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Abstrak: Meningkatnya paparan media sosial dan penggunaan smartphone pada generasi Z
berkontribusi pada munculnya fenomena Fear of Missing Out (FoMO) dan risiko cyberbullying yang
berpotensi menurunkan kualitas tidur. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan FoMO
dan cyberbullying dengan kualitas tidur pada generasi Z. Penelitian ini menggunakan metode
kuantitatif dengan desain cross-sectional. Populasi penelitian adalah seluruh generasi Z yang lahir
antara tahun 1997-2012 yang berada di Kalimantan Selatan. Berdasarkan penentuan jumlah sampel
menggunakan rumus Lemeshow maka jumlah sampel minimun yang dibutuhkan sebanyak 384
responden. Penelitian ini menggunakan teknik non-probability sampling dengan metode convenience
sampling. Total responden yang berpartisipasi dalam penelitian ini sebanyak 408 responden yang
memenuhi kriteria inklusi. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner.
Pengukuran variabel FoMO menggunakan Fear of Missing Out Scale (FoMOS), variabel cyberbullying
menggunakan Cyberbullying and Online Aggression Survey Instrument, dan variabel kualitas tidur
menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Analisis data menggunakan uji chi-square. Hasil
penelitian menunjukkan untuk variabel kualitas tidur dengan kategori buruk sebanyak 376 responden
(92,2%) dan hanya 32 responden (7,8%) yang memiliki kualitas tidur baik. Variabel FoOMO sebanyak
189 responden (46,3%) berada pada kategori FoMO tinggi, sedangkan 219 responden (53,7%) berada
pada kategori FOMO rendah. Variabel cyberbullying sebanyak 127 responden (31,1%) teridentifikasi
sebagai korban cyberbullying, sedangkan mayoritas responden yaitu 281 responden (68,9%) bukan
korban cyberbullying. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang siginifikan antara
FoMO dengan kualitas tidur (POR = 2,347) dan terdapat hubungan antara cyberbullying dengan kualitas
tidur (POR = 3,403) pada generasi Z di Kalimantan Selatan.

Kata kunci: fear of missing out; cyberbullying; kualitas tidur; generasi Z

Abstract: The increasing exposure to social media and smartphone use among Generation Z has contributed to
the rise of Fear of Missing Out (FoMO) and cyberbullying, both of which have the potential to impair sleep
quality. This study aims to analyze the relationship between FoMO and cyberbullying with sleep quality among
Generation Z. A quantitative method with a cross-sectional design was employed. The study population included
all individuals born between 1997 and 2012 residing in South Kalimantan. Based on the sample size calculation
using the Lemeshow formula, the minimum required sample size was 384 respondents. This study employed a
non-probability sampling technique using a convenience sampling method. A total of 408 respondents who met
the inclusion criteria participated in this study. Data were collected using a questionnaire. FoMO was measured
using the Fear of Missing Out Scale (FOMOS), cyberbullying was assessed using the Cyberbullying and Online
Aggression Survey Instrument, and sleep quality was measured using the Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI). Data were analyzed using the chi-square test. The findings showed that 376 respondents (92,2%) had
poor sleep quality, while only 32 respondents (7,8%) had good sleep quality. A total of 189 respondents (46,3%)
had high FoOMO, while 219 respondents (53,7%) had low FoMO. Additionally, 127 respondents (31,1%) were
identified as victims of cyberbullying, whereas the majority 281 respondents (68,9% ) were not victims. The results
indicate a significant association between FoMO sleep quality (POR = 2,347) and cyberbullying with sleep
quality (POR = 3,403) among Generation Z in South Kalimantan.
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1. Pendahuluan

Perkembangan teknologi komunikasi dan media sosial telah mengubah pola
interaksi sosial, terutama pada Generasi Z yang tumbuh dalam era konektivitas terus
menerus. Penggunaan media sosial dan ponsel pintar pada generasi Z bukan sekedar alat
komunikasi, tetapi juga menjadi ruang utama pembentukan identitas, relasi dan validasi
sosial. Kehadiran notifikasi, unggahan teman, dan forum daring menciptakan tekanan
konstan untuk terlibat dan tidak ketinggalan. Tekanan digital yang berkaitan dengan
psikologis salah satunya Fear of Missing Out (FoMO), keadaan yang mendorong
penggunaan media sosial sampai larut malam dan mengganggu kebiasaan tidur.
Penelitian menunjukkan hubungan yang konsisten antara FoMO, penggunaan gawai
berlebihan, dan gangguan kualitas tidur serta meningkatnya gejala insomnia pada remaja
dan dewasa muda (Brombach, Kuhn, and Dietch 2025; Chin 2025; Li et al. 2020; Oliveira,
Neta, and Athayde 2024).

FoMO didefinisikan sebagai perasaan khawatir atau takut yang timbul ketika
seseorang merasa ketinggalan dalam hal informasi, pengalaman, atau kesempatan yang
dianggap penting oleh orang lain. Orang yang mengalami FoMO biasanya sering
memeriksa media sosial, membandingkan hidupnya dengan orang lain, dan merasa
dirinya kurang atau tidak cukup baik. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa FoMO
dapat berdampak buruk pada kesehatan mental, seperti meningkatkan kecemasan dan
depresi. FOMO muncul karena manusia pada dasarnya memiliki kebutuhan untuk
terhubung dengan orang lain dan ingin tahu apa yang sedang mereka lakukan. Ketika
kebutuhan tersebut tidak terpenuhi, seseorang bisa mengalami ketidakstabilan emosi atau
kesulitan mengatur dirinya, yang kemudian memicu munculnya FoMO. Kondisi tersebut
mendorong mereka untuk lebih aktif di media sosial sebagai upaya memenuhi kebutuhan
tersebut. Kekurangan kebutuhan psikologis inilah yang menjadikan FoMO sebagai
jembatan antara ketidakpuasan diri dan meningkatkan penggunaan media sosial (Fazria,
Firman, and Netrawati 2024; Romadhoni and Rahayu 2025).

Individu dengan FoMO tinggi melaporkan sering menunda tidur untuk memantau
media sosial, mengalami kesulitan memutus interaksi daring, dan menunjukkan gejala
insomnia ringan hingga sedang. Akibat biologisnya antara lain gangguan ritme sirkardian,
penurunan efisiensi tidur, dan perasaan mengantuk sepanjang hari yang mempengaruhi
kognisi dan regulasi emosi. Temuan-temuan ini menguatkan peran FoMO sebagai faktor
risiko perburukan kualitas tidur (Aslan 2025; Gupta 2025; Oliveira, Neta, and Athayde
2024). Selain FoMO, faktor cyberbullying atau perundungan melalui platform digital
memberi dampak emosional yang berkepanjangan karena sifatnya yang dapat terulang
kapan saja. Korban cyberbullying melaporkan peningkatan kecemasan, perasaan terancam,
dan kewaspadaan yang sering mengganggu waktu malam seperti mengalami mimpi
buruk. Beberapa studi mengaitkan paparan cyberbullying dengan gangguan tidur pada
remaja dan dewasa (Demirdis and Demirdis 2024; Nagata et al. 2023).

Cyberbullying adalah tindakan intimidasi atau pelecehan yang dilakukan seseorang
atau sekelompok orang melalui media digital, seperti media sosial, pesan daring, atau
platform komunikasi lainnya. Perilaku ini dilakukan secara sengaja dan berulang dengan
tujuan menyakiti orang lain. Bentuknya bisa berupa penghinaan, ancaman, menyebarkan
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informasi palsu, membocorkan data pribadi tanpa izin, atau mengucilkan seseorang dari
kelompok di dunia maya. Remaja menjadi kelompok yang paling rentan karena mereka
sangat aktif menggunakan internet. Cyberbullying tidak hanya berdampak pada kondisi
emosional korban, tetapi juga dapat memengaruhi kesehatan mental secara serius
(Soulthoni and Rizki 2025; Setiawan, Wirayana, and Adiaksa 2025).

Data Global Web Index menunjukkan bahwa prevalensi FoMO di Indonesia
menempati posisi kedua dengan persentase sebesar 39%, kelompok umur yang paling
banyak mengalami FOMO yaitu 16-24 tahun (Global Web Index 2018). Berbagai data dan
penelitian menunjukkan bahwa remaja merupakan kelompok yang paling banyak menjadi
korban cyberbullying. Survei mengungkapkan secara global bahwa sekitar 70% remaja di
seluruh dunia pernah mengalami perundungan daring, di Amerika Serikat tercatat sekitar
46 % remaja mengalami cyberbullying. Di Indonesia, dilaporkan bahwa 45% remaja berusia
14-24 tahun pernah menjadi korban cyberbullying (Jannah and Setiyowati 2024; Mayunita
and Maemunah Maemunah 2025). National Sleep Foundation melaporkan bahwa 80%
remaja di Amerika kekurangan tidur dan 50% merasa kurang puas dengan kualitas tidur
mereka sehingga berdampak pada kesehatan mental mereka, seperti depresi dan kesepian.
Di Indonesia, 51% masyarakat tidur kurang dari yang dibutuhkan dan 21% tidur kurang
dari lima jam per hari (Anggraini et al. 2025; National Sleep Foundation 2024).

Interaksi antara FoMO dan cyberbullying dapat bersifat saling memperkuat.
Individu dengan FoMO tinggi cenderung lebih lama berada di media sosial, yang secara
tidak langsung meningkatkan peluang terpapar perundungan online. Sebaliknya, mereka
yang mengalami cyberbullying sering tetap bertahan di platform digital karena rasa tidak
ingin tertinggal dari lingkungan sosial, meskipun hal tersebut semakin memperburuk
kecemasan dan kualitas tidur mereka. Pola ini memperlihatkan bahwa kualitas tidur
generasi Z tidak hanya dipengaruhi oleh faktor biologis, tetapi juga oleh dinamika
psikososial digital yang kompleks. Penelitian mengenai hubungan kedua faktor ini sangat
penting karena kualitas tidur merupakan fondasi kesehatan fisik dan mental. Tidur yang
buruk dapat berdampak pada konsentrasi belajar, prestasi akademik, regulasi emosi, dan
kapasitas berinteraksi sosial secara sehat (Li et al. 2020; Nagata et al. 2023).

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan FoMO dan cyberbullying
dengan kualitas tidur pada generasi Z di Kalimantan Selatan. Meskipun hubungan antara
FoMO dan cyberbullying dengan kualitas tidur telah banyak diteliti secara terpisah,
penelitian yang mengkaji kedua faktor tersebut pada populasi generasi Z masih terbatas.
Oleh karena itu, penelitian ini memberikan kontribusi dengan mengevaluasi hubungan
masing-masing faktor terhadap kualitas tidur dalam satu penelitian sehingga dapat
memberikan gambaran yang lebih komprehensif mengenai faktor psikososial digital yang
berkaitan dengan kualitas tidur.
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2. Material dan Metode
Material

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuesioner. Pengukuran
variabel FoMO menggunakan Fear of Missing Out Scale (FoMOS), variabel cyberbullying
menggunakan Cyberbullying and Online Aggression Survey Instrument, dan variabel kualitas
tidur menggunakan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI).

Metode

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain cross-sectional.
Populasi penelitian adalah seluruh generasi Z yang lahir antara tahun 1997-2012 yang
berada di Kalimantan Selatan. Berdasarkan penentuan jumlah sampel menggunakan
rumus Lemeshow untuk penelitian cross-sectional maka jumlah sampel minimun yang
dibutuhkan sebanyak 384 responden. Penelitian ini menggunakan teknik non-probability
sampling dengan metode convenience sampling. Kriteria inklusi yaitu responden merupakan
generasi Z yang lahir tahun 1997-2012, berdomisili di wilayah Kalimantan Selatan,
bersedia menjadi responden dan mengisi kuesioner secara lengkap. Sedangkan kriteria
eksklusi yaitu kuesioner tidak lengkap dan terdapat duplikasi pengisian (responden
mengisi lebih dari satu kali). Teknik pengumpulan data menggunakan kuesioner google
form yang disebar secara daring.

Variabel kualitas tidur dikategorikan berdasarkan PSQI skor <5 kategori baik
sedangkan >5 kategori buruk, FoMO berdasarkan nilai mean, dan cyberbullying
dikategorikan menjadi korban dan bukan korban. Analisis data menggunakan uji chi-
square. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini merupakan kuesioner baku yang
telah melalui proses uji validitas dan reliabilitas. Sebelum mengisi kuesioner seluruh
responden diberikan penjelasan mengenai tujuan penelitian, manfaat, kerahasiaan data,
serta hak untuk mengundurkan diri kapan saja. Responden yang bersedia berpartisipasi
memberikan persetujuan (informed consent) secara elektronik sebelum mengisi kuesioner.

3. Hasil
Tabel 1. Analisis univariat variabel penelitian
Variabel Kategori Frekuensi (n) Persentase (%)
. . Buruk 376 92,2
Kualitas Tidur Baik 0 78
o Tinggi 189 46,3
Fear of Missing Out (FoMO) Rendah 219 53,7
) Korban 127 31,1
Cyberbullying Bukan Korban 281 68,9
Total 408 100
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Tabel 2. Hubungan FoMO terhadap kualitas tidur

Kualitas Tidur Total
FoMO Buruk Baik POR 95%CI p-value
n % n % n %
Tinggi 180 95,2 9 48 189 100 1,058 -
Rendah 196 89,5 23 10,5 219 100 2,547 5,206 0,045
Tabel 3. Hubungan cyberbullying terhadap kualitas tidur.
Kualitas Tidur Total
Cyberbullying Buruk Baik POR 95%CI p-value
n % n % n %
Korban 123 96,9 4 3,1 127 100 1,168 -
Bukan Korban 253 90 28 10 281 100 3,403 9,917 0,030

4. Pembahasan

Tabel 1 menunjukkan bahwa total responden dalam penelitian ini yaitu sebanyak
408 responden. Hasil penelitian menunjukkan untuk variabel kualitas tidur sebanyak 376
responden (92,2%) memiliki kualitas tidur dalam kategori buruk dan hanya 32 responden
(7,8%) yang memiliki kualitas tidur baik. Hal ini menunjukkan bahwa permasalahan
kualitas tidur merupakan kondisi yang dominan pada responden penelitian. Distribusi
variabel kualitas tidur pada penelitian ini tidak seimbang karena sebagian besar responden
berada pada kategori kualitas tidur buruk. Meskipun analisis statistik tetap dilakukan
sesuai dengan asumsi uji yang digunakan, kondisi tersebut dapat mempengarubhi stabilitas
estimasi hubungan dan membatasi generalisasi hasil pada populasi dengan distribusi
kualitas tidur yang lebih seimbang.

Variabel FoMO sebanyak 189 responden (46,3%) berada pada kategori FoMO
tinggi, sedangkan 219 responden (53,7 %) berada pada kategori FoMO rendah. Temuan ini
menunjukkan bahwa meskipun mayoritas responden berada pada kategori FOMO rendah,
namun hampir setengah responden masih memiliki tingkat FoMO tinggi. Sehingga
kondisi tersebut tetap perlu mendapat perhatian. Variabel cyberbullying sebanyak 127
responden (31,1%) teridentifikasi sebagai korban cyberbullying, sedangkan mayoritas
responden yaitu 281 responden (68,9 %) bukan korban cyberbullying. Hasil ini menunjukkan
bahwa sebagian besar responden tidak mengalami perundungan di dunia maya, baik
dalam bentuk hinaan, komentar negatif, maupun perlakuan tidak menyenangkan secara
daring/online. Meskipun demikian, proporsi korban cyberbullying yang mencapai hampir
sepertiga dari total responden menunjukkan bahwa fenomena tersebut masih cukup
banyak ditemukan pada generasi Z dan berpotensi memengaruhi kondisi psikologis
maupun kesehatan mereka.

Berdasarkan tabel 2 diketahui bahwa proporsi kualitas tidur buruk lebih tinggi
pada kelompok responden dengan tingkat FOMO tinggi dibandingkan dengan kelompok
FoMO rendah. Pada responden dengan FoOMO tinggi, sebanyak 95,2% mengalami kualitas
tidur buruk, sementara hanya 4,8% yang memiliki kualitas tidur baik. Sebaliknya, pada
kelompok dengan FoMO rendah, proporsi kualitas tidur buruk lebih rendah yaitu 89,5%
dan 10,5% memiliki kualitas tidur baik. Pola ini menunjukkan bahwa semakin tinggi
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tingkat FOMO yang dialami seseorang, semakin besar kemungkinan kualitas tidurnya
terganggu.

Hasil analisis menunjukkan bahwa FoMO memiliki hubungan yang signifikan
dengan kualitas tidur (p = 0,049). Nilai POR sebesar 2,347 mengindikasikan bahwa
responden dengan FoMO tinggi memiliki peluang sekitar 2,3 kali lebih besar untuk
mengalami kualitas tidur buruk dibandingkan dengan responden yang memiliki FoMO
rendah. Interval kepercayaan 95% (1,058-5,206) tidak mencakup angka 1, sehingga
hubungan ini dapat dikatakan bermakna secara statistik. Besarnya nilai POR menunjukkan
adanya hubungan dengan kekuatan sedang, sehingga FoMO berpotensi menjadi salah satu
faktor yang berkontribusi terhadap kualitas tidur pada generasi Z. Secara praktis, temuan
ini mengindikasikan pentingnya upaya pengelolaan FoMO melalui edukasi penggunaan
media sosial yang sehat sebagai bagian dari strategi untuk mendukung kualitas tidur pada
generasi Z.

Rasa takut ketinggalan informasi atau pengalaman yang penting atau yang dikenal
sebagai FoMO mendorong seseorang untuk terus terhubung dengan ponsel dan media
sosial, bahkan hingga larut malam. Dorongan untuk selalu memeriksa notifikasi,
unggahan terbaru, atau aktivitas teman membuat waktu tidur tertunda. Kondisi ini sering
berkembang menjadi bedtime procrastination, ketika keinginan untuk tetap online
mengalahkan kebutuhan tubuh untuk beristirahat. Penggunaan ponsel yang intens di
malam hari juga meningkatkan rangsangan kognitif, membuat pikiran sulit tenang,
sehingga proses transisi menuju tidur menjadi lebih lambat. Secara teoritis paparan cahaya
dari layar gawai dapat menekan produksi melatonin dan mengganggu ritme sirkadian,
sehingga menyebabkan kualitas tidur menjadi kurang dan tubuh tidak dapat melakukan
pemulihan secara optimal (Oliveira, Neta, and Athayde 2024). Hal yang sama terlihat pada
remaja, dimana FOMO menjadi pemicu kuat aktivitas media sosial pada malam hari,
sehingga kualitas tidur menurun dan kelelahan meningkat keesokan harinya (Scott and
Woods 2018).

Pada tingkat psikologis, berdasarkan teori bahwa FoMO berkaitan dengan
munculnya ruminasi pikiran berulang tentang apa yang mungkin terlewatkan. Ketika
pikiran terus berputar, tubuh tetap berada dalam kondisi terjaga, sehingga tidur lebih sulit
tercapai dan kualitasnya menurun. Mekanisme ini tampak ketika ruminasi menjadi jalur
yang menjembatani pengaruh FoMO terhadap penurunan kualitas tidur, membuat
seseorang semakin sulit menenangkan pikiran sebelum tidur (Flores et al. 2023). Selain itu,
FoMO sering berjalan berdampingan dengan kecanduan smartphone, yang memperkuat
pola penggunaan media sosial secara kompulsif dan menyebabkan gangguan tidur yang
lebih parah (Li et al. 2020). Dalam jangka panjang, siklus FOMO yang mendorong
penggunaan gawai secara berlebihan dan kemudian menyebabkan gangguan tidur dapat
merusak kesejahteraan emosional, dan bahkan menjadi jalur perilaku yang memicu
munculnya insomnia yang berlanjut pada gejala depresi (Chin 2025).

Hasil penelitian ini selaras dengan hasil penelitian oleh Oliveira, Neta, and Athayde
(2024), yang melibatkan 142 mahasiswa kedokteran di Brasil menunjukkan bahwa tingkat
FoMO yang tinggi berasosiasi dengan kualitas tidur yang buruk. Rata-rata skor FoMO
(22,08 £ 6,71) pada responden disertai skor PSQI yang tinggi (7,26 + 3,08), dan sebanyak
83,8% peserta mengalami gangguan kualitas tidur (PSQI > 5). Analisis korelasi
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menunjukkan bahwa FoMO berkorelasi signifikan dengan kualitas tidur buruk (r = 0.147;
p = 0.04). Penelitian ini juga menemukan bahwa peserta dengan tingkat FoMO tinggi lebih
mungkin memiliki kecemasan (r = 0.318; p < .001), depresi, serta kecanduan smartphone
bahwa semuanya faktor yang berkontribusi pada penurunan kualitas tidur.

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan penelitian oleh Li et al. (2020), pada 1.164
mahasiswa universitas di Tiongkok. Penelitian ini menemukan bahwa mnegative affect
memiliki hubungan kuat dengan kualitas tidur buruk (r = 0.42; p < .01), dan hubungan
tersebut sebagian dimediasi oleh FoMO (baik trait maupun state) serta kecanduan
smartphone. Trait-FoMO sendiri berkorelasi positif dengan kecanduan smartphone (r = 0.33;
p < .01) dan kualitas tidur yang buruk (r = 0.23; p < .01). Model mediasi menunjukkan
bahwa mahasiswa dengan emosi negatif cenderung memiliki tingkat FoMO lebih tinggi,
lebih rentan terhadap kecanduan smartphone, dan pada akhirnya memiliki kualitas tidur
yang lebih buruk. Hal ini menegaskan bahwa FoMO dapat memperburuk kesehatan tidur
melalui jalur emosional dan perilaku yang berlapis.

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Flores et al.
(2023), yang meneliti 213 peserta berusia 17-30 tahun. Penelitian tersebut menunjukkan
bahwa FoMO tidak berdampak langsung pada kualitas tidur, namun bekerja melalui
mekanisme psikologis berupa ruminasi dan perilaku menunda waktu tidur (bedtime
procrastination). FOMO secara signifikan meningkatkan ruminasi ( = 0,27; p <.001), yang
kemudian meningkatkan kecenderungan untuk menunda tidur (p = 0,26; p < .01), dan
akhirnya memperburuk kualitas tidur (p = 0,18, p < .01). Analisis mediasi serial
menunjukkan bahwa FoOMO memengaruhi kualitas tidur secara tidak langsung melalui
peningkatan ruminasi yang kemudian mendorong perilaku menunda tidur, sehingga
proses kognitif dan kebiasaan sebelum tidur menjadi faktor penting yang menjelaskan
penurunan kualitas tidur.

Berdasarkan tabel 3 diketahui bahwa proporsi kualitas tidur buruk lebih tinggi
pada kelompok responden yang menjadi korban cyberbullying dibandingkan dengan
kelompok yang bukan korban. Pada responden yang mengalami cyberbullying, sebanyak
96,9% mengalami kualitas tidur buruk, sementara hanya 3,1% yang memiliki kualitas tidur
baik. Sebaliknya, pada kelompok yang bukan korban, proporsi kualitas tidur buruk lebih
rendah yaitu 90% dan 10% memiliki kualitas tidur baik. Perbedaan ini menunjukkan
bahwa keterpaparan terhadap pengalaman cyberbullying berpotensi memperburuk
kualitas tidur seseorang.

Hasil analisis menunjukkan bahwa status sebagai korban cyberbullying memiliki
hubungan yang signifikan dengan kualitas tidur (p = 0,030). Nilai POR sebesar 3,403
mengindikasikan bahwa responden yang menjadi korban cyberbullying memiliki peluang
sekitar 3,4 kali lebih besar untuk mengalami kualitas tidur buruk dibandingkan dengan
responden yang tidak mengalami cyberbullying. Interval kepercayaan 95% (1,168-9,917)
tidak mencakup angka 1, sehingga hubungan ini dinyatakan bermakna secara statistik.
Temuan ini menunjukkan adanya hubungan antara cyberbullying dan kualitas tidur pada
responden, sehingga individu yang mengalami cyberbullying cenderung memiliki kualitas
tidur yang lebih buruk dibandingkan yang bukan korban.

Menjadi korban cyberbullying dapat menciptakan kondisi emosional yang sangat
tidak stabil dan memicu rasa terancam yang terus terbawa hingga waktu tidur. Komentar
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merendahkan, penghinaan publik, atau penyebaran informasi pribadi di media sosial
dapat menimbulkan rasa takut, malu, marah, dan cemas yang menetap. Emosi-emosi
tersebut memicu hyperarousal baik secara kognitif maupun fisiologis yang membuat
pikiran terus aktif, memikirkan kemungkinan serangan berikutnya, atau mengulang
kembeali kejadian yang menyakitkan. Kondisi kewaspadaan yang tidak kunjung reda ini
menghambat proses relaksasi alami menjelang tidur, sehingga seseorang menjadi sulit
untuk memulai tidur, mudah terbangun, atau mengalami tidur yang kurang dan tidak
memulihkan energi. Fenomena ini terlihat pada remaja yang mengalami cyberbullying,
yang memiliki risiko lebih tinggi mengalami kesulitan tidur dan gangguan tidur
berkelanjutan (Nagata et al. 2023; Nixon 2014).

Di samping itu, dampak emosional dari cyberbullying sering kali berkembang
menjadi stres psikologis, kecemasan sosial, dan depresi, dan ketiga kondisi tersebut
berperan besar dalam menurunkan kualitas tidur. Stres yang meningkat setelah
pengalaman cyberbullying dapat memperberat aktivitas kognitif sebelum tidur,
menyebabkan ruminasi, dan menurunkan kemampuan tubuh untuk masuk ke fase tidur
yang dalam. Kecemasan sosial juga dapat muncul dari rasa takut dinilai atau dihakimi
secara negatif di dunia maya, dan perasaan ini kemudian mengganggu kestabilan emosi
pada malam hari. Depresi yang muncul sebagai respons lanjutan terhadap cyberbullying
pun dapat memperburuk gangguan tidur karena perubahan pada sistem regulasi emosi
dan meningkatnya perasaan sedih atau tidak berdaya (Suo et al. 2023; Xuechen et al. 2020).
Gangguan tidur sendiri dapat memperkuat kembali kondisi emosional yang negatif,
sehingga terbentuk siklus yang membuat korban semakin sulit pulih dari dampak
psikologis cyberbullying (Bansal et al. 2024; Ray, McDermott, and Nicho 2024; Kwon et al.
2020).

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, yaitu penggunaan desain cross-
sectional tidak memungkinkan peneliti untuk menyimpulkan hubungan sebab-akibat
antara FoMO, cyberbullying, dan kualitas tidur. Selain itu, seluruh data diperoleh melalui
kuesioner self-report sehingga berpotensi menimbulkan recall bias atau social desirability bias.
Dan yang terakhir penelitian ini belum mengendalikan beberapa variabel perancu yang
dapat mempengaruhi kualitas tidur, seperti tingkat stres, kecemasan, depresi, penggunaan
media sosial, aktivitas fisik, maupun konsumsi kafein.

5. Kesimpulan

Penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang siginifikan antara
FoMO dan cyberbullying dengan kualitas tidur pada generasi Z di Kalimantan Selatan.
Temuan ini mengindikasikan bahwa faktor psikososial digital perlu menjadi perhatian
dalam upaya meningkatkan kualitas tidur pada generasi Z. Oleh karena itu, diperlukan
intervensi berupa edukasi mengenai penggunaan media sosial yang sehat, peningkatan
literasi digital, serta promosi kesehatan mental untuk meminimalkan dampak negatif
FoMO dan cyberbullying terhadap kualitas tidur. Penelitian selanjutnya disarankan
menggunakan desain longitudinal atau analisis multivariat dengan mempertimbangkan
variabel perancu, seperti tingkat stres, kecemasan, depresi, durasi penggunaan media
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sosial, dan faktor gaya hidup lainnya agar hubungan antar variabel dapat dipahami secara
lebih komprehensif.
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