mayoritas responden (63,7%) berada pada kategori
"Sedang"” dalam hal kebutuhan detoksifikasi media sosial (Tabel 3). Hal ini berarti sebagian
besar Generasi Z di Batam sudah merasakan dampak dari penggunaan media sosial dan cukup
membutuhkan jeda atau pembatasan. Selain itu, sebanyak 24,9% responden berada pada
kategori "Tinggi", yang mengindikasikan adanya ketergantungan signifikan dan kebutuhan
mendesak untuk detoksifikasi. Hanya sebagian kecil (11,3%) yang berada pada kategori
"Rendah”. Temuan ini menggarisbawahi relevansi intervensi detoksifikasi digital bagi

kesehatan mental Generasi Z.

Tabel 3. Hasil Analisis Indeks Tingkat Kebutuhan Detoksifikasi Media Sosial

Kategori  Interpretasi Jumlah Responden  Persentase
Tinggi Sangat membutuhkan detoks media sosial 99 responden 24,9%
Sedang Cukup membutuhkan detoks media sosial 253 responden 63,7%

Rendah Kurang membutuhkan detoks media sosial 45 responden 11,3%
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3.4 Pengujian Model Struktural dan Pembahasan Hipotesis

Pengujian model hubungan antar variabel dilakukan menggunakan Structural Equation
Modeling (SEM). Sebelum pengujian hipotesis, evaluasi validitas diskriminan dengan metode
Fornell-Larcker menunjukkan bahwa nilai akar kuadrat AVE (VAVE) pada diagonal untuk
setiap konstruk (FOM0=0.778, Loneliness=0.698, Social Media Addiction=0.576) lebih tinggi
dari nilai korelasi dengan konstruk lainnya. Hal ini membuktikan bahwa setiap variabel

mengukur konsep yang unik dan berbeda secara statistik.

Tabel 4. Tabel Korelasi Antar Variabel dan Nilai VAVE (Validitas Diskriminan)

Konstruk FOMO Loneliness Socilal Media Addiction
FOMO 0.778 0.321 0.567
Loneliness 0.321 0.698 0.158
Socilal Media Addiction 0.567 0.158 0.576

Hasil pengujian hipotesis disajikan pada Tabel 5. Temuan utama menunjukkan bahwa

kedua hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini didukung oleh data empiris.

Tabel 5. Tabel Model Struktural: Pengujian Hipotesis

Hypothesis Variabel Variabel B (Estimate)  S.E. CR.  p-value Hasil
Independen Dependen
Social Media

H1 FOMO Addiction 0.318 0.043 7.33 **%  Didukung
Social Media

H2 Loneliness Addiction 0.103 0.036 2.84  0.005 Didukung

- Hipotesis 1 (H1), yang menyatakan bahwa FOMO berpengaruh positif terhadap adiksi media
sosial, didukung secara signifikan ( = 0.318; C.R. = 7.33; p < 0.001). Hasil ini mengonfirmasi
bahwa kekhawatiran akan tertinggal dari informasi dan aktivitas orang lain merupakan
pendorong yang kuat dan substansial terhadap perilaku adiktif saat mengakses media sosial di
kalangan Generasi Z. Tingkat FOMO yang tinggi mendorong individu untuk lebih rentan
terhadap kecanduan media sosial.

- Hipotesis 2 (H2), yang menyatakan bahwa kesepian berpengaruh positif terhadap adiksi
media sosial, juga didukung secara signifikan ( = 0.103; C.R. = 2.84; p = 0.005). Meskipun
pengaruhnya lebih lemah dibandingkan FOMO, temuan ini mengindikasikan bahwa individu
yang merasa kesepian cenderung menggunakan media sosial sebagai sarana pelarian atau

kompensasi sosial, yang pada akhirnya dapat menumbuhkan risiko adiksi.
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Secara keseluruhan, hasil analisis SEM ini menegaskan bahwa faktor psikologis, terutama
FOMO dan pada tingkat yang lebih rendah, kesepian, merupakan prediktor penting dari adiksi
media sosial. Temuan ini memperkuat argumen tentang pentingnya edukasi penggunaan
media sosial yang sehat, dan praktik detoksifikasi digital untuk menjaga keseimbangan dan

kesehatan mental Generasi Z.

4. SIMPULAN

Penelitian ini membuktikan bahwa faktor psikologis, yaitu kesepian dan Fear of Missing
Out (FOMO), secara signifikan berperan dalam mendorong kecanduan penggunaan media sosial
di kalangan Generasi Z di Kota Batam. Hasil analisis model struktural menunjukkan bahwa
FOMO memiliki pengaruh yang jauh lebih kuat dan substansial dibandingkan kesepian dalam
meningkatkan kecenderungan perilaku adiktif. Temuan ini didukung oleh data intensitas
penggunaan yang tinggi, di mana mayoritas responden menunjukkan durasi akses media sosial
harian yang melampaui empat jam. Namun, perlu dicatat kembali penelitian ini berfokus pada
faktor psikologis, faktor lain seperti kematangan literasi digital, kebutuhan akses terhadap
teknologi, dan norma sosial juga dapat memengaruhi kecanduan media sosial. Faktor-faktor
tersebut tidak dikaji secara mendalam dalam penelitian ini dan menjadi peluang untuk
penelitian lanjutan agar pemahaman terhadap adiksi media sosial menjadi lebih komprehensif.

Sejalan dengan itu, analisis kebutuhan detoksifikasi menunjukkan bahwa sebagian besar
Generasi Z di Kota Batam berada pada tingkat kebutuhan kategori sedang hingga tinggi, yang
mengindikasikan adanya kesadaran akan dampak negatif dan perlunya pembatasan. Oleh
karena itu, temuan ini menegaskan urgensi bagi individu, keluarga, dan institusi pendidikan
untuk mempromosikan kesadaran akan risiko adiksi media sosial dan menerapkan praktik
detoksifikasi digital sebagai strategi preventif untuk menjaga kesehatan mental serta

keseimbangan dalam kehidupan digital.
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