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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh Fear of Missing Out (FoMO) terhadap
Quarter Life Crisis Pada Mahasiswa Bimbingan Konseling Angkatan 2021 FIP Universitas Negeri Medan
Tahun Ajaran 2024/2025. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan korelasional.
Populasi dalam penelitian ini sebanyak 169 mahasiswa, sehingga diambil sampel sebanyak 120 pada mahasiswa
Bimbingan Konseling Angkatan 2021 FIP Universitas Negeri Medan menggunakan teknik simple random
sampling. Uji validitas instrumen menggunakan rumus pearson correlations, sedangkan uji reliabilitas
menggunakan teknik cronbach alpha. Teknik analisis data menggunakan teknik analisis regresi linier sederhana.
Hasil analisis regresi diperoleh persamaan Y = 41,007 + 0,495X. Hasil uji t menunjukkan bahwa fear of missing
out (FOMO) berpengaruh signifikan terhadap quarter life crisis dengan nilai Nilai t = 4,788 dan sig (p) 0,000 <
0,05. Sedangkan hasil uji koefisien determinasi (R?) sebesar 0,163. Sehingga dapat disimpulkan bahwa Fear of
Missing Out (FoMO) memberikan pengaruh signifikan terhadap quarter life crisis sebesar 16%.

Keywords: fear of missing out,; quarter life crisis; mahasiswa akhir
Abstract

This study aims to determine whether there is an effect of Fear of Missing Out (FoMO) on Quarter Life Crisis in
Counselling Guidance Students Class of 2021 FIP State University of Medan Academic Year 2024/2025. This
research uses quantitative methods with a correlational approach. The population in this study was 169
students, so a sample of 120 was taken from the Class of 2021 Counselling Guidance students of FIP, Medan
State University using simple random sampling technique. The instrument validity test uses the pearson
correlations formula, while the reliability test uses the Cronbach alpha technique. Data analysis techniques
using simple linear regression analysis techniques. The regression analysis results obtained the equation Y =
41.007 + 0.495X. The t test results show that fear of missing out (FoMO) has a significant effect on quarter life
crisis with a t value = 4.788 and sig (p) 0.000 <0.05. While the test results of the coefficient of determination
(R?) are 0.163. So it can be concluded that Fear of Missing Out (FoMO) has a significant effect on Quarter Life
Crisis by 16%.

Keywords: fear of missing out,; quarter life crisis; final year students

PENDAHULUAN

Setiap individu pasti memiliki reaksi yang berbeda terhadap masa dewasa awal ini, terdapat
golongan individu yang tertantang untuk mengalami pengalaman baru dalam kehidupan
mereka yang belum pernah mereka alami sebelumnya, tetapi ada juga yang tidak mampu
menerima dengan baik masalah-masalah yang muncul saat dewasa yang menyebabkan
berbagai masalah psikologis seperti perasaan cemas, tertekan, hampa, ragu terhadap
kemampuan diri, merasa terombang-ambing dalam ketidakpastian, dan mengalami krisis
emosional atau quarter life crisis (Herawati, 2020).
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Robbins dan Wilner menggambarkan quarter life crisis sebagai reaksi terhadap
ketidakstabilan yang meningkat, perubahan yang terus-menerus, banyaknya pilihan, serta
perasaan panik dan ketidakberdayaan yang sering dialami oleh individu berusia antara 18
hingga 29 tahun (Robbins & Wilner, 2001). Quarter life crisis dapat membuat seseorang
merasa terpuruk, terasing, meragukan kemampuan diri, serta dihantui ketakutan akan
kegagalan (Wibowo, 2017). Quarter life crisis muncul sebagai kecemasan terkait
ketidakpastian tentang masa depan, khususnya mengenai hubungan, karier, dan kehidupan
sosial di usia 20-an (Atwood & Scholtz, 2008)

Masalah yang muncul akibat quarter life crisis biasanya dialami oleh individu berusia 18-29
tahun, terutama setelah menyelesaikan pendidikan menengah, seperti mahasiswa (Robinson,
2015). Tahap transisi dari dunia akademis ke dunia nyata, khususnya bagi mahasiswa tingkat
akhir, seringkali memicu ketidakstabilan emosi, ketidakpastian terkait masa depan termasuk
karier, situasi keuangan, keluarga, atau kehidupan sosial ditambah tekanan untuk "berhasil"
dapat membuat mahasiswa merasa kehilangan kendali atas hidupnya (Arnett, 2004).

Berbagai kesulitan dalam menyelesaikan skripsi seperti menemukan judul, menulis isi
skripsi, menghadapi dosen pembimbing, revisi yang berulang, hingga tuntutan untuk segera
menyelesaikan skripsi juga dapat menyebabkan krisis emosional (Sandani & Rusli, 2024).
Sehingga quarter life crisis biasanya mulai dirasakan oleh individu saat berada di akhir masa
perkuliahan hingga setelah menyelesaikan studinya (Mutiara, 2018). Jika krisis emosional
yang dialami mahasiswa tidak ditangani dengan baik atau dibiarkan berlangsung lama, hal ini
dapat menimbulkan dampak negatif dalam hidup mereka, seperti stres atau bahkan depresi.
Stres yang terus-menerus menumpuk diperkirakan dapat memicu masalah baru yang lebih
serius, seperti gangguan emosi dan perilaku (Zein, 2024).

Survei yang dilakukan oleh Maulana dan Hidayatullah (2019) terhadap anak muda berusia
20-24 tahun yang tinggal di Jakarta menemukan bahwa 80% dari mereka mengalami quarter
life crisis. Mereka mengungkapkan tengah menghadapi situasi sulit dan merasa bingung
akibat masalah terkait keuangan, percintaan, karier, pendidikan, dan keluarga. Data ini
menunjukkan bahwa mayoritas anak muda mengalami fenomena quarter life crisis.
Fenomena ini berdampak pada banyak individu dewasa muda yang tidak siap
menghadapinya. Individu yang belum siap akan kesulitan beradaptasi dengan tuntutan dan
ekspektasi dari lingkungan sekitar, yang dapat menimbulkan rasa frustrasi. Meskipun banyak
individu dewasa muda mengalami krisis ini, banyak di antaranya yang tidak menyadari
bahwa mereka sedang menjalani fase quarter life crisis, sehingga mereka merasa
kebingungan dan tidak memiliki panduan untuk mengarahkan diri mereka (Maulana &
Hidayatullah, 2019).

Adam dalam bukunya The Quarter-Life Breakthrough, mengungkapkan bahwa quarter life
crisis kerap kali diperburuk oleh tekanan sosial yang muncul dari kebutuhan untuk memenuhi
ekspektasi tertentu (Adam, 2016). Mahasiswa merupakan salah satu pengguna media sosial
yang paling aktif, hal ini didukung hasil penelitian yang dilakukan (Handikasari et al., 2018)
mengungkapkan bahwa persentase orang yang menggunakan media sosial mencapai 89,7%,
di mayoritas mahasiswa berusia 18-25 tahun memiliki jumlah terbesar dibandingkan dengan
kelompok lainnya. Dalam era digital, media sosial menjadi salah satu faktor yang
memperbesar tekanan ini, karena individu secara terus-menerus terpapar pada pencapaian,
kebahagiaan, dan pengalaman orang lain yang sering kali tampak sempurna (Sirait &
Brahmana, 2023). Ketika individu merasa tidak mampu memenuhi standar-standar sosial
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yang terlihat di media sosial, hal ini memunculkan rasa tidak puas terhadap diri sendiri, yang
dapat memperkuat krisis identitas dan kebingungan hidup yang menjadi ciri khas v (Narti &
Yanto, 2022).

Fenomena ini terkait erat dengan quarter life crisis (FoMO), yaitu ketakutan akan tertinggal
dari apa yang dirasakan atau dicapai oleh orang lain (Przybylski et al., 2013). Robinson
menjelaskan bahwa FoMO mendorong individu untuk terus membandingkan diri mereka
dengan teman sebayanya, sehingga menambah tekanan psikologis (Robinson et al., 2013).
Perasaan tertinggal ini tidak hanya menciptakan kecemasan, tetapi juga membuat individu
sulit untuk merasa puas dengan diri mereka sendiri dan jalur kehidupan yang mereka pilih
(Can & Satici, 2019)

Mahasiswa tingkat akhir adalah kelompok yang paling rentan mengalami FoMO karena
mereka sering terpapar informasi tentang pencapaian teman sebayanya melalui media sosial,
seperti keberhasilan dalam mendapatkan pekerjaan, melanjutkan studi, atau kehidupan
pribadi yang tampak lebih ideal (Handikasari et al., 2018). Perasaan ini dapat memunculkan
tekanan yang berlebihan untuk mengejar standar yang sama, meskipun individu mungkin
belum memiliki kejelasan tujuan hidup atau merasa tidak cukup mampu untuk mencapainya
(Chamarro, 2017; Tomczyk & Selmanagic-Lizde, 2018; Yulya et al., 2022). Pertanyaan
seperti “Mengapa saya belum sukses seperti teman saya?” atau “Apa yang harus saya lakukan
agar tidak tertinggal?” sering kali menjadi pemicu krisis identitas yang memperburuk
pengalaman quarter life crisis. Maka dari itu, penting bagi mahasiswa tingkat akhir untuk
mengelola FOMO dengan baik agar tidak memperburuk kecemasan dan kebingungan mereka
dalam menghadapi transisi menuju kehidupan dewasa.

Pada akhirnya, FOMO mendorong individu untuk terus-terusan memeriksa media sosial
karena takut ketinggalan informasi atau peristiwa penting, paparan terus-menerus terhadap
pencapaian teman sebaya di media sosial dapat memicu keraguan diri dan mempertanyakan
pilihan karir (Servidio et al., 2024). Kegelisahan inilah yang berkontribusi pada gejala quarter
life crisis, di mana individu mulai meragukan arah hidup mereka (Flynn, 2022; Herawati,
2020). Perbandingan yang tidak realistis ini dapat memperburuk perasaan tidak mampu atau
tertinggal yang merupakan karakteristik quarter life crisis (Habibie et al., 2019). Apabila
keduanya saling memperkuat, hal ini dapat menciptakan siklus negatif yang mempengaruhi
kesejahteraan mental mahasiswa (Robinson, 2015; Yeler et al., 2021).

Studi lain menyimpulkan bahwa intensitas media sosial yang menjadikan individu FoMO
merupakan faktor yang mempengaruhi pencarian identitas individu pada masa transisi dari
masa remaja akhir ke masa dewasa awal (Fazira et al., 2023) Artinya, masa ini dapat
menimpa mahasiswa dan disebut sebagai quarter-life crisis yang menimbulkan rasa takut,
cemas atau kebingungan dalam hidupnya. Berdasarkan hasil uraian diatas, maka penulis akan
menyelidiki “Pengaruh Fear of Missing Out (FOMO) Terhadap Quarter life crisis Pada
Mahasiswa Akhir Bimbingan dan Konseling”.

METODE

Penelitian ini memakai metode kuantitatif. Data primer, dari hasil kuesioner yang telah
disebarkan secara online melalui Google Formulir. Data sekunder diperlukan sebagai literatur
dan data pendukung. Populasi penelitian ini mahasiswa akhir bimbingan dan konseling
angkatan 2021 tahun ajaran 2024/2025. Dengan total populasi 169 mahasiswa, teknik
sampling pada penelitian ini menggunakan teknik random sampling. Dengan menggunakan
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rumus slovin dengan ketepatan 0.05 atau 5% sehingga jumlah sampel yang diambil adalah
sebanyak 120 mahasiswa.

Metode pengumpulan data pada penelitian ini menggunakan dua skala Likert yang dibuat
secara mandiri oleh peneliti. Azwar (2022) mengemukakan bahwa skala model Likert
merupakan skala dengan metode yang bertujuan melakukan kategori respon pada suatu
Kontinum. Skala Likert terdiri atas dua jenis aitem yaitu favorabel dan unfavorable, serta
empat alternatif pilihan jawaban yaitu SS (Sangat Sesuai), S (Sesuai), TS (Tidak Sesuai), dan
STS (Sangat Tidak Sesuai).

Teknik analisis data yang digunakan pada penelitian ini yaitu analisis deskriptif, uji asumsi,
serta uji hipotesis. Sugiyono (2018) mengemukakan bahwa analisis deskriptif merupakan
statistik untuk menganalisis data dengan mendeskripsikan data yang telah didapatkan tanpa
membuat kesimpulan. Analisis deskriptif dibagi menjadi tiga kategori yaitu tinggi, sedang,
dan rendah. Analisis uji asumsi dengan melakukan uji normalitas dan uji linearitas.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Responden dalam penelitian ini sebanyak 90 mahasiswa responden berjenis kelamin
perempuan dan 30 mahasiswa lainnya berjenis kelamin laki-laki, berusia 20-23 tahun.

Tabel 1.
Hasil Uji Normalitas
Variabel N Sig. Keterangan
Fear of Missing Out (FoMO) 120 0,200 Normal

Quarter Life Crisis

Nilai sig. untuk variabel Fear of Missing Out (FOMO) dan quarter life crisis adalah 0,200 >
0,05, seperti yang ditunjukkan dalam tabel diatas. Jadi, dapat disimpulkan bahwa data dari
kedua variabel penelitian ini berdistribusi normal berdasarkan keputusan uji normalitas.

Tabel 2.
Hasil Uji Linearitas

Sumof df Mean F Sig.

Squares Square
Quarter Life Between o bined) 12256727 44 278562 1783 014
Crisis Groups
*Fear of Missing Linearity 3900.672 1 3900.672 24.965 .000
Out Deviation
from 8356.055 43 1.244 .202
Linearity 194.327
Within 11718.598 75  156.248
Groups
Total 23975.325 119

Hubungan yang linier antara variabel Fear of Missing Out (FoMO) dan variabel quarter life
crisis dapat disimpulkan berdasarkan pengambilan keputusan uji linearitas, seperti yang
ditunjukkan dalam tabel diatas Nilai sig. pada variabel FoMO dengan quarter life crisis
adalah 0,202 > 0,05. Sehingga dapat disimpulkan bahwa kedua variabel tersebut linier.
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Tabel 3.
Kategorisasi Fear of Missing Out (FoMO)
Gender Kategorisasi Frekuensi Presentase
Rendah 15 16,7%
Perempuan Se'dang 6l 67.87%
Tinggi 14 15,6%
Total 90 100%
Rendah 5 16,7%
) ) Sedang 22 73.3%
Laki-Laki Tingei 3 10%
Total 30 100%

Berdasarkan tabel kategorisasi Fear of Missing Out (FoOMO) menurut gender, dapat dilihat
bahwa baik pada kelompok perempuan maupun laki-laki, mayoritas responden berada pada
kategori sedang. Pada kelompok perempuan yang berjumlah 90 orang, sebanyak 61 orang
(67,8%) memiliki tingkat FOMO sedang, 15 orang (16,7%) memiliki tingkat FOMO rendabh,
dan 14 orang (15,6%) memiliki tingkat FOMO tinggi. Sementara itu, pada kelompok laki-laki
yang berjumlah 30 orang, sebanyak 22 orang (73,3%) memiliki tingkat FoOMO sedang, 5
orang (16,7%) memiliki tingkat FOMO rendah, dan 3 orang (10%) memiliki tingkat FOMO
tinggi, menunjukkan bahwa pola distribusi FOMO relatif serupa antara kedua gender dengan
dominasi pada kategori sedang meskipun jumlah responden perempuan tiga kali lebih banyak
dibandingkan laki-laki.

Tabel 4.
Kategorisasi Quarter Life Crisis
Gender Kategorisasi Frekuensi Presentase
Perempuan Rendah 15 16,7%
Sedang 65 72.2%
Tinggi 10 11.1%
Total 90 100%
Laki-laki Rendah 6 20%
Sedang 18 60%
Tinggi 6 20%
Total 30 100%

Hasil kategorisasi Quarter Life Crisis (QLC) berdasarkan gender menunjukkan bahwa
mayoritas responden berada pada kategori sedang, dengan perempuan sebanyak 72,2% (65
dari 90 orang) dan laki-laki 60% (18 dari 30 orang). Meskipun jumlah responden perempuan
lebih banyak, laki-laki memiliki persentase QLC kategori tinggi yang lebih besar yaitu 20%
dibandingkan perempuan yang hanya 11,1%. Hal ini mengindikasikan bahwa laki-laki
cenderung lebih rentan mengalami Quarter Life Crisis lebih tinggi dibandingkan perempuan.

Tabel 5.
Hasil Uji Koefisiensi Determinasi (R)
Model R R Adjusted R Std. Error of the

Square Square Estimate
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1 0,403 0,163 0,156 13.04317
Berdasarkan hasil uji koefisien determinasi (R?) yang tercantum pada tabel 4.10, nilai R
Square sebesar 0,163. Hal ini menunjukkan bahwa Fear of Missing Out (FoMO) memberikan
pengaruh signifikan terhadap Quarter Life Crisis sebesar 16%.

Tabel 6.
Hasil Regresi Linier Sederhana
Model Unstandardized  Standardized t Sig.
Coefficients Coefficients
B Std. Error Beta
1 (Constant) 41,007 7,286 5,628 0,000
FOMO 0,495 0,103 0,403 4,788 0,000

Berdasarkan tabel di atas, Koefisien regresi menunjukkan bahwa apabila terdapat kenaikan
satu kali pada variabel fear of missing out maka akan terjadi kenaikan pada nilai variabel
quarter life crisis sebesar 0,495. Koefisien regresi X sebesar 0,495 dan bernilai positif. Hal ini
dapat diartikan bahwa terdapat pengaruh yang bersifat positif antar dua variabel. Semakin
tinggi koefisien fear of missing out maka semakin tinggi quarter life crisis. Nilai t = 4,788
dan sig (p) 0,000 yang berarti nilai sig < 0,05 sehingga diartikan terdapat pengaruh signifikan
dari fear of missing out terhadap quarter life crisis.

Tingginya persentase mahasiswa yang berada pada kategori sedang mengindikasikan bahwa
mereka mengalami kebimbangan dan kekhawatiran yang wajar terkait masa depan, namun
masih dalam taraf yang dapat dikelola. Menurut Robbins (2001), individu yang mengalami
quarter life crisis pada tingkat sedang umumnya masih mampu menjalankan aktivitas
sehari-hari meskipun diiringi dengan perasaan cemas tentang masa depan, ketidakpastian
karir, dan kebingungan dalam menentukan arah hidup. Hal ini sejalan dengan hasil penelitian
Fauziah et al., (2024) yang menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa tingkat akhir
(40%) berada pada kategori quarter life crisis sedang, dimana mereka masih mampu
menjalankan rutinitas namun disertai kekhawatiran tentang masa depan. Penelitian Oktaviani
& Soetjiningsih, (2023) juga menemukan bahwa 84,5% mahasiswa mengalami quarter life
crisis tingkat sedang yang ditandai dengan kebimbangan wajar dalam menentukan arah karir
namun tidak sampai mengganggu fungsi sehari-hari.

Berdasarkan penelitian yang telah dilaksanakan diperoleh hasil bahwa mayoritas responden
baik perempuan (67,8%) maupun laki-laki (73,3%) mengalami Fear of Missing Out (FoOMO)
pada tingkat sedang. Hal ini sejalan dengan penelitian Przybylski et al. (2013) yang
menemukan bahwa FoMO merupakan fenomena yang umum terjadi pada dewasa muda tanpa
perbedaan gender yang signifikan. Namun, terdapat sedikit variasi di mana perempuan
memiliki persentase FOMO tinggi yang lebih besar (15,6%) dibandingkan laki-laki (10%).
Hal ini berbeda dengan hasil penelitian (Suhertina et al., 2022) yang menunjukkan laki-laki
sedikit lebih tinggi tingkat FOMO nya dibandingkan perempuan. Namun hasil ini sejalan
dengan penelitian Stead & Bibby (2017) yang menyebutkan bahwa perempuan memiliki
skor FOMO yang lebih tinggi dibanding laki-laki.

Fear of Missing Out yang dialami oleh mahasiswa tingkat akhir BK dapat memperparah
kondisi quarter life crisis yang mereka alami. Hal ini disebabkan mahasiswa tingkat akhir
cenderung membandingkan diri mereka dengan orang lain melalui media sosial, merasa
tertinggal dari pencapaian teman-teman sebayanya, serta terus-menerus mengkhawatirkan
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ketertinggalan akan informasi dan kesempatan (Rahman et al., 2024; Ratih & Winta, 2024).
Perasaan ini sering kali memicu kecemasan, ketidakpuasan, dan keraguan terhadap arah
hidup, yang merupakan gejala utama dari quarter life crisis (Robbins & Wilner, 2001).

Sejalan dengan temuan dalam penelitian Alkatiri & Aprianty (2024) yang mengungkapkan
bahwa kegiatan membandingkan kehidupan diri dengan teman di media sosial seringkali
memicu mahasiswa tingkat akhir merasa cemas, tidak percaya diri, dan semakin terjebak
dalam perasaan tertinggal. Selain itu, individu menjadi ragu akan kemampuan yang dimiliki
ketika melihat teman-temannya memamerkan kesuksesan di media sosial (Agarwal et al.,
2020; Hasyim et al., 2024). Mahasiswa tingkat akhir yang mengalami FoMO juga seringkali
merasa kehilangan arah dan sulit fokus pada tujuan hidupnya sendiri hal ini disebabkan
individu merasa terjebak dalam siklus scrolling media sosial yang tidak produktif (Rosjayani
et al., 2024). Seringkali individu sudah menyadari bahwa membandingkan diri dengan orang
lain di media sosial tidak sehat, namun tetap kesulitan untuk menghentikan kebiasaan
tersebut (Darmayanti et al., 2023; Rahman et al., 2024).

Menurut Festinger dalam (Khairina et al., 2024), keinginan alami untuk membandingkan diri
dengan orang lain menjadi pemicu utama dalam perilaku perbandingan pengalaman di media
sosial, hal ini mendorong individu untuk terus terhubung dan membandingkan kemampuan
serta pengalaman mereka dengan yang dimiliki oleh orang lain Selain itu, kesulitan dalam
pengambilan keputusan juga muncul karena individu terlalu fokus memperhatikan pilihan
dan pencapaian orang lain, sehingga kehilangan kontak dengan keinginan dan potensi dirinya
sendiri (Milyavskaya et al., 2018). Penelitian lain oleh (Taswiyah, 2022) juga
mengungkapkan bahwa FoMO dapat memicu overthinking, menurunkan produktivitas,
sehingga dapat meningkatkan perasaan tidak berdaya pada mahasiswa yang sedang dalam
masa transisi ke dunia kerja.

Sehingga, apabila fear of missing out tidak dikelola dengan baik dapat berkembang menjadi
gangguan kecemasan sosial dan depresi (Prizant-Passal et al., 2016; Elhai et al., 2020;
Nadzirah et al., 2022). Hal ini tentu mengkhawatirkan mengingat individu yang mengalami
quarter life crisis sudah rentan mengalami berbagai perasaan negatif seperti cemas, panik,
frustrasi, hingga putus asa (Robbins & Wilner, 2001).

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis yang telah dilakukan maka dapat disimpulkan bahwa Pengaruh
fear of missing out (FoMO) terhadap quarter life crisis pada mahasiswa bimbingan konseling
angkatan 2021 FIP Universitas Negeri Medan Tahun Ajaran 2024/2025 sebesar 16%. Fear of
Missing Out terbukti berpengaruh signifikan terhadap quarter life crisis dan berkorelasi
positif, Artinya, semakin tinggi tingkat fear of missing out yang dialami seseorang, maka
semakin tinggi pula tingkat quarter life crisis yang dirasakan. Sebaliknya, jika tingkat fear of
missing out menurun, maka tingkat quarter life crisis juga cenderung menurun.
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