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 Background: Phone snubbing or phubbing is the impact of increasingly 
developing technological developments, the urge to play with smartphones when 

communicating can be caused by the fear of missing out. Objective: This 
research was conducted to determine the effect of fear of missing out (FoMO) 

on phubbing behavior in Gen Z. Method: The respondents of this research were 

Gen Z at University X, Surabaya City, as many as 312 people using clustering 
sampling techniques for sampling. This research is a non-experimental 

quantitative research. Research data was collected using the FoMO and 
phubbing scales. Data were analyzed using simple regression techniques with 

the help of SPSS 26.0. Results: Based on the results of the regression test, a 

value of 0.176 was found and the correlation coefficient was positive and in the 
same direction. Conclusion: There is an influence of FoMO on phubbing 

behavior in Gen Z and because a positive correlation coefficient value was 
found, the higher the FoMO, the higher the phubbing behavior. The R Square 

found shows that FoMO influences phubbing behavior in Gen Z by 17.6%. 
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 Latar Belakang: Phone snubbing atau phubbing adalah dampak dari 

perkembangan teknologi yang semakin berkembang, dorongan untuk bermain 

smartphone saat berkomunikasi ini dapat disebabkan oleh adanya fear of missing 
out. Tujuan: Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh fear of 

missing out (FoMO) terhadap perilaku phubbing pada gen Z. Metode: 

Responden penelitian ini adalah gen Z di universitas X kota Surabaya sebanyak 

312 orang dengan menggunakan teknik clustering sampling untuk pengambilan 

sampel. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif non-ekperimen. Data 

penelitian dikumpulkan dengan skala FoMO dan phubbing. Data dianalisis 

dengan teknik regresi sederhana dengan bantuan SPSS 26.0. Hasil : Berdasarkan 

hasil uji regresi ditemukan nilai sebesar 0,176 dan koefisien korelasi yang positif 

dan searah. Kesimpulan: Terdapat pengaruh FoMO terhadap perilaku phubbing 

pada gen Z dan karena ditemukan nilai koefisien korelasi yang positif, sehingga 

semakin tinggi FoMO maka semakin tinggi pula perilaku phubbing. R Square 

yang ditemukan menunjukkan bahwa FoMO mempengaruhi perilaku phubbing 
pada gen Z sebesar 17,6%.  

 

Kata kunci: Fear of Missing Out, fomo, phubbing, gen z  
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PENDAHULUAN  

Kemajuan teknologi yang semakin pesat membawa banyak sekali perubahan bagi kehidupan 

manusia. Kemajuan teknologi mempengaruhi hampir seluruh aspek kehidupan, salah satunya pada 

bidang komunikasi. Teknologi yang berhubungan dengan internet telah secara dramatis mengubah 

kecepatan, bentuk dan jangkauan komunikasi manusia yang menyebabkan perubahan dalam cara 

orang bekerja, bermain, berbelanja, mencari teman dan belajar tentang orang lain. Selain banyaknya 

fitur yang ditawarkan oleh internet bagi penggunanya, internet semakin digemari oleh semua 

kalangan karena kepraktisannya dalam penggunaannya. Internet memberikan kemudahan untuk 

pengguna mengaksesnya kapanpun dan dimana saja, hal tersebut dipengaruhi karena adanya 

transformasi dari penggunaan komputer kepada smartphone. Menurut data yang dipaparkan statistika 

research department, Indonesia menjadi negara keempat dengan pengguna smartphone terbanyak 

dengan menyentuh lebih dari 190 juta pengguna pada tahun 2023. 

Perkembangan teknologi berkembang seiring lahirnya beragam generasi. Generasi yang 

paling terpengaruh dengan perkembangan teknologi adalah generasi Z. Generasi Z sering dikenal 

dengan berbagai istilah seperti Gen Z, iGen, generasi net, generasi internet, post-millennials, Gen 

Tech, Online Generation dan masih banyak lagi. Generasi Z dinilai sebagai generasi yang unik dan 

berbeda dengan generasi lainnya karena internet menjadi bagian dari kehidupan mereka sejak awal 

(Mandas & Silfiyah, 2022). Tidak mengherankan apabila mereka sangat melek akan teknologi dan 

mempengaruhi pembentukan karakteristik mereka. Wijoyo et al. (2020) menjelaskan karakteristik 

gen Z yang membedakan dengan generasi lain yaitu fasih dalam menggunakan teknologi, pengguna 

sosial media yang sangat intens, memahami akan perbedaan, multitasking dan mudah berganti pikiran 

atau pekerjaan (fast switcher). Keaktifan gen Z dalam menggunakan internet dibuktikan melalui 

survey yang dilakukan APJII (Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia) yang dikutip dari 

laman Kompas.com yang menemukan bahwa gen Z menjadi kelompok yang terkoneksi paling tinggi 

dengan internet dengan persentase 34,4 persen di tahun 2024.  

Menurut Santoso (2018) tidak hanya memberikan perubahan pada lifestyle perkembangan 

teknologi ikut memepengaruhi bagaimana cara seseorang memandang, berpikir, dan merespon 

perubahan serta erkembangan teknologi informasi tersebut. Gen Z cenderung menjadikan teknologi 

sebagai kebutuhan utama karena kemudahannya dalam mewujudkan hampir seluruh keinginan 

mereka (Danuri, 2019).  Pada era inilah dimana manusia tidak mampu terlepas dari teknologi yang 

tersedia di smartphonenya. Smartphone membuat penggunanya termasuk gen Z merasa bahwa 

terdapat dunia di dalam genggamannya. Smartphone memberikan kesempatan gen Z untuk 

mengeksplorasi, menambah koneksi sosial dan komunikasi yang lebih luas. Namun sayangnya dari 

banyaknya dampak positif dari perkembangan teknologi dan smartphone tidak luput dari dampak 

negatif yang diberikan, salah satunya adalah fenomena phubbing. 

Phubbing berasal dari kata phone yang berarti ponsel dan snubbing yang berarti menghina. 

Phubbing adalah tindakan menghina seseorang dalam lingkungan sosial dengan lebih memperhatikan 

teleponnya daripada berbicara langsung dengan orang yang berada disekitarnya (Chotpitayasunondh 

& Douglas, 2018). Pengguna smartphone dalam jangka waktu panjang secara otomatis terbiasa 

dengan kesendirian dan minimnya interaksi sosial hingga tidak memperdulikan orang lain 

disekitarnya dan melakukan phubbing. Menurut Karadaǧ et al., (2015), phubbing terdiri dari dua 

aspek yaitu communication disturbance dan phone obsession. Communication disturbance yaitu saat 

komunikasi tatap muka yang dilakukan individu terganggu karena fokus pada smartphone daripada 

orang di depannya. Phone obsession yaitu saat individu tetap selalu membutuhkan smartphones 

https://www.kompas.com/


145 

 

Psikosains, Vol. 19, No. 2, Februari 2024, hal 143-157 p-ISSN 1907-5235 

e-ISSN 2615-1529 

 

meski dilingkungan tanpa komunikasi tatap muka. Individu yang memiliki obsesi pada 

handphonenya tidak dapat mengontrol dirinya dalam menggunakan handphonenya. 

 Keberadaan smartphone kini mulai mengubah kebiasaan dalam kegiatan interaksi sosial. 

Menurut Karadag et al. (2015) fenomena phubbing ini semakin berkembang karena kuatnya 

kelekatan individu terhadap smartphone dan internet. Perilaku phubbing akan menyebabkan 

seseorang akan cenderung bersikap acuh terhadap orang yang berada di depannya karena terlalu fokus 

pada lingkungan virtualnya. Pada akhirnya seseorang akan merasa tidak puas dan kecewa terhadap 

interaksi yang mereka lakukan karena merasa kualitas interaksi mereka buruk (Chotpitayasunondh & 

Douglas, 2018). 

Hal tersebut ditunjukkan pada fenomena yang diperoleh dari studi pendahuluan yang 

dilakukan pada gen Z di universitas X. Berdasarkan observasi terlihat beberapa orang yang 

memainkan atau mengecek smartphone pada saat teman di depannya berbicara. Hasil wawancara 

yang dilakukan menemukan bahwa beberapa orang terkadang tanpa sadar mengecek hpnya saat 

teman di depannya berbicara. Subjek mengaku membuka smartphone untuk memeriksa pesan yang 

masuk, mencari hiburan di sosial media atau bermain games. Bahkan mengaku bahwa hal pertama 

yang mereka lakukan pada saat bangun tidur adalah memeriksa dan berselancar di sosial media. 

Perilaku phubbing ini menggambarkan ketidakmampuan individu dalam menggunakan 

fasilitas kemajuan teknologi dengan baik. Namun perilaku phubbing ini sayangnya sering tidak 

disadari dan menjadi hal yang normal di masyarakat (Chotpitayasunondh dan Douglas, 2016). 

Padahal phubbing ini dapat berkontribusi dalam menimbulkan resiko depresi, gangguan kesehatan 

mental (Wang et al., 2019) dan kecemasan (McDaniel dan Coyne, 2016). Seseorang yang melakukan 

phubbing secara berlebihan dilaporkan merasakan kesepian (Błachnio dan Przepiorka, 2019). 

Dampak phubbing tidak hanya dirasakan oleh pelaku phubbing namun bagi penerima perlakuan 

phubbing ini. Mereka yang menerima perlakuan phubbing dikaitkan dengan kepuasan hidup yang 

lebih rendah (Roberts dan David, 2020) serta menimbulkan kecemburuan antar pasangan (Abramova 

et al., 2016) 

Hampir seluruh penduduk dunia menggunakan smartphone mereka untuk menjalani 

kehidupan sehari-hari sehingga sangat tidak mungkin seseorang meninggalkan smartphone mereka. 

Garrido et al. (2021) berpendapat bahwa seseorang yang menerima phubbing dari orang lain juga 

akan melakukan phubbing kepada orang lain, sehingga perilaku phubbing ini tidak akan berhenti pada 

penerima phubbing namun akan terus berputar dan menyebar kepada orang lain. Penting untuk 

mengetahui apa yang mempengaruhi perilaku phubbing. Apabila perilaku phubbing ini dapat dicegah 

maka masalah di atas ataupun dampak-dampak negatif  yang tidak diinginkan ini diasumsikan dapat 

pula dicegah. 

Sosial media menawarkan tempat di mana konsumen, khususnya generasi muda terus 

mengikuti apa yang dilakukan rekan-rekan mereka dan memeriksa apa yang mereka lewatkan 

(misalnya, acara sosial, pengalaman hidup, peluang hidup, dan sebagainya). Individu selalu 

mempunyai kecenderungan untuk memikirkan apa yang dipikirkan dan dilakukan orang lain 

(Wolniewicz et al., 2020). Saat mereka tidak mengetahui atau tidak tersambung dengan orang lain 

akan muncul perasan cemas. Kecemasan yang muncul dari kesadaran bahwa seseorang mungkin 

kehilangan pengalaman berharga yang dialami orang lain merupakan definisi dari FoMO 

(Wolniewicz et al., 2020). Menurut Chotpitayasunondh dan  Douglas  (2016) Fear of Missing Out 

menjadi salah satu faktor yang dapat memprediksi perilaku phubbing. Seseorang yang memiliki Fear 
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of Missing Out yang tinggi ketika tidak dapat terhubung dengan kelompok afiliasi tertentu di media 

sosial dapat menyebabkan perasaan tidak terhubung dengan kehidupan “nyata” (Elhai et al.,  2021). 

Kekhawatiran inilah yang terus mendorong seseorang agar terus terhubung dengan kehidupan di 

dunia maya, bahkan hingga mengabaikan orang lain di depannya. Tingkat FoMO yang tinggi 

berdampak pada munculnya gejala psikologis seperti stress, anxiety (Elhai et al., 2021) dan 

munculnya gejala fisik seperti kelelahan, penurunan kualitas tidur, munculnya masalah somatik 

seperti merasa sakit kepala, sesak napas, sakit tenggorokan, dan nyeri dada (Baker et al., 2016) 

Fenomena FoMO dapat timbul saat tidak terpenuhinya kebutuhan dasar psikologi (Przybylski 

et al., 2013). Kebutuhan dasar psikologis menurut Self Determination Theory (SDT) adalah 

Relatedness dan self. Relatedness diartikan sebagai kebutuhan untuk merasa terhubung dengan orang 

lain serta bagian dari lingkungan sosial tertentu. Self berkaitan dengan competence dan autonomy. 

Competence ini sendiri diartikan sebagai seseorang yang memiliki kapasitas  yang memadai untuk 

melakukan tugas yang diberikan atau untuk menggambarkan keterampilan atau kekuatannya dalam 

menyelesaikan tugasnya. Autonomy atau otonomi diartikan sebagai kebutuhan seseorang untuk 

mengambil keputusan secara mandiri tanpa dikendalikan oleh orang lain  

Keterhubungan antara fear missing out dan phubbing telah diteliti oleh peneliti-peneliti 

sebelumnya. Berdasarkan beberapa peneliti ditemukan hubungan dan pengaruh FoMO pada 

phubbing, namun subjek pada penelitian sebelumnya terbatas pada dewasa muda (Al-Saggaf, 2021; 

Younas et al., 2022) dan remaja (Tamri et al., 2023; Mandas & Silfiyah, 2022). Sehingga belum 

banyak penelitian yang meneliti menggunakan subjek gen Z. Dari hasil penelitian-penelitian 

terdahulu diatas nampak bahwa penurunan FoMO dapat mempengaruhi perilaku phubbing yang 

semakin menurun pula. Serta karena masih jarangnya penelitian yang dilakukan menggunakan subjek 

gen Z, sehingga penelitian bertujuan untuk untuk mengetahui pengaruh FoMO terhadap perilaku 

phubbing pada gen Z. 

  

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif non eksperimen. Jannah (2018) menjelaskan 

penelitian kuantitatif adalah penelitian yang melibatkan data-data dalam bentuk angka yang dianalisis 

menggunakan perhitungan statistik tertentu. Variabel yang digunakan pada penelitian ini adalah fear 

of missing out (FoMO) sebagai variabel bebas atau variabel yang memberikan pengaruh pada variabel 

terikat yang mana pada penelitian ini variabel terikatnya adalah variabel phubbing.

Sampel atau Populasi  

Populasi penelitian ini adalah gen Z pada kampus X yang berjumlah 1427 orang. Teknik 

sampling yang diterapkan pada penelitian ini adalah probability sampling. Jannah (2018) 

mendefinisikan probability sampling sebagai teknik penentuan sampel dengan memberikan peluang 

yang sama pada seluruh anggota populasi untuk menjadi sampel penelitian. Teknik probability 

sampling yang digunakan adalah cluster sampling. Sehingga untuk menentukan jumlah minimal 

sampel secara keseluruhan maka digunakan rumus Slovin dengan batas toleransi eror 5%. Hasil dari 

rumus Slovin ini ditemukan sebanyak 312 orang. Cara untuk menemukan jumlah minimal yang harus 

dimiliki pada setiap cluster adalah dengan membagi populasi menjadi empat cluster sesuai dengan 

tahun masuk atau angkatan dan menemukan hasil sejumlah 78 subjek untuk setiap angkatan. 
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Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data pada penelitian ini adalah dengan menyebarkan skala psikologi 

dalam bentuk kuisioner. Skala yang digunakan pada penelitian ini terdiri dari skala phubbing yang 

disusun berdasarkan aspek communication disturbance dan phone obsession pada teori Karadaǧ et 

al. (2015) yang terdiri dari 20 item pernyataan. Skala ini meminta subjek untuk menilai kesuaian 

pernyataan yang meraka rasakan dari 1 (sangat tidak sesuai) hingga 5 (sangat sesuai). Contoh 

pernyataan yang berikan seperti “saya membalas pesan di telepon genggam saat berbicara dengan 

teman” dan “saya merasa cemas saat jauh dari telepon genggam”. Fear of missing out diukur  

menggunaka skala fear of missing out berdasarkan aspek self dan relatedness pada teori Przybylski 

et al. (2013) yang terdiri dari 10 item pernyataan. Contoh dari item pernyataan skala ini adalah “saya 

merasa cemas saat tidak tau apa yang dilakukan teman-teman saya” dan “ saya merasa terganggu saat 

melewatkan pertemuan yang direncanakan”. Penyebaran skala ini dilakukan dengan dua cara yaitu 

mendatangi secara langsung kelas dimana terdapat subjek penelitian yang dituju dan menyebarkan 

kuesioner secara online dengan membagikan pada grup-grup kelas ataupun menjangkau dengan 

mengirimkan pesan secara pribadi melalui whatsapp. 

Teknik Analisis Data 

Data dianalisis dengan teknik regresi sederhana dengan bantuan SPSS 26.0. Teknik analisis data 

yang digunakan ditetapkan setelah dilakukannya uji asumsi. Uji asumsi yang digunakan terdiri dari 

uji normalitas dan linearitas. Uji normalitas yang digunakan pada penelitian ini adalah uji 

Kolmogorov Smirnov. Teknik koefisien determinasi (R2) digunakan pada untuk memprediksi berapa 

banyak variabel independent berpengaruh terhadap variabel dependen. Hal ini dilakukan untuk 

mendeskripsikan data yang didapatkan yaitu tingkat FoMO dan phubbing yang dimiliki oleh 

responden penelitian. 

 

HASIL  

Penelitian ini dilakukan dengan metode clustering sampling berjumlah 312 orang. Adapun 

data demografis yang ditemukan pada responden penelitian ini berdasarkan jenis kelamin  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. 1 Data Demografi Jenis Kelamin 

Berdasarkan Gambar 1. sampel pada penelitian ini dominasi dengan responden berjenis 

kelamin perempuan dengan jumlah 247 orang sehingga mendominasi dengan 79% dari sampel. 

Sedangkan responden berjenis kelamin laki-laki yang didapatkan pada penelitian ini berjumlah 

65 yaitu 21% dari sampel keseluruhan. 

Laki- Laki
21%

Perempuan
79%

Jenis Kelamin

Laki- Laki Perempuan
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Tabel 1. Deskripsi Data Penelitian 

Variabel 

Penelitian 
Xmin Xmax Mean SD 

       FoMO 14 50 28.795 6.635 

    Phubbing 40 87 59.766 8.119 

 

Data  penelitian mengenai pengaruh FoMO terhadap phubbing pada gen Z di universitas X 

yang sudah terkumpul, selanjutnya dilakukan skoring serta diolah dengan bantuan program SPSS 

26.0, sehingga mendapatkan gambaran analisis seperti yang ditampilkan pada tabel 1. Data yang 

didapatkan terlihat bahwa tingkat FoMO dan phubbing pada responden beragam. Rentang nilai 

FoMO berdasarkan jawaban yang diberikan berada pada 14 hingga 50. Rentang phubbing berada 

pada g 40 hingga 87. Data akan digunakan untuk mengelompokkan sesuai dengan beberapa 

kategori. Kategorisasi tersebut seperti pada tabel 2. 

 

Tabel 2. Hasil Kategorisasi FoMO pada Genasi Z 

 

 

 

 

 

 

 

Tabel 3. Rentang Nilai FoMO pada Gen Z di Universitas X 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel 2. tingkat FoMO pada Gen Z di universitas X sebagian besar terdapat pada 

kategori sedang yaitu dengan jumlah 122 dari 312 responden dengan persentase sebanyak 39%, 

19 responden dengan kategori sangat tinggi (6%), 77 responden kategori tinggi (25%), 69 

responden kategori rendah (22%), 25 responden dengan kategori sangat rendah (8%) 

Tabel 4. Hasil Kategorisasi Phubbing pada Generasi Z 

 

 

 

 

 

 

Kategori Interval 

Sangat Rendah X ≤ 19 

Rendah 19 < X ≤ 26 

Sedang 26 < X ≤ 32 

Tinggi 32< X ≤ 39 

Sangat Tinggi X > 39 

Kategori Interval Frekuensi Persen 

Sangat Rendah X ≤  19 25 8% 

Rendah 19 < X ≤ 26 69 22% 

Sedang 26 < X ≤ 32 122 39% 

Tinggi 32< X ≤ 39 77 25% 

Sangat Tinggi X > 39 19 6% 

Total 312 100% 

Kategori Interval 

Sangat Rendah X ≤  47 

Rendah 47 < X ≤ 56 

Sedang 56 < X ≤ 64 

Tinggi 64 < X ≤ 72 

Sangat Tinggi X > 72 
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Tabel 5. Rentang Nilai Phubbing pada Gen Z di Universitas X 

Kriteria Interval Frekuensi Persen 

Sangat Rendah X  ≤  47 21 7% 

Rendah 47 < X ≤ 56 70 22% 

Sedang 56 < X ≤ 64 122 39% 

Tinggi 64 < X ≤ 72 76 24% 

Sangat Tinggi X > 72 23 7% 

Total 312 100% 

 

Berdasarkan tabel 5 tingkat phubbing pada Gen Z di universitas X sebagian besar terdapat 

pada kategori sedang yaitu dengan jumlah 122 dari 312 responden (39%). 23 responden kategori 

sangat tinggi (7%), 76 responden kategori tinggi (24%), 70 responden kategori rendah (22%) 

dan 21 responden kategori sangat rendah (7%). 

Sebelum dilakukan uji hipotesis terlebih dahulu dilakukan uji asumsi. Uji asumsi terdiri dari 

dua yaitu uji normalitas dan uji linearitas. Uji normalitas dengan melihat residual yang diperoleh 

apakah berdistribusi normal atau tidak. Tujuannya untuk membatu memilih teknik analisis yang 

sesuai (Sihotang, 2023). Data dapat dikatakan normal apabila p > 0,05. Uji normalitas ini 

dilakukan dengan teknik one sample kolgomorov-smirnov test menggunakan bantuan SPSS Versi 

26.0. Hasil dari uji normalitas pada penelitian ini adalah sebagai berikut. 

Tabel 4. Uji Normalitas 

Variabel Sig* Keterangan 

FoMO dan 

Phubbing 
0.200 Normal 

 

Hasil uji normalitas pada variabel FoMO dan phubbing ditemukan nilai signifikannya (p) 

adalah 0,200.  Karena p lebih dari 0,05 maka data berdistribusi normal. 

Uji linear ini untuk mengetahui apakah hubungan antara variabel bebas dan terikat bersifat 

linear atapun tidak. Linearitas dapat dilihat dengan dua cara yaitu dua variabel dapat dikatakan 

linear apabila nilai signifikan < 0,05 pada linearity atau dengan melihat deviation from linerity 

jika nilai signifikannya > 0,05. Uji linear dilakukan dengan bantuan SPSS 26.0 for windows. Hasil 

dari uji linearitas pada data penelitian ini adalah sebagai berikut : 

Tabel 5. Hasil Uji Linearitas berdasarkan Linearity 

Variabel Sig* Keterangan 

FoMO dan Phubbing 0.000 Linear 

 

Hasil uji linearitas yang dilakukan menggunakan bantuan SPSS 26.0 ini berdasarkan linearity 

diperoleh nilai 0.000. Suatu data dapat dikatakan linear apabila nilai sig < 0,05. Sehingga data 

dapat dikatakan linear karena memenuhi syarat tersebut 

 

Tabel 6. Hasil Uji Linearitas berdasarkan deviation from linerity 

Variabel Sig* Keterangan 

FoMO dan Phubbing 0.727 Linear 
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Berdasarkan tabel 8. menunjukkan bahwa nilai signifikan berdasarkan deviation from 

linearity ditemukan nilai signifikan 0,727 nilai sig lebih besar dari 0,05 (Sig > 0,05) maka data 

bersifat linear. Sehingga hasil linearitas data berdasarkan linearity maupun deviation from 

linearity yang ditemukan pada uji ini, kedua variabel yaitu FoMO dan Phubbing terdapat 

hubungan yang linear. 

Analisis yang dilakukan pada tahap ini adalah untuk menguji apakah hipotesis pada penelitian  

diterima ataupun ditolak. Hipotesis alternatif pada penelitian ini adalah terdapat pengaruh FoMO 

terhadap perilaku phubbing pada gen Z. 

Pengujian hipotesis ini dilakukan menggunakan analisis regresi sederhana dengan bantuan 

SPSS 26.0. Terdapat tiga hal yang diperhatikan yaitu nilai R atau kekuatan korelasi variabel FoMO 

dan phubbing, yang kedua adalah besaran R square untuk mengetahui persentase FoMO 

mempengaruhi phubbing, dan ketiga nilai signifikan dan arah pengaruh.  

 

Tabel 7. Kategorisasi Korelasi 

Interval koefisien Keeratan korelasi 

0,00-0,20 Sangat Lemah 

0,21-0,40 Lemah 

0,41-0,60 Moderate/Sedang 

0,61-0,80 Kuat 

0,81-1,00 Sangat Kuat 

 

Tabel 8. Uji R Square 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel 10. nilai R adalah 0,419 maka berdasarkan tabel kategorisasi termasuk 

kedalam kategori sedang, sehingga dapat disimpulkan bahwa keeratan korelasi antar variabel FoMO 

dan phubbing pada kategori sedang. Sedangkan untuk Hasil R Square atau R2 yang diperoleh sebesar 

0,176 sehingga dapat diartikan bahwa FoMO mempengaruhi perilaku phubbing sebanyak 17,6 %. 

Sedangkan untuk 82,4 % lainnya dipengaruhi oleh variabel lainnya yang tidak difokuskan pada peneli 

tian ini. 

Tabel 9. Koefisien Regresi 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel 11. nilai koefisien didapatkan persamaan regresi linear Y = 45,012 + 0,509 X 

dan nilai signifikan sebesar 0.000. Nilai signifikan di bawah 0,05 dapat diartikan bahwa varibel 

independent berpengaruh secara signifikan kepada variabel dependent sehingga karena nilai 

signifikan yang didapatkan adalah 0,000 dapat diartikan bahwa FoMO memiliki pengaruh yang 

signifikan kepada perilaku phubbing. Nilai koefisien yang didapatkan positif sehingga hal ini 

mempengaruhi arah hubungan kedua variabel yaitu jika tingkat FoMO seseorang tinggi maka tingkat 

R R Square 
Adjusted R 

Square 

Std. Error of the 

Estimate 

.419a .176 .173 7.476 

Model 
Unstandardized Coefficients 

T Sig. 
B Std. Error 

1 (Constant) 45.012 1.869 24.085 .000 

FoMO .509 .063 8.126 .000 
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perilaku phubbingnya juga akan tinggi dan sebaliknya jika tingkat FoMO seseorang rendah maka 

perilaku phubbingnya juga akan rendah. 

Nilai koefisien pada persamaan regresi adalah 0,509 yang menunjukkan jika Y atau fear of 

missing out naik satu satuan maka phubbing akan naik sebesar 0,509 satuan. Tabel 11. terlihat bahwa 

nilai konstata (a) sebesar 45,012 yang diartikan jika fear of missing out bernilai 0 maka nilai phubbing 

45,012. 

Tabel 10. Uji Beda Berdasarkan Jenis Kelamin 

           Jenis Kelamin N Mean Sig 

FoMO L 247 29.20 
0.416 

P 65 28.43 

Phubbing L 247 59.36 
0.043 

P 65 61.49 

 

Berdasarkan hasil uji beda ditinjau dari jenis kelamin ditemukan bahwa variabel FoMO tidak 

ditemukan perbedaan yang siginifikan berdasarkan jenis kelamin. Hal ini karena nilai signifikan 

0.416 yang tidak memenuhi syarat dan dapat dikatakan perbedaan jika nilai sig < 0,05. Ditemukan 

perbedaan yang signifikan antar jenis kelamin pada variabel phubbing dengan nilai 0,043. Nilai mean 

phubbing yang lebih tinggi pada jenis laki-laki dengan nilai 61.49 sedangkan mean pada jenis 

kelamin perempuan senilai 59.36. 

 

PEMBAHASAN  

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh fear of missing out (FoMO) 

terhadap perilaku phubbing pada Gen Z. Hasil penelitian menemukan nilai sig sebesar 0,000 dan T 

hitung 8.126 sehingga dapat diartikan jika fear of missing out berpengaruh secara signifikan dengan 

arah positif kepada perilaku phubbing. Fear of missing out yang rendah maka perilaku phubbing yang 

dimiliki juga rendah dan sebaliknya Hal tersebut selaras dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Franchina et al. (2018) bahwa seseorang yang memiliki fear of missing out yang tinggi akan 

cenderung menggunakan media sosial dan smartphonenya secara berlebihan sehingga menyebabkan 

perilaku phubbing yang dimilikinya juga menjadi tinggi. 

Kemajuan teknologi yang berkembang semakin pesat menyebabkan banyak perubahan salah 

satunya yaitu dinamika interaksi manusia.  Kemajuan teknologi memberikan perubahan positif dalam 

kecepatan dan kepraktisan dalam berkomunikasi. Namun muncul tantangan-tantangan baru pada 

aktivitas komunikasi. Komunikasi yang awalnya dilakukan dengan memberikan perhatian penuh 

kepada lawan bicara, kini mulai berubah. Kadylak et al. (2018) menemukan bahwa generasi kini 

kurang mementingkan perilaku nonverbal seperti tatapan mata dan postur sebagai sinyal kesopanan  

saat berkomunikasi. Kemajuan teknologi menyebabkan komunikasi dan penyebaran informasi dapat 

dilakukan dengan sangat cepat, namun kepraktisan dalam mengakses internet menyebabkan 

seseorang tidak bisa berjauhan dan mengalami ketergantungan dengan smartphone. Menurut Karadag 

et al. (2015) ketergantungan individu terhadap smartphone dan internet menjadi pemicu semakin 

berkembangnya fenomena phubbing. 

Phubbing atau phone snubbing merupakan istilah yang masih asing namun fenomena ini 

sudah lama ada dikehidupan sehari-hari. Ketika seseorang tidak bisa berjauhan dengan handphone 

dalam keadaan sadar ataupun tidak, seperti mendengar penjelasan guru, meeting, acara keluarga, 

mengobrol dan lain - lain. Tanpa disadari sedang melakukan phubbing, yaitu mereka mengalami 
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gangguan komunikasi karena fokusnya terbagi pada smartphone (communication disturbance) dan 

kelekatan yang berlebihan dengan smartphone (phone obsession). Reither et al. (2024) menyatakan 

ketidakmampuan untuk mendeteksi perilaku phubbing menyebabkan melakukan phubbing secara 

otomatis karena sudah terbiasa. Fenomena phubbing dipandang sebagai suatu norma yang dapat 

diterima secara sosial oleh masyarakat (Chotpitayasunondh dan Douglas, 2018). Norma berasal dari 

perilaku yang diamati, sehingga bagaimana seseorang menilai perilaku phubbing akan mempengaruhi 

perilakunya. Chotpitayasunondh dan Douglas (2016) menjelaskan bagaimana phubbing dapat 

menjadi normatif di masyarakat yaitu dengan adanya konsep timbal balik. Seseorang yang melakukan 

phubbing kepada lawan bicaranya menyebabkan lawan bicara membalas perilaku tersebut. Hal ini 

menyebabkan keduanya tidak merasa bersalah karena saling menerima phubbing. Abeele et al. (2019) 

menemukan dari 100 pasangan terdapat 62  melakukan phubbing. Sehingga cukup banyak masyarakat 

yang kini melakukan phubbing kepada lawan bicaranya. 

Penelitian ini menemukan hasil bahwa rata-rata generasi Z memiliki tingkat phubbing yang 

sedang yaitu 122 dari 312 responden dengan persentase sebanyak 39%. Responden tingkat phubbing 

tinggi sebesar 22% sehingga kategori ini menjadi urutan kedua kategori yang mendominasi. 

Walaupun rata-rata tingkat phubbing generasi Z di universitas X dalam kategori sedang namun 

terdapat cukup banyak gen Z dalam kategori tinggi. Hal ini dapat disebabkan oleh semakin banyaknya 

penormalan akan perilaku phubbing. 

Berdasarkan hasil uji beda antara jenis kelamin dengan phubbing terdapat perbedaan yang 

signifikan yaitu 0,045. Nilai rata-rata perilaku phubbing pada jenis kelamin laki-laki lebih tinggi yaitu 

61,49 dibandingkan perempuan yang mendapatkan nilai rata-rata 59,36. Penelitian mengenai 

perbedaan penggunaan smartphone berdasarkan jenis kelamin yang dilakukan oleh Gutiérrez et al. 

(2016) menemukan bahwa laki-laki lebih banyak menggunakan smartphone pada aktivitas yang 

melibatkan pesan teks, percakapan suara, dan aplikasi game. Mereka mudah terlarut dengan yang 

mereka lakukan pada bahkan mengalami kecanduan smartphone, menurunkan kepeduliannya pada 

lingkungan sekitar hingga mengabaikan lawan bicara. Sesuai dengan penelitian Minutillo et al. 

(2016) bahwa laki-laki lebih rentan terhadap perilaku adiktif daripada perempuan. Perempuan 

umumnya memiliki tingkat kontrol diri dan monitoring yang tinggi sehingga lebih dapat 

mengendalikan dan mengatur diri terhadap perilakunya (Tetering et al., 2020). Hal tersebut dapat 

menjelaskan mengapa responden perempuan pada penelitian ini lebih sedikit melakukan perilaku 

phubbing. Panek et al. (2015) menyatakan individu dengan mindfulness yang tinggi dan pengendalian 

diri yang kuat mampu menolak perilaku-perilaku yang seharusnya dihindari yaitu termasuk perilaku 

phubbing. 

Fear of missing out atau FoMO dapat didefinisikan ketika seseorang memiliki keinginan agar 

selalu terhubung dengan apa yang orang lain lakukan dan perasaan khawatir jika mereka tidak bisa 

berpartisipasi dan orang lain bersenang-senang tanpa dirinya (Przybylski et al., 2013). FoMO 

menimbulkan kecemasan ketika tidak mengetahui informasi atau acara sosial penting, kecemasan 

inilah yang menyebabkan seseorang selalui ingin membuka sosial medianya sehingga melakukan 

phubbing. 

Fear of missing out mempunyai ciri merasa khawatir dan cemas tertinggal informasi dan 

pengalaman yang dianggap penting. Sosial media  mampu memberikan akses kemudahan  untuk 

melakukan interaksi dengan hanya menyediakan smartphone dan akses internet serta kemudahan 

untuk membagikan atau melihat aktivitas dan pengalaman yang dimiliki orang lain menjadi jalan 

keluar yang digunakan penderita FoMO untuk mengurangi perasaan tidak menyenangkannya. 
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Ketersediaan segala informasi di sosial media menyebabkan mereka akan merasa tenang saat dapat 

mengaksesnya. Tetapi hal ini juga menjadi bumerang bagi mereka yang memiliki FoMO karena 

ancaman ketertinggalan yang terus-menerus dapat menyebabkan kebiasaan memeriksa yang pada 

gilirannya dapat mengakibatkan masalah dalam penggunaan perangkat elektronik seseorang, 

terutama telepon genggamnya dalam situasi tertentu (Schneider & Hitzfeld, 2021) 

Gen Z yang memiliki FoMO tinggi, memiliki keinginan untuk terkoneksi dengan orang lain 

secara terus menerus untuk merasa aman dan terhubung dengan orang lain (Roberts & David, 2020). 

Kebutuhan agar terhubung dengan orang lain dilakukan melalui sosial media yang memungkinkan 

terhubung dengan grup afiliasi dimanapun (Franchina et al., 2018). Przybylski et al. (2013) 

berpendapat seseorang yang memiliki tingkat kepuasan kebutuhan dasar yang rendah memiliki 

ketertarikan menggunakan media sosial untuk membangun hubungan dengan orang lain. Phubbing 

dijadikan coping mekanisme yang digunakan untuk mengurangi rasa cemas akibat FoMO. Serupa 

dengan penelitian yang dilakukan oleh Peleg & Boniel-Nissim (2024) bahwa FoMO memicu 

perasaan khawatir mendorong mereka untuk mengadopsi phubbing sebagai coping mekanismenya. 

Menjadikan phubbing sebagai coping kurang tepat dilakukan karena berdasarkan penelitian-

penelitian terdahulu bahwa seseorang yang melakukan phubbing dapat beresiko menimbulkan 

depresi, gangguan kesehatan mental (Wang et al., 2019), kecemasan (McDaniel & Coyne, 2016), 

kesepian (Błachnio & Przepiorka, 2019) dan kepuasan hidup yang lebih rendah (Roberts & David, 

2020) 

Berdasarkan pengkategorisasian ditemukan bahwa tingkat FoMO pada gen Z di universitas X 

sebagian besar terdapat pada kategori sedang yaitu dengan jumlah 122 responden dengan persentase 

sebanyak 39% dan pada urutan kedua terdapat 77 responden dengan tingkat FoMO dalam kategori 

tinggi (25%). Cukup banyaknya gen Z yang memiliki tingkat FoMO ini kemungkinan berkaitan 

dengan karakteristik yang dimiliki oleh gen Z. 

Gen Z hidup pada masa transisi dari teknologi tradisional menjadi digital. Gen Z merupakan 

generasi native digital yang sejak lahir sudah hidup berdampingan dengan kemajuan teknologi yang 

semakin pesat. Menyebabkan generasi  Z sebagai generasi pertama yang memiliki akses penuh 

terhadap internet. Salah satu teknologi yang sangat dimanfaatkan generasi Z adalah penggunaan 

smartphone. Chicca & Shellenbarger (2018) berpendapat kesiapan generasi Z akan teknologi 

menyebabkan individualitas dalam pembelajaran, interaksi interpersonal, dan komunikasi. 

Bridgeworks (2017) menemukan bahwa 74% gen Z kesulitan berkomunikasi secara langsung 

dibandingkan dengan 50% generasi milenial awal dan 65% generasi milenial akhir. Ketidakmampuan 

berkomunikasi secara tatap muka mendorong untuk mencari cara memenuhi rasa keterhubungan 

dengan orang lain atau yaitu salah satunya adalah dengan sosial media. Wijoyo et al. (2020) 

berpendapat salah satu karakteristik gen Z yang paling menonjol adalah sebagai pengguna sosial 

media yang sangat intens.  Menurut survei yang dilakukan IDN Research Institute (2014) bahwa gen 

Z rata-rata menghabiskan waktu untuk menggunakan sosial media selama 1 hingga 6 jam perhari 

bahkan ditemukan beberapa gen Z yang menggunakan sosial media lebih dari 10 jam per hari. 

Durasi penggunaan sosial media menyebabkan semakin mudah dan banyak yang diserap. Gen 

Z yang merasa tidak menerima atau tidak dapat mengakses informasi di waktu tertentu pada akhirnya 

meningkatkan ketakutan akan ketertinggalan informasi penting atau FoMO pada diri individu. Hal 

tersebut sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Sharma dan Joshi (2023) yang menemukan 

bahwa informasi yang berlebihan dapat meningkatkan efek FoMO. 
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Pada penelitian ini ditemukan R square senilai 0,176 yang diartikan bahwa Fear of missing 

out mempengaruhi perilaku phubbing sebesar 17,6 % pada gen  Z dan keeratan kedua variabel dalam 

kategori sedang. 82,4% phubbing dipengaruhi oleh faktor-faktor lain diluar FoMO yang tidak 

difokuskan pada penelitian. Faktor lainnya yang dapat memprediksi phubbing menurut penelitian-

penelitian terdahulu yaitu bahwa phubbing dipengaruhi oleh perasaan bosan yang timbul saat 

berkomunikasi. Al-Saggaf et al. (2020) meneliti bahwa perasaan bosan mempengaruhi perilaku 

phubbing secara signifikan sebesar 20 %, phubbing dijadikan alasan untuk menghilangkan rasa bosan 

saat berkomunikasi secara tatap muka. Penelitian selanjutnya dilakukan Chotpitayasunondh 

dan  Douglas (2016) menemukan kecanduan internet  memiliki korelasi positif dengan perilaku 

phubbing dan korelasi negatif dengan kontrol diri. Variabel-variabel diatas dapat menjadi 

pertimbangan untuk peneliti selanjutnya untuk dapat lebih mengkaji kembali. 

Keterbatasan pada penelitian ini adalah usia responden yang berkisar berusia 19 hingga 23 

tahun sehingga belum dapat mencangkup seluruh usia gen Z yang seharusnya berkisar dari usia 

hingga 12 hingga 27 tahun. Selain itu keterbatasan yang dimiliki penelitian ini adalah responden yang 

berdominasi perempuan. 

 

KESIMPULAN 

 Simpulan penelitian ini adalah terdapat pengaruh yang signifikan fear of missing out (FoMO) 

terhadap perilaku phubbing pada Gen Z, sehingga hipotesis alternatif pada penelitian ini yang 

menyatakan terdapat pengaruh fear of missing out (FoMO) terhadap perilaku phubbing pada Gen Z 

diterima. Ketika seseorang memiliki fear of missing out (FoMO) yang tinggi akan meningkatkan 

perilaku phubbingnya.  

Bagi peneliti selanjutnya terdapat beberapa saran yaitu peneliti dapat menggunakan populasi 

dan sampel yang berbeda sehingga tidak terbatas pada mahasiswa sehingga dapat mengetahui apakah 

terdapat peran usia pada FoMO dan phubbing. Penggunaan variabel diluar FoMO seperti kontrol diri, 

rasa bosan, depresi, kecemasan sebagai prediktor perilaku phubbing atau menambahkan variabel 

mediator  media social addiction, game addiction atau phone addiction. Generasi Z diharapkan dapat 

mengendalikan diri pada kemajuan teknologi dengan menggunakan secara terkontrol dan tidak 

berlebihan. Membangun komunikasi sosial yang lebih baik dengan memberikan fokus secara 

keseluruhan pada lawan bicara yang berada disekitarnya.  
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