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Abstrak
Fenomena Fear of Missing Out (FoMO) merupakan 

salah satu dampak signifikan dari kemajuan teknologi 
dan meningkatnya penggunaan media sosial, terutama 
di Indonesia. FoMO merupakan munculnya perasaan 
cemas atau takut tertinggal dari pengalaman atau 
tren yang sedang populer dalam lingkungan sosial. 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis dampak 
Fenomena FoMO terhadap kecenderungan gaya hidup 
konsumtif di kalangan masyarakat Indonesia. Studi 
ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan 
metode studi kasus untuk menggali pemahaman 
yang mendalam. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
individu yang mengalami fenomena FoMO memiliki 
kecenderungan lebih besar untuk membeli barang 
atau layanan dengan tujuan menjaga status sosial dan 
meningkatkan rasa prestise. Media sosial berperan 
besar dalam memperkuat perilaku konsumtif tersebut, 
terutama melalui konten yang memamerkan gaya 
hidup mewah dan pengalaman eksklusif. Fenomena 
ini tidak hanya memberikan dampak negatif pada 
kondisi finansial individu tetapi juga menciptakan 
tekanan sosial untuk terus mengikuti tren, yang pada 
akhirnya mengakibatkan masyarakat terus menerus 
melakukan perilaku yang impulsive terhadap suatu 
tren. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan 
wawasan yang berharga bagi masyarakat dan 
pembuat kebijakan untuk merumuskan strategi 
edukasi keuangan yang efektif. Dengan demikian, 
dampak negative dari fenomena FoMO terhadap 
pola konsumsi yang berlebihan dapat diminimalkan, 
sehingga tercipta kesadaran yang lebih baik dalam 
pengelolaan keuangan dan gaya hidup
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Sosial; Masyarakat Indonesia; Perilaku Konsumsi

Pendahuluan
Perkembangan teknologi digital dan meningkatnya 

penggunaan media sosial telah mengubah pola 
interaksi masyarakat modern secara signifikan. Media 
sosial tidak hanya menjadi platform komunikasi, tetapi 
juga tempat berbagi pengalaman, informasi, dan gaya 
hidup. Namun di balik manfaat yang ditawarkan 
media sosial, media sosial juga memunculkan 
fenomena psikologis baru: Fear of Missing Out (FoMO). 
FoMO menggambarkan perasaan cemas dan takut 
ketinggalan informasi, pengalaman, dan tren yang 
sedang populer di media sosial. Fenomena ini banyak 
dialami oleh masyarakat yang aktif menggunakan 
media sosial, khususnya generasi muda.

Salah satu dampak dari fenomena FoMO adalah  
perubahan gaya hidup masyarakat yang  cenderung 
impulsif dan konsumtif, seperti membeli produk atau 
mengikuti aktivitas tertentu tanpa pertimbangan  
matang. Dorongan ini sering kali didorong oleh promosi 
dan konten  media sosial yang menekankan urgensi 
dan eksklusivitas. Orang-orang yang terkena dampak 
FoMO sering kali merasa tertekan untuk menjalani 
gaya hidup yang tidak sejalan dengan kemampuan 
finansial atau prioritas pribadi mereka. Oleh karena 
itu, banyak orang menjadi tidak puas dengan dirinya 
sendiri dan merasakan tekanan psikologis. Karena 
merasa minder dengan orang lain atau merasa stres. 
Fenomena ini juga mendorong individu untuk  fokus 
pada pengakuan sosial berdasarkan harta benda 
dan aktivitasnya daripada mengevaluasi nilai dan 
pengalaman sebenarnya. Akhirnya,  gaya hidup yang 
didorong oleh citra muncul, di mana kesuksesan 
diukur dari seberapa baik seseorang "mengikuti" tren  
populer. Hal ini menunjukkan betapa FoMO secara 
signifikan mempengaruhi pola konsumsi dan interaksi 
sosial dalam masyarakat modern.

Salah satu akibat dari perubahan gaya hidup dan 

 ■  ANALISIS LUKISAN “KEHIDUPAN DESA” KARYA SUDJANA KERTON BERDASARKAN TEORI SEMIOTIKA FERDINAND DE SAUSSURE



 JURNAL DEKONSTRUKSI  • VOL.11, No.04, Tahun 202592

kebiasaan konsumsi masyarakat adalah munculnya  
gaya hidup konsumtif. Orang yang mengalami 
FoMO cenderung membeli barang dan jasa tertentu 
demi mempertahankan status sosial, membuktikan 
kehadirannya, dan mengikuti tren yang ada. Media 
sosial memainkan peran besar dalam memperkuat 
gaya hidup ini dengan mempromosikan konten yang 
menekankan kemewahan, eksklusivitas, dan anggapan 
“kebutuhan” untuk memiliki sesuatu untuk menjaga 
relevansi sosial. Gaya hidup konsumen yang didorong 
oleh FoMO sering kali berakar pada kebutuhan validasi 
sosial dibandingkan kebutuhan fungsional. Produk dan 
pengalaman yang dibeli sering kali digunakan sebagai 
simbol status, yang menunjukkan bahwa seseorang 
dapat menikmati gaya hidup tertentu. Karena 
dorongan ini, kebanyakan orang cenderung mengambil 
keputusan  impulsif, terutama ketika mereka melihat 
promosi atau kampanye yang menekankan urgensi, 
seperti “penawaran terbatas” atau “barang terbatas”. 
Selain itu, ada algoritma media sosial yang bertujuan 
untuk meningkatkan keterlibatan melalui iklan yang 
dipersonalisasi.

Fenomena ini mempunyai banyak dampak negatif 
terhadap kehidupan, tidak hanya berdampak pada 
situasi keuangan individu, namun juga menciptakan 
tantangan sosial yang lebih besar, seperti tekanan untuk 
terus menerapkan gaya hidup konsumtif. Gaya hidup 
konsumtif akibat fenomena FoMO seringkali tidak sesuai 
dengan kemampuan finansial seseorang. Banyak orang 
yang rela berhutang atau mengorbankan kebutuhan 
pokoknya demi membeli produk yang hanya berfungsi 
untuk mempertahankan kelangsungan hidupnya di 
media sosial. Kondisi ini menimbulkan tekanan finansial 
dan dapat berdampak negatif pada kesejahteraan 
pribadi. Hali ini mengakibatkan Masyarakat sering kali 
mengabaikan nilai-nilai intrinsik seperti fungsionalitas 
produk, keberlanjutan, dan kepuasan emosional jangka 
panjang. Sebaliknya, fokusnya adalah pada kesan 
eksternal dan persepsi sosial  sementara.

Kesadaran akan dampak negatif FoMO sangat 
penting untuk mengurangi gaya hidup tidak 
sehat di kalangan masyarakat. Menjadi lebih 
melek finansial, mengelola prioritas mereka, dan 
membatasi penggunaan media sosial secara lebih 
bijak, masyarakat dapat terhindar dari tekanan sosial 
yang mendorong pengeluaran berlebihan. Tujuan dari 
penelitian ini adalah untuk menganalisis dampak 
fenomena FoMO terhadap munculnya gaya hidup 
konsumtif di masyarakat Indonesia dan memberikan 
rekomendasi untuk meningkatkan kesadaran akan 
pentingnya gaya hidup dan pengelolaan keuangan 
yang lebih cerdas.

Metode Penelitian
Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif 

dengan metode studi kasus untuk menganalisis 
pengaruh fenomena Fear of Missing Out (FoMO) 
terhadap gaya hidup konsumtif pada masyarakat 
Indonesia. Pendekatan kualitatif dipilih karena tujuan 
utama penelitian adalah untuk menggali pemahaman 
mendalam tentang perilaku individu yang terpengaruh 
oleh FoMO, serta dampaknya terhadap pola konsumsi 
dan interaksi sosial dalam konteks yang lebih luas. 
Teknik pengumpulan data yang digunakan pada 
penelitian ini terdapat 3 sumber, yaitu kajian studi 
pustaka  observasi dan wawancara. Kajian studi 
pustaka dilakukan agar penulis lebih memahami 
terlebih dahulu tentang fenomena FoMO, dengan 
mencari referensi-referensi dari penelitian, jurnal dan 
segala sumber literatur yang sudah ada sebelumnya, 
dengan tema pembahasan yang masih sama. Setelah 
memahami tentang fenomena FoMO itu sendiri, 
barulah dilakukan observasi dengan pengamatan 
tentang gejala-gejala yang muncul di lingkungan 
sekitar. Analisis di sosial media juga dapat dilakukan 
sebagai pembanding dengan data-data yang telah 
dikumpulkan. Untuk mendapatkan data tambahan, 
dilakukan wawancara terhadap subjek yang relevan 
dengan penelitian. 

Pembahasan
FoMO, atau Fear of Missing Out, mengacu pada rasa 

cemas atau takut melewatkan momen, peluang, atau 
pengalaman yang dianggap penting, menyenangkan, 
atau bernilai yang dialami oleh orang lain. Fenomena 
ini menunjukkan kebutuhan seseorang untuk tetap 
terhubung dengan aktivitas atau tren tertentu, yang 
sering kali memunculkan perasaan tertinggal atau 
kehilangan jika tidak terlibat. Dalam banyak situasi, 
FoMO dipengaruhi oleh tekanan sosial, baik dari 
interaksi langsung di lingkungan maupun dari eksposur 
media digital, terutama media sosial. Di era digital 
sekarang ini, platform seperti Instagram, Facebook, 
dan TikTok menjadi medium utama yang memperkuat 
FoMO, karena menampilkan potret kehidupan orang 
lain yang terlihat sempurna, berhasil, atau menarik. 
Hal ini menciptakan kesan bahwa orang lain memiliki 
pengalaman hidup yang lebih baik, sehingga mendorong 
individu untuk terus membandingkan diri dan berupaya 
mengejar hal serupa.

Fenomena Fear of Missing Out (FoMO) memiliki 
dampak besar terhadap pola konsumsi individu, 
khususnya di kalangan generasi muda dan mahasiswa 
yang sangat terhubung dengan media sosial. FoMO 
mendorong perilaku konsumtif yang ditandai dengan 
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pembelian impulsif atau partisipasi dalam tren terkini 
untuk menghindari rasa tertinggal dari lingkungan 
sosial. Studi yang dilakukan di Universitas Gadjah 
Mada mengungkap bahwa FoMO memiliki pengaruh 
signifikan terhadap perilaku belanja online, yang sering 
kali tidak didasari oleh kebutuhan nyata, melainkan 
oleh tekanan sosial dan keinginan untuk mendapatkan 
validasi.

Media sosial memainkan peran sentral dalam 
memperkuat dampak FoMO, dengan menampilkan 
kehidupan yang tampak ideal, tren gaya hidup 
eksklusif, atau momen "langka" yang memicu rasa 
urgensi untuk ikut serta. Fenomena ini juga mendorong 
perbandingan sosial yang intens, membuat individu 
merasa harus mengimbangi standar kehidupan orang 
lain yang mereka lihat di dunia maya. Hal ini tidak 
hanya meningkatkan perilaku konsumtif tetapi juga 
memengaruhi kesejahteraan mental, seperti rasa 
cemas, stres, dan ketidakpuasan dengan kehidupan. 
Lebih lanjut, mahasiswa generasi Z yang memiliki 
paparan tinggi terhadap teknologi digital dianggap 
lebih rentan terhadap fenomena ini. Tekanan untuk 
tetap relevan di media sosial dan mengikuti tren terkini 
menciptakan siklus konsumsi yang sulit dihentikan. 
Penelitian menunjukkan bahwa fenomena ini tidak 
hanya berdampak pada pengeluaran ekonomi individu 
tetapi juga memengaruhi aspek psikologis yang lebih 
dalam, seperti ketidakstabilan emosi akibat pembelian 
impulsif dan rasa menyesal setelahnya.

Fenomena FoMO sering kali memicu perilaku konsumtif 
karena dorongan untuk selalu mengikuti tren terbaru. 
Seseorang merasa perlu memiliki barang atau pengalaman 
tertentu, seperti gadget terkini, pakaian bermerek, atau 
liburan ke tempat populer, agar tidak merasa tertinggal. 
Media sosial, yang menjadi medium utama FoMO, 
memperkuat pola ini dengan menampilkan kehidupan 
orang lain yang terlihat ideal dan serba mewah. Alhasil, 
banyak individu menghabiskan uang untuk barang atau 
layanan yang sebenarnya tidak mereka butuhkan, semata-
mata demi mendapatkan pengakuan sosial. FoMO sering 
membuat seseorang merasa harus membuktikan dirinya di 
hadapan orang lain, terutama di media sosial. Gaya hidup 
konsumtif menjadi alat untuk menunjukkan status sosial 
atau "eksistensi". Misalnya, seseorang mungkin merasa 
harus membeli produk-produk yang sedang viral atau 
memamerkan aktivitas yang dianggap menarik agar dapat 
diterima dalam lingkup sosial tertentu. Validasi berupa 
"like" dan komentar positif dari orang lain di media sosial 
menjadi dorongan utama yang memicu pola konsumsi 
semacam ini.

Orang yang mengalami FoMO cenderung terjebak dalam 
perilaku belanja impulsif, yaitu membeli barang atau jasa 

tanpa pertimbangan matang. Hal ini sering kali dipicu 
oleh iklan di media sosial, rekomendasi influencer, atau 
diskon besar-besaran yang menciptakan rasa urgensi. 
Misalnya, seseorang mungkin membeli tiket konser, 
produk kecantikan, atau aksesori mahal hanya karena 
takut kehilangan kesempatan atau momen eksklusif. 
Dorongan untuk mengikuti gaya hidup yang terlihat ideal di 
media sosial sering menyebabkan pengeluaran yang tidak 
terkontrol. Seseorang mungkin mengalokasikan sebagian 
besar pendapatannya untuk hal-hal konsumtif, seperti 
makan di restoran mewah, membeli pakaian bermerek, 
atau menghadiri acara tertentu. Bahkan, beberapa orang 
rela menggunakan kartu kredit atau mengambil pinjaman 
demi memenuhi gaya hidup yang sesuai dengan standar 
sosial tersebut. Dalam jangka panjang, hal ini dapat 
menyebabkan masalah finansial, seperti hutang yang 
menumpuk atau ketidakmampuan untuk menabung.

FoMO mengubah cara seseorang memprioritaskan 
pengeluarannya. Kebutuhan mendasar seperti 
tabungan, investasi, atau kebutuhan masa depan sering 
kali dikesampingkan demi memenuhi keinginan sesaat. 
Seseorang yang terpengaruh FoMO lebih cenderung 
fokus pada pengeluaran yang bersifat konsumtif dan 
kurang memperhatikan stabilitas keuangan jangka 
panjang. Fenomena FoMO juga berkontribusi pada 
pembentukan budaya konsumerisme di masyarakat. 
Dalam budaya ini, nilai individu sering kali diukur 
berdasarkan barang yang dimiliki atau pengalaman 
yang dibagikan, seperti perjalanan ke tempat-tempat 
eksotis atau kepemilikan produk teknologi terbaru. 
Akibatnya, masyarakat secara kolektif terdorong untuk 
terus mengonsumsi lebih banyak demi mengikuti 
standar sosial yang diciptakan oleh media.

Akibat dari semua itu kemudian munculah gaya 
hidup konsumtif dalam masyarakat. Gaya hidup 
konsumtif, yang kerap dipengaruhi oleh tekanan sosial, 
eksposur media, dan dorongan untuk terus mengikuti 
tren terkini. Gaya hidup ini memiliki dampak negatif 
yang signifikan di berbagai aspek kehidupan, baik 
secara finansial, psikologis, maupun lingkungan. 
Pola konsumsi yang berlebihan sering kali memicu 
ketidakseimbangan finansial, seperti pengeluaran 
yang jauh melampaui kemampuan, menimbulkan 
utang, dan mengurangi kestabilan ekonomi individu, 
terutama di kalangan generasi muda yang terpengaruh 
oleh promosi gaya hidup mewah atau "Flexing" 
yang marak di media sosial. Ketergantungan pada 
tren untuk mempertahankan status sosial ini juga 
berdampak pada kesehatan mental, dengan munculnya 
kecemasan, stres, serta rasa tidak puas yang terus-
menerus, diperburuk oleh perasaan menyesal usai 
melakukan pembelian impulsif. Selain itu, individu 
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yang terlalu mengandalkan validasi eksternal untuk 
kebahagiaan cenderung mengalami penurunan rasa 
percaya diri ketika validasi tersebut tidak sesuai 
harapan, menciptakan siklus tekanan psikologis 
yang sulit dihentikan. Tidak hanya berdampak pada 
individu, gaya hidup konsumtif juga menimbulkan 
kerusakan lingkungan yang signifikan. Misalnya, 
produk-produk fast fashion atau barang sekali 
pakai yang dihasilkan dari tren konsumtif berlebihan 
menyumbang limbah dalam jumlah besar, merusak 
ekosistem, dan memperburuk polusi global. Oleh 
karena itu, penting untuk meningkatkan kesadaran 
kolektif dalam mengelola pola konsumsi secara 
bijaksana demi keseimbangan hidup dan kelestarian 
lingkungan. Untuk mengurangi dampak FOMO, 
penting untuk mengembangkan kesadaran diri, seperti 
mempraktikkan literasi digital yang baik, mengurangi 
waktu penggunaan media sosial, dan membedakan 
antara kebutuhan nyata dan keinginan impulsif. 
Pendekatan ini tidak hanya dapat membantu individu 
mengelola pola konsumsi secara lebih bijak tetapi juga 
menjaga kesehatan mental mereka dalam menghadapi 
tekanan sosial yang terus meningkat.

Kesimpulan
Fenomena FOMO memiliki dampak signifikan 

terhadap perilaku konsumtif masyarakat, khususnya 
di era digital yang penuh koneksi dan informasi instan. 
Dorongan untuk mengikuti tren terbaru, mencari 
pengakuan sosial melalui platform media sosial, serta 
kecenderungan membandingkan diri dengan orang lain 
menciptakan tekanan besar untuk membeli barang 
atau memanfaatkan layanan tertentu. Tekanan ini 
sering kali mendorong individu untuk melakukan 
pembelian impulsif akibat rasa takut ketinggalan atau 
kehilangan kesempatan berharga. Media sosial seperti 
Instagram dan TikTok memainkan peran penting 
dalam memperkuat efek FOMO. Dengan menampilkan 
potret kehidupan yang tampak sempurna, platform 
ini sering kali membuat pengguna merasa perlu 
mengikuti tren atau standar tertentu agar tetap 
dianggap relevan. Akibatnya, dampak negatif tidak 
hanya dirasakan pada aspek keuangan, tetapi juga 
pada kesehatan mental, seperti meningkatnya rasa 
cemas, stres, dan ketidakpuasan. Namun, dampak 
buruk dari FOMO dapat diminimalkan dengan 
pendekatan yang tepat dan pengelolaan diri yang 
efektif. Beberapa langkah yang dapat dilakukan seperti 
mengurangi waktu penggunaan media sosial untuk 
meminimalkan paparan terhadap konten yang memicu 
perbandingan sosial, mengutamakan pengeluaran 
untuk kebutuhan utama dibandingkan keinginan yang 

bersifat sementara, membina hubungan sosial yang 
lebih bermakna tanpa didasarkan pada konsumsi atau 
kepemilikan materi. Dengan menerapkan langkah-
langkah ini, individu dapat menjalani kehidupan yang 
lebih bijaksana, berfokus pada hal-hal yang penting, 
dan mencapai keseimbangan antara kebutuhan 
pribadi dan tekanan sosial. Selain itu, strategi ini 
juga berkontribusi pada peningkatan kesejahteraan 
mental dan kestabilan finansial untuk jangka panjang.
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