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Abstrak

Fenomena Fear of Missing Out (FOMO) semakin marak terjadi pada remaja akibat tingginya penggunaan media
sosial dan arus informasi digital yang tidak terbendung. FOMO dapat berdampak negatif terhadap kesehatan
mental, seperti kecemasan, stres, dan penurunan harga diri. Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk
memberikan psikoedukasi kepada remaja guna meningkatkan kesadaran mereka terhadap bahaya FOMO dan
pentingnya menjaga kesehatan mental. Kegiatan dilaksanakan di salah satu SMA di Kota Medan dengan
pendekatan ceramah interaktif, diskusi kelompok, dan simulasi refleksi diri. Hasil evaluasi menunjukkan
peningkatan pemahaman peserta terhadap konsep FOMO dan strategi mengelolanya. Program ini diharapkan
menjadi langkah preventif dalam membangun ketahanan mental remaja di era digital.
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Abstract

The Fear of Missing Out (FOMO) phenomenon is increasingly prevalent among teenagers due to the high use of
social media and the unstoppable flow of digital information. FOMO can have negative impacts on mental health,
such as anxiety, stress, and decreased self-esteem. This community service activity aims to provide
psychoeducation to teenagers to increase their awareness of the dangers of FOMO and the importance of
maintaining mental health. The activity was carried out at a high school in Medan City with an interactive lecture
approach, group discussions, and self-reflection simulations. The evaluation results showed an increase in
participants’ understanding of the concept of FOMO and strategies for managing it. This program is expected to
be a preventive step in building mental resilience for teenagers in the digital era.
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PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi informasi dan komunikasi telah membawa dampak besar terhadap
kehidupan remaja, terutama dalam cara mereka berinteraksi dan membentuk identitas sosial. Salah
satu fenomena yang muncul sebagai akibat dari intensitas penggunaan media sosial adalah Fear of
Missing Out (FOMO), yaitu rasa takut tertinggal yang ditandai dengan keinginan terus-menerus untuk
terhubung secara daring dan mengetahui aktivitas orang lain, sehingga menimbulkan tekanan
psikologis yang tidak sedikit. berbagai penelitian menunjukkan adanya hubungan antara tingkat
FOMO yang tinggi dengan gangguan kesehatan mental, FOMO seringkali memicu kecemasan, stres,
bahkan depresi, yang berdampak pada kesehatan mental remaja (Przybylski et al., 2013). Di Indonesia,
penggunaan media sosial pada kalangan remaja sangat tinggi. Berdasarkan data We Are Social (2024),
lebih dari 90% remaja Indonesia menggunakan media sosial setiap hari. Tingginya keterpaparan
terhadap kehidupan orang lain secara online meningkatkan risiko FOMO, terutama jika tidak
diimbangi dengan kesadaran diri dan pengelolaan emosi yang baik. Melalui kegiatan pengabdian
masyarakat ini, yang di lakukan di sekolah SMA Swasta Alwashliyah Medan, penulis berupaya
melakukan psikoedukasi anti-FOMO kepada remaja sebagai langkah preventif untuk menjaga dan
memperkuat kesehatan mental mereka di era digital.

METODE
Kegiatan pengabdian ini dilaksanakan dalam bentuk sosialisasi dan pelatihan siswa di SMA
Alwashliyah, yang meliputi beberapa tahapan:
1. Identifikasi kebutuhan melalui observasi dan wawancara singkat dengan guru BK.
2. Pelaksanaan psikoedukasi, yang mencakup:
e Ceramabh interaktif mengenai FOMO, dampaknya, dan kaitannya dengan kesehatan mental.
e Diskusi kelompok kecil untuk berbagi pengalaman pribadi terkait penggunaan media sosial.
e Simulasi dan roleplay tentang cara mengatasi tekanan sosial dari media sosial.
e Latihan refleksi dan teknik mindfulness sederhana.
3. Evaluasi melalui pre-test dan post-test serta kuesioner kepuasan peserta.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil yang telah dicapai dalam pengabdian yang dilakukan oleh Tim pelaksana yang terdiri
ketua dosen, anggota 2 dosen,UMN Alwashliyah adalah sebagai berikut :

1. Hasil pre-test menunjukkan bahwa 30% peserta belum memahami konsep FOMO secara tepat,
dan 12% tidak menyadari bahwa penggunaan media sosial dapat berdampak pada kesehatan
mental mereka. Setelah pelaksanaan psikoedukasi, terjadi peningkatan pengetahuan pada
mayoritas peserta, dengan 88% peserta mampu menjelaskan apa saja bentuk prilaku FOMO dan
strategi mengatasinya.

2. Diskusi kelompok juga menunjukkan bahwa banyak peserta merasa "tidak enak" jika tidak
mengikuti tren yang viral atau tidak membagikan aktivitas mereka di media sosial. Namun
setelah sesi refleksi, peserta mulai menyadari bahwa mereka memiliki kendali atas perilaku online
mereka.

3. Program ini efektif dalam membangun kesadaran dan memberikan bekal awal bagi remaja untuk
mengelola tekanan sosial digital. Intervensi sederhana seperti psikoedukasi ini dapat menjadi
model penguatan mental health awareness di kalangan pelajar.
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Gambar 1.
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Gambar 2.
Gambar Data Pretes dan Postes

Tim pelaksanaan pengabdian memberikan kuesioner umpan balik untuk mengukur tingkat
kepuasan mitra, dalam hal ini kepala sekolah dan pendidik yang terlibat dalam kegiatan program
kemitraan masyarakat terhadap pelaksanaan kegiatan yang dilaksanakan. Hasil umpan balik ini
sebagai evaluasi untuk kegiatan lanjutan.

KESIMPULAN

Kegiatan psikoedukasi anti-FOMO ini berhasil meningkatkan pemahaman dan kesadaran
remaja terhadap bahaya FOMO serta pentingnya menjaga kesehatan mental dalam penggunaan media
sosial. Program ini menunjukkan efektivitas pendekatan edukatif dalam upaya preventif terhadap
masalah psikologis remaja di era digital. Diperlukan keberlanjutan program dan kolaborasi lintas
sektor, seperti sekolah dan orang tua, untuk menciptakan lingkungan yang mendukung kesehatan
mental remaja. Secara keseluruhan, pengabdian ini memberikan kontribusi positif dalam memperkuat
ketahanan mental remaja di era digital yang penuh distraksi dan tuntutan sosial. Diharapkan kegiatan
serupa dapat dilakukan secara berkelanjutan dan diperluas ke lebih banyak sekolah atau komunitas
remaja, sebagai bentuk preventif terhadap gangguan kesehatan mental yang diakibatkan oleh
penggunaan media sosial yang tidak sehat.
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