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Abstrak

Integrasi teknologi digital dalam profesi guru membuat pendidik terpapar arus informasi yang
intens, sehingga meningkatkan kerentanan terhadap Fear of Missing Out (FOMO). Meskipun
FoMO telah banyak dikaji secara global, kajian pada guru terutama di Indonesia dengan tingkat
penggunaan digital yang tinggi masih sangat terbatas. Penelitian ini bertujuan mengadaptasi dan
memvalidasi Skala Fear of Missing Out (FOMOS) untuk konteks guru Indonesia dengan
menguji karakteristik psikometriknya. Pendekatan kuantitatif dilakukan melalui validasi isi oleh
pakar (VI = 1), uji keterbacaan (VI = 1), dan pengumpulan data pada 68 guru SMK melalui
purposive sampling. Validitas struktur dianalisis menggunakan Confirmatory Factor Analysis
(CFA). Hasil menunjukkan nilai KMO tinggi (0.845), struktur tiga faktor dengan loading
0.585-0.818, serta reliabilitas kuat (0.973). Secara keseluruhan, FOMOS adaptasi ini valid dan
andal untuk mengukur FOMO pada guru Indonesia.

Kata Kunci: Fear of Missing Out, Guru, dan Teknologi Digital.

Abstract

The integration of digital technology in the teaching profession exposes educators to an
intense flow of information, increasing their vulnerability to Fear of Missing Out (FoMO).
Although FOMO has been extensively studied globally, research focusing on teachers
particularly in Indonesia, where digital engagement is high remains very limited. This study
aims to adapt and validate the Fear of Missing Out Scale (FOMOS) for the context of
Indonesian teachers by examining its psychometric properties. A quantitative approach was
employed, including content validation by experts (VI = 1), readability testing (VI = 1), and
data collection from 68 vocational high school teachers using purposive sampling. Structural
validity was analyzed using Confirmatory Factor Analysis (CFA). Results indicated a high
KMO value (0.845), a three-factor structure with factor loadings ranging from 0.585 to
0.818, and strong reliability (0.973). Overall, this adapted FoMOS is both valid and reliable
for measuring FOMO among Indonesian teachers.

Keywords: Digital Technology, Fear of Missing Out, and Teachers.

PENDAHULUAN seperti agresi, penarikan diri, rendahnya kerja

Kebutuhan akan keterhubungan sosial
merupakan aspek mendasar dalam fungsi
psikologis manusia. Ketika kebutuhan tersebut
tidak  terpenuhi, individu berpotensi
menunjukkan kecenderungan perilaku negatif

sama, dan lemahnya kontrol diri (Baumeister,
2012). Salah satu bentuk ekspresi kebutuhan
keterhubungan tersebut adalah rasa ingin tahu
terhadap aktivitas sosial orang lain, suatu
fenomena yang secara luas dikenal sebagai
Fear of Missing Out (FOMO). Przybylski et al.,
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(2013)  mendefinisikan FoMO  sebagai
keinginan yang kuat untuk tetap terhubung
dengan pengalaman sosial bernilai yang
diyakini terjadi di tempat lain. Sebelum

hadirnya internet, rasa ingin tahu ini dimediasi
oleh media tradisional seperti televisi, surat
kabar, atau radio (Abel et al., 2016). Namun,
perkembangan teknologi digital menyebabkan
eksposur terhadap kehidupan orang lain
meningkat drastis, menjadikan FOMO semakin
menonjol dalam interaksi sosial daring. Alt,
(2015) menyatakan bahwa FoMO muncul
ketika individu merasa bahwa peristiwa
penting di media sosial terjadi tanpa
keterlibatan dirinya, sehingga mendorong
ketergantungan yang kuat terhadap platform
digital. FOMO juga dapat dipicu kondisi
psikologis seperti kebosanan, yang mendorong
keinginan impulsif untuk terus mengakses
media sosial (Utami et al., 2021).
Perkembangan teknologi digital saat ini
telah mengubah cara individu berpikir,
berkomunikasi, dan menjalin relasi sosial (Arts
et al, 2015). Gadget berfungsi sebagai
perangkat  serbaguna yang mendukung
pekerjaan dan komunikasi (Anisah & others,
2017) dan telah menjadi kebutuhan utama
masyarakat  Indonesia  (Rahmah, 2015).
Namun, ketergantungan yang berlebihan dapat
mengurangi kualitas interaksi tatap muka dan
mengarahkan individu berada lebih lama dalam
ruang virtual (Alpan, 2020), bahkan
menimbulkan kecemasan ketika terpisah dari
perangkat yang dimiliki (Hermawan et al.,
2019). Di Indonesia, intensitas penggunaan
gadget sangat tinggi dan memengaruhi
berbagai kelompok profesi, termasuk tenaga
pendidik. Guru tidak hanya menggunakan
media digital untuk kebutuhan pribadi, tetapi
juga untuk administrasi, komunikasi sekolah,
pengembangan profesional, serta pembelajaran
daring. Kompleksitas tuntutan digital ini dapat
meningkatkan  eksposur  guru  terhadap
dinamika sosial online, termasuk perbandingan

sosial dan tekanan untuk selalu mengikuti
perkembangan informasi.

Guru merupakan salah satu kelompok
yang rentan terhadap FoOMO. Dalam konteks
profesional, guru sering berhadapan dengan
arus informasi yang cepat melalui platform
WhatsApp, Telegram, media sosial, dan
Learning Management System  (LMS).
Informasi terkait kebijakan sekolah, inovasi
pembelajaran, tren pendidikan, maupun
kegiatan sosial sering dikirimkan secara real-
time. Kondisi ini dapat menimbulkan tekanan
bagi guru untuk selalu responsif dan terlibat,
karena keterlambatan atau ketidaktahuan sering
dianggap sebagai bentuk ketidakprofesionalan.
Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa
FOMO muncul ketika kebutuhan psikologis
untuk diterima dan dihargai tidak terpenuhi
(Akbar et al.,, 2019; Akbari et al., 2021;
Przybylski et al.,, 2013). Pada guru, FOMO
dapat diperkuat oleh tuntutan sosial profesi,
kompetisi antar-rekan kerja, atau kebutuhan
untuk menunjukkan engagement terhadap
aktivitas pendidikan. Tingginya visibilitas
informasi  di  media sosial  memicu
perbandingan sosial (Sianipar & Kaloeti,
2019), yang pada akhirnya dapat meningkatkan
kecemasan, kelelahan digital, dan penurunan
kesejahteraan psikologis guru.

Berbagai instrumen telah dikembangkan
untuk mengukur FOMO, dengan salah satunya
yang paling banyak digunakan adalah Fear of
Missing Out Scale (FOMOSs) oleh (Przybylski
et al., 2013). Meskipun FOMOs telah diteliti
dalam berbagai konteks budaya (Al-Menayes,
2016; Can & Satici, 2019; Casale & Fioravanti,
2020), instrumen ini memiliki keterbatasan
karena hanya memuat satu butir yang
mencerminkan perilaku daring secara eksplisit.
Padahal, FOMO masa kini lebih dominan
terefleksi melalui interaksi di media sosial
(Zhang et al., 2020). Untuk mengatasi
keterbatasan tersebut, Sette et al., (2020)
mengembangkan Online Fear of Missing Out
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Scale (ON-FoMO), instrumen 20 butir dengan
empat dimensi utama: kebutuhan untuk
diterima,  kebutuhan  akan  popularitas,
kecemasan, dan adiksi digital. Meskipun sangat
relevan dengan konteks profesional guru yang
banyak terpapar aktivitas online, FOMO belum
pernah diadaptasi ataupun divalidasi dalam
konteks  budaya Indonesia  Khususnya
responden Guru.

Indonesia merupakan salah satu populasi
digital terbesar di dunia, dengan 77% pengguna
internet aktif (APJII), 2023). Guru sebagai
bagian penting dari sistem pendidikan
memiliki tingkat keterlibatan digital yang
tinggi, terutama sejak pandemi COVID-19
yang mengharuskan penggunaan intensif media
sosial dan platform daring untuk pembelajaran
(Sobaih et al., 2020). Penelitian mengenai
FOMO pada guru masih sangat terbatas.
Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa
pemicu FOMO bervariasi berdasarkan sumber
informasi, seperti aktivitas pribadi, berita, atau
kegiatan institusional (Nursodiq et al., 2020).
Hal ini memperkuat urgensi pengembangan
instrumen yang kontekstual untuk mengukur
FoMO pada guru.

Dengan  demikian, penelitian ini
bertujuan untuk menguji struktur dimensi dan
validitas adaptasi Indonesia dari Fear of
Missing Out Scale (FOMOS) pada responden
guru. Mengingat tingginya tuntutan digital
dalam profesi guru serta keterbatasan
instrumen FoMO yang ada, penelitian ini
berupaya memberikan kontribusi metodologis
sekaligus mendukung pengembangan
kebijakan dan intervensi yang dapat
meningkatkan kesejahteraan digital para guru.

Fear of Missing Out (FOMO)

Menurut Przybylski et al., (2013),
FOMO adalah kekhawatiran yang meluas
bahwa orang lain mungkin sedang menikmati
pengalaman menyenangkan yang tidak dapat

kita ikuti. FOMO mendapat banyak perhatian
para peneliti (Elhai et al., 2020) dan (Tandon
et al., 2021) karena kondisi ini sering disertai
tekanan psikologis, gejala fisik, dan afek
negative (Milyavskaya et al., 2018).

Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa
FOMO berkaitan dengan kecanduan media
sosial atau penggunaan media sosial yang
bermasalah (PSMU) (Alt, 2015; Blackwell et
al.,, 2017; Buglass et al.,, 2017). Bahkan,
FOMO merupakan prediktor unik PSMU yang
melampaui pengaruh evaluasi diri negatif dan
keterampilan presentasi diri yang rendah (Gil
et al., 2015). Penelitian lain juga menunjukkan
bahwa FOMO berhubungan dengan gejala
psikopatologis seperti kesepian dan depresi
(Reer et al., 2019).

Beberapa skala telah dikembangkan
untuk mengukur FOMO. (Przybylski et al.,
2013) memperkenalkan skala awal berisi 10
item dengan satu faktor yang mengukur
pengalaman FOMO secara umum. Alt, (2015)
kemudian  mengembangkan skala  versi
mahasiswa dengan tiga faktor: FOMO sosial,
FOMO informasi, dan FOMO komersial.
Zhang et al., (2020) membuat skala 8 item
dengan dimensi sosial dan personal.

Skala FOMO oleh (Przybylski et al.,
2013) adalah yang paling banyak digunakan
dan menjadi fokus penelitian ini. Skala ini
disusun berdasarkan Self-Determination (Sela
et al., 2020). dan telah diterjemahkan ke dalam
bahasa Italia (Casale & Fioravanti, 2020).

Di berbagai studi, reliabilitas test-retest
dan konsistensi internal dari skala ini baik,
tetapi temuan tentang validitas strukturnya
tidak konsisten. Versi Spanyol dan Turki
mendukung struktur satu faktor seperti versi
asli (Gil et al., 2015) namun versi Italia (Casale
& Fioravanti, 2020) menunjukkan dua faktor.
Versi  Arab  (Al-Menayes, 2016) juga
menunjukkan dua faktor tetapi hanya
menggunakan 8 dari 10 item.
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Hasil  penelitian  terkait invariansi
pengukuran lintas gender juga tidak konsisten.
(Elhai et al., 2020) menemukan bahwa
perempuan memiliki loading faktor lebih
tinggi, menunjukkan kemungkinan perbedaan
makna konstruk berdasarkan gender. Namun,
(Casale & Fioravanti, 2020) menemukan
bahwa model pengukuran setara untuk laki-laki

dan perempuan. Secara umum, temuan
invariansi gender masih bervariasi.
Untuk validitas konkuren, penelitian

menunjukkan bahwa FOMO berhubungan
dengan perilaku bermasalah online seperti
kecanduan internet (Sela et al., 2020),
penggunaan smartphone bermasalah (Elhai et
al., 2017), PSMU (Rozgonjuk et al., 2020),
kesejahteraan psikologis yang rendah (Dutot,
2020), kualitas tidur buruk (Adams et al.,
2020), prestasi akademik buruk (Whelan et al.,
2020), dan phubbing (Fang et al., 2020). Secara
ringkas: FOMO berkorelasi positif dengan
PSMU dan emosi negatif, mendukung validitas
skala.

Penelitian ini menelaah karakteristik
psikometrik Skala Fear of Missing Out
(FoMO) yang dikembangkan oleh (Przybylski
et al., 2013), sebagai upaya untuk
mengadaptasi dan memvalidasi instrumen
tersebut pada konteks profesi guru. Meskipun
skala FOMO telah digunakan secara luas dalam
berbagai  penelitian internasional, kajian
mengenai penerapannya pada populasi tenaga
pendidik masih sangat terbatas. Padahal, guru
merupakan kelompok yang semakin banyak
bergantung pada teknologi dan media digital,
sehingga potensi munculnya FoMO terkait
tuntutan pekerjaan, komunikasi profesional,
dan dinamika pembelajaran berbasis digital
menjadi relevan untuk diteliti.

Metodologi Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan
kuantitatif (Hirose & Creswell, 2023), dengan
tujuan memvalidasi konstruk dan menguji

reliabilitas Skala Fear of Missing Out (FOMO)
adapatssi dari (Przybylski et al., 2013) pada
konteks profesi guru. Prosedur penelitian
diawali dengan uji validitas isi melalui
penilaian pakar (expert judgment) oleh seorang
pakar dibidang psikologi yang memiliki
kompetensi dalam psikometri diperoleh nilai
VI=1. Ahli mengevaluasi seluruh butir
berdasarkan relevansi, kejelasan redaksi, dan
kesesuaian konteks dengan karakteristik
pekerjaan guru. Perbaikan butir dilakukan
sesuai rekomendasi pakar.

Instrumen selanjutnya menjalani  uji
keterbacaan (readability test) yang melibatkan
seorang guru sebagai representasi responden
sasaran. Proses ini bertujuan memastikan
bahwa setiap item dapat dipahami dengan baik
dan tidak mengandung ambiguitas. Hasil
evaluasi  keterbacaan  digunakan  untuk
menyempurnakan aspek bahasa dan konteks
instrument diperoleh nilai VI=1.

Setelah proses validasi awal,
Pengumpulan data dilakukan secara daring
menggunakan Google Forms dan melibatkan
68 guru Sekolah Menengah Kejuruan (SMK)
yang dipilih dengan teknik purposive sampling.
Kriteria inklusi mencakup guru yang aktif
mengajar minimal satu tahun, sehingga
memiliki pengalaman profesional yang cukup
untuk memahami konteks pekerjaan. Guru juga
harus merupakan pengguna media sosial
harian, minimal satu platform seperti
WhatsApp, Instagram, TikTok, atau Facebook,
serta memiliki tingkat keterlibatan digital yang
tingyi, yaitu menggunakan aplikasi
pembelajaran atau platform digital untuk
kegiatan kelas.

Selain itu, guru yang dipilih pernah
merasakan tekanan informasi digital, seperti
cemas atau khawatir ketinggalan informasi
terkait pekerjaan atau komunitas profesional,
dan bersedia berpartisipasi secara sukarela
dengan mengisi kuesioner daring. Partisipan
menerima informasi penelitian dan mengisi
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persetujuan partisipasi secara sukarela. Data
yang terkumpul bersifat anonim dan hanya
digunakan untuk kepentingan akademik.

Instrumen dalam penelitian ini adalah
Skala FOMO versi guru yang dikembangkan
berdasarkan  konstruk asli  FoMO dan
disesuaikan dengan konteks penggunaan
teknologi dalam profesi pendidikan. Skala
menggunakan format Likert 1-5 dan mencakup
sejumlah  butir  yang  menggambarkan
kecenderungan guru mengalami kekhawatiran
tertinggal informasi atau aktivitas digital yang
relevan. Seluruh butir yang telah melalui
proses penilaian pakar, uji keterbacaan, dan
dianalisis secara empiris melalui dua
pendekatan statistik. Sehingga memperoleh
nilai Cronbach’s alpha 0.973.

Analisis pertama menggunakan
Confirmatory Factor Analysis (CFA) untuk
menguji kesesuaian struktur faktor instrumen
dengan model teoretis. Metode estimasi
Maximum Likelihood digunakan dengan
mempertimbangkan indeks kelayakan seperti
CFI, TLI, NNFI, dan RNI. Instrumen
dinyatakan memenuhi syarat psikometrik
apabila seluruh kriteria validitas dan reliabilitas
terpenuhi.

Hasil dan Pembahasan

Tabel 1 menunjukkan analisis faktor
menunjukkan bahwa nilai Kaiser-Meyer-Olkin
(KMO) sebesar 0.845, yang mengindikasikan
bahwa ukuran sampel memiliki kecukupan
yang sangat baik untuk dilakukan analisis
faktor. Nilai KMO tersebut berada di atas batas
minimum 0.60, sehingga matriks korelasi
dianggap memadai. Selain itu, hasil Bartlett’s
Test of Sphericity menunjukkan nilai Chi-
Square sebesar 558.976 dengan derajat
kebebasan (df = 45) dan tingkat signifikansi p
< 0.001. Temuan ini menunjukkan bahwa
matriks korelasi tidak bersifat identitas dan
terdapat  hubungan  antarvariabel  yang
signifikan.

Tabel 1 Kaiser-Meyer-Olkin (KMO)

KMO and Bartlett's Test
Kaiser-Meyer-OlKkin

Measu_re of 845
Sampling
Adequacy.
Bartlett's  Approx.
Test of Chi- 558.976
Sphericity Square
df 45
Sig. .000
Hasil pada tabel 2 analisis faktor

eksploratori menggunakan metode Principal
Component Analysis dengan rotasi Varimax
menunjukkan bahwa struktur faktor skala
terbentuk dengan baik dan terdistribusi pada
tiga komponen utama. Nilai-nilai loading
setelah rotasi mengindikasikan bahwa setiap
butir memuat secara kuat pada komponen yang
sesuai, dengan nilai loading berada pada
rentang 0.585 hingga 0.818, yang
menunjukkan  kontribusi  indikator  yang
memadai terhadap masing-masing faktor.

Komponen pertama terdiri dari item
aitem1 (0.797), aitem?2 (0.762), aitem 4(0.650),
dan aitem5 (0.585), yang menunjukkan bahwa
item-item  tersebut memiliki  keterkaitan
konseptual yang kuat dan membentuk satu
dimensi yang konsisten. Komponen kedua
memuat item aitem3 (0.720), aitem8 (0.787),
aitem9 (0.639), dan aitem10 (0.631),
menandakan terbentuknya dimensi kedua yang
terpisah secara jelas dari komponen pertama.
Sementara itu, komponen ketiga terdiri dari
item aitem6 (0.738) dan aitem7 (0.818),
dengan kedua item menunjukkan nilai loading
yang tinggi dan stabil.

Rotasi ~ Varimax  dengan  Kaiser
Normalization  menghasilkan  konvergensi
dalam 10 iterasi, yang menunjukkan bahwa
proses rotasi berjalan optimal dan struktur
faktor yang diperoleh bersifat stabil. Secara
keseluruhan, hasil ini mengindikasikan bahwa
skala memiliki struktur faktor yang jelas dan
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dapat dibedakan menjadi tiga dimensi yang

dapat dipertanggungjawabkan secara
psikometrik.
Tabel 2 Principal Component Analysis
Rotated Component Matrix?®
Component
1 2 3

aitem1 797
aitem 2 762
aitem 3 720
aitem 4 650
aitem 5 585
aitem 6 738
aitem 7 818
aitem 8 787
aitem 9 639
aitem 10 631
Extraction Method: Principal Component
Analysis.
Rotation Method: VVarimax with Kaiser
Normalization.
a. Rotation converged in 10 iterations.

= Data

Eigenvalue

< Simulations

kecocokan yang berada pada kategori cukup.
Nilai Comparative Fit Index (CFIl) tercatat
sebesar 0.841, sedangkan Tucker-Lewis Index
(TLI) dan Non-Normed Fit Index (NNFI)
masing- masing menunjukkan nilai 0.795.
Nilai ini masih berada sedikit di bawah batas
ideal 0.90, namun secara umum masih dapat
diterima dalam penelitian eksploratif.

Selanjutnya,  Relative  Noncentrality
Index (RNI) sebesar 0.841, Normed Fit Index
(NFI) sebesar 0.793, serta Relative Fit Index
(RFI) sebesar 0.734, yang menunjukkan bahwa
model memiliki kesesuaian moderat terhadap
data empiris. Nilai Incremental Fit Index (IFI)
sebesar 0.844 mendukung kesimpulan bahwa
model memiliki tingkat kelayakan yang
memadai, meskipun belum mencapai kategori
sangat baik.

Dari sisi parsimoni, nilai Parsimony
Normed Fit Index (PNFI) sebesar 0.617
mengindikasikan bahwa model memiliki
tingkat kehematan parameter yang cukup
memadai, sesuai dengan rekomendasi bahwa
nilai di atas 0.60 dapat diterima untuk model
dengan struktur moderat. Secara keseluruhan,
meskipun beberapa indikator belum memenuhi
kriteria fit yang sangat baik, namun kombinasi
dari seluruh indeks menunjukkan bahwa model
tetap dapat diterima dan layak digunakan untuk

2 3 4 5 6 7 8
Factor

Gambar 2 Screen Plot

Hasil evaluasi goodness of fit pada tabel
3 menunjukkan bahwa model memiliki tingkat

interpretasi hubungan antarvariabel dalam
penelitian ini.
Tabel 3 Model Fit Indication
Model
Comparative Fit Index (CFI) 0.841
Tucker-Lewis Index (TLI) 0.795
Bentler-Bonett Non-normed Fit
Index (NNFI) 0.795
Relative Noncentrality Index (RNI)  0.841
Bentler-Bonett Normed Fit Index
(NFI) 0.793
Bollen's Relative Fit Index (RFI) 0.734
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Model
Bollen's Incremental Fit Index 0.844
(1IF1)
Parsimony Normed Fit Index
(PNFI) 0.617

Hasil Exploratory Factor Analysis (CFA)
pada penelitian ini menunjukkan bahwa struktur
konsisten dengan hipotesis teoretis dan mampu
menjelaskan nilai KMO sebesar 0.845 total
varians. Temuan ini diperkuat oleh analisis
faktor konfirmatori (CFA) serta parallel
analysis (PA), yang memberikan dukungan
empiris terhadap validitas model faktor.
Persentase varians yang dijelaskan ini sejalan
dengan temuan beberapa penelitian
sebelumnya, meskipun terdapat variasi. Zhang
et al., (2020) melaporkan bahwa dua faktor
FoOMO menjelaskan 61,45% varians, sedangkan
Pada skala yang diadaptasi olen Gokler dari
(Przybylski et al., 2013) et al. (2013), varians
yang dijelaskan tercatat sebesar 39,4%. Dengan
demikian, varians yang dijelaskan oleh skala
dalam penelitian ini dapat dikategorikan
memadai dan  kompetitif  dibandingkan
instrumen terdahulu.

Aspek reliabilitas juga menunjukkan
kualitas psikometrik yang kuat. Koefisien
Cronbach’s alpha sebesar 0.973 untuk skala
total menunjukkan konsistensi internal yang
sangat baik. Temuan ini sebanding dengan
penelitian Zhang et al., (2020) yang melaporkan
reliabilitas 0,86 untuk faktor privat, 0,92 untuk

faktor sosial, dan 0,94 untuk total skala,
sedangkan skala Sette et al, (2020)
menunjukkan rentang 0,73-0,85 dengan

reliabilitas keseluruhan 0,92. Reliabilitas skala
asli FOMO oleh (Przybylski et al., 2013). Secara
keseluruhan, reliabilitas skala yang
dikembangkan dalam penelitian ini tergolong
tinggi dan berada dalam rentang Yyang
kompetitif dengan instrumen yang telah mapan.

Selanjutnya, hasil penelitian ini secara
konsisten mendukung struktur dua faktor
FOMO sebagaimana ditunjukkan  dalam
penelitian (Zhang et al., 2020). Kebanyakan
penelitian FoMO sebelumnya lebih
menitikberatkan pada aspek sosial, baik
direpresentasikan secara konseptual maupun
melalui indikator empiris (Liu et al., 2025;
Przybylski et al., 2013; Sette et al., 2020).
Namun demikian, penelitian ini  juga
menggarisbawahi signifikansi aspek privat,
yaitu pengalaman emosional yang muncul dari
refleksi batin, imajinasi, dan pemaknaan diri.
Aspek privat dapat terancam ketika individu
merasa kehilangan peluang yang berpotensi
memperkuat identitas pribadinya (Zhang et al.,
2020), sehingga dimensi ini penting untuk
dipertimbangkan dalam pengukuran FoMO.

Dibandingkan dengan instrumen
terdahulu, skala ini memiliki rentang usia
sasaran yang lebih spesifik, yaitu guru. Hal ini
sejalan dengan skala (Przybylski et al., 2013)
yang ditujukan bagi individu berusia 18-62
tahun serta skala (Sette et al.,, 2020) yang
diperuntukkan bagi rentang usia 18-63 tahun.
Selain itu, skala ini tidak membatasi FoMO
hanya pada konteks penggunaan media sosial.

Dari aspek jumlah item, skala ini disusun
dengan mempertimbangkan  keseimbangan
antara  cakupan konten dan  efisiensi
pengukuran. Pada tahap awal, disusun 21 item
yang kemudian dipadatkan menjadi 17 item
pada versi final. Jumlah ini jauh lebih ringkas
dibandingkan skala-skala sebelumnya, seperti
32 item (Przybylski et al., 2013), 26 item
(Zhang et al., 2020), atau 46 item (Sette et al.,
2020). Meskipun terdapat skala satu item
seperti yang dikembangkan (Riordan et al.,
2020), para peneliti menegaskan bahwa skala
tersebut tidak dapat menggantikan instrumen
komprehensif yang mencerminkan struktur
teoretis penuh dari konstruksi FOMO. Oleh
karena itu, skala dua faktor dengan 10 item
dalam penelitian ini dinilai cukup representatif
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serta efisien untuk digunakan oleh peneliti
dengan keterbatasan waktu.

Instrumen ini juga menangkap emosi
FoMO seperti kecemasan, dan sedih serta takut,
yang belum diakomodasi secara lengkap dalam
penelitian sebelumnya. Sebagian skala memang
telah mencakup kecemasan (Przybylski et al.,
2013; Sette et al., 2020; Zhang et al., 2020),
namun sebagian besar tidak memuat beragam
bentuk emosi yang muncul dalam pengalaman
FoMO. Oleh sebab itu, fokus skala ini pada
aspek emosional bukan perilaku menjadi salah
satu keunikan dan kontribusi teoretis yang
signifikan.

Temuan penelitian ini juga memiliki
implikasi praktis. Sejalan dengan rekomendasi
(Sezgin & Karabacak, 2019), mengurangi
FoMO dapat dilakukan dengan mengalihkan
fokus pada Joy of Missing Out (JoMO), yaitu
kondisi bahagia dan produktif dengan situasi
yang sedang dihadapi tanpa tekanan sosial.
(Abel et al., 2016) menegaskan bahwa
instrumen pengukuran FOMO sangat penting
untuk membantu individu mengenali sumber
ketakutan kehilangan kesempatan sehingga
dapat mengambil keputusan yang lebih adaptif.
Dengan demikian, skala yang dikembangkan
dalam penelitian ini tidak hanya valid dan
reliabel, tetapi juga berfungsi sebagai alat
penting dalam memahami pengalaman FoMO
dan memberikan dasar bagi intervensi untuk
membantu individu mengelola pengalaman
tersebut secara lebih sehat.

Diagram alur konsep FoMO pada
penelitian ini menggambarkan bahwa konstruk
FOMO terbentuk oleh dua kelompok indikator,
yaitu indikator inti dan indikator pendukung.
Indikator inti yang memiliki loading sebesar
1.000 pada aiteml, aitem4, aitem7, dan
aitem10, berfungsi sebagai fondasi utama yang
menjelaskan pengalaman emosional FoMO.
Aitem- aitem inti ini  merepresentasikan

dimensi perasaan yang paling kuat, seperti rasa
takut  kehilangan ~ kesempatan  penting,
kecemasan yang intens, penyesalan mendalam,
serta perasaan tertinggal dibanding orang lain.

Selain itu, terdapat indikator pendukung
yang memiliki loading sebesar 0,597 pada
aitem2, aitem3, aitem5, aitem6, aitem8, dan
aitem9. Indikator pendukung ini memperkaya
struktur FOMO dengan memperluas cakupan
konten emosional dan kognitif, seperti rasa
penasaran yang tidak terkontrol,
ketidaknyamanan psikologis, kesedihan, dan
kekhawatiran terhadap keputusan yang diambil.
Meskipun kontribusinya tidak sekuat indikator
inti, indikator pendukung menjaga kedalaman
dan keberagaman konstruksi FOMO.

Dalam alur konsep, indikator inti dan
pendukung tersebut mengarah langsung menuju
konstruk FOMO sebagai variabel laten utama.
Panah satu arah dari setiap item menuju FOMO
menunjukkan bahwa seluruh indikator bersifat
reflektif, di mana perubahan pada FoMO
tercermin melalui perubahan pada semua
indikator. Dengan struktur ini, FOMO dipahami
sebagai pengalaman emosional yang kompleks,
terdiri atas inti respons emosional yang kuat
serta lapisan pendukung berupa emosi dan
pikiran yang memperluas pengalaman FoMO.
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Gambar 1 Path Diagram Skala FOMO
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Simpulan

Penelitian ini berhasil mengadaptasi dan
memvalidasi Skala Fear of Missing Out
(FOMQOS) untuk digunakan pada guru di
Indonesia. Analisis faktor eksploratori dan
konfirmatori  menunjukkan  bahwa  skala
memiliki struktur tiga faktor yang stabil dengan
kecukupan sampel dan model fit yang memadai.
Reliabilitas yang tinggi pada seluruh faktor
menunjukkan bahwa instrumen ini konsisten
dan dapat diandalkan untuk mengukur FOMO
pada populasi guru. Temuan ini menegaskan
pentingnya memahami FoOMO dalam konteks
profesional pendidikan, mengingat tingginya
tuntutan digital dan arus informasi yang harus
direspons oleh guru.

Saran

Berdasarkan hasil penelitian, beberapa
saran dapat diajukan untuk pengembangan studi
FOMO pada guru di Indonesia. Sekolah perlu
memperkuat literasi digital dan pelatihan
manajemen informasi guna membantu guru
mengelola tekanan penggunaan media sosial.
Skala FOMOS yang telah tervalidasi disarankan
digunakan dalam penelitian lanjutan terkait
stres kerja, burnout, dan perilaku digital guru.
Penelitian berikutnya juga perlu melibatkan
sampel yang lebih besar dan beragam untuk
meningkatkan  generalisasi  temuan, serta
mengeksplorasi model psikometrik alternatif
dan pendekatan longitudinal. Selain itu,
integrasi FOMO dengan variabel psikososial
seperti regulasi emosi, self-efficacy teknologi,
dan kesejahteraan guru penting dilakukan untuk
memperoleh pemahaman yang lebih
komprehensif mengenai dinamika psikologis
pendidik di era digital.
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