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Abstrak

Perkembangan teknologi digital dan penggunaan media sosial yang intens di kalangan mahasiswa
telah mempengaruhi perilaku konsumsi makanan. Fear of Missing Out (FoMO) muncul sebagai
bentuk kecemaan ketika seseorang merasa tertinggal dari tren sosial, termasuk tren makanan yang
popular di media sosial. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara perilaku FOMO
terkait tren makanan dengan status gizi mahasiswa. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif
korelasi dengan teknik purposive random sampling terhadap 36 mahasiswa Program Studi Gizi
Fakultas Psikologi dan Kesehatan UIN Sunan Ampel Surabaya. Data FoOMO diperoleh melaui
kuesioner dengan skala likert yang telah diuji validitas dan reabilitasnya (a = 0,882), sedangkan
status gizi diukur menggunakan lindeks Massa Tubuh (IMT). Analisis data dilakukan menggunakan
uji korelasi Spearman’s rho dengan taraf signifikan 0,05. Hasil penelitian menunjukkan adanya
hubungan yang signifikan antara perilaku FOMO terkait tren makanan dengan status gizi
mahasiswa (r = 0,571; p = 0,000). Semakin tinggi tingkat FOMO, semakin besar kemungkinan
perubahan status gizi kea rah yang tidak seimbang, baik gizi lebih maupun kurang. Kesimpulan
dari penelitian ini adalah perilaku FOMO memiliki pengaruh yang signifikan terhadap status gizi
mahasiswa, sehingga pendekatan edukasi gizi di era digital perlu mempertimbangkan faktor
psikososial dan perilaku digital yang memengaruhi pola konsumsi makanan
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PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi digital dalam satu dekade terakhir telah memberikan
dampak besar terhadap interaksi sosial, terutama di kalangan generasi muda.
Berdasarkan data Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII, 2024),
pengguna internet di Indonesia mencapai 221,56 juta jiwa atau sekitar 79,5% dari populasi
nasional. Laporan Kementerian Komunikasi dan Informatika (Kominfo) serta Katadata
Insight Center (KIC) tahun 2022 juga menunjukkan bahwa generasi Z, khususnya
mahasiswa, menjadi kelompok pengguna internet paling aktif dengan durasi penggunaan
lebih dari enam jam per hari. Tingginya penggunaan media sosial menjadikan platform
digital bukan sekadar sarana komunikasi, melainkan juga ruang pembentukan gaya hidup
modern, termasuk dalam kebiasaan makan dan pemilihan makanan.

Tingginya intensitas penggunaan media sosial ini turut memunculkan berbagai
fenomena psikologis, salah satunya adalah Fear of Missing Out (FOMO). Suatu bentuk
kecemasan dan kepanikan yang dikenal sebagai fenomena FoMO terjadi ketika
seseorang merasa akan melewatkan peristiwva yang menyenangkan atau menarik di
sekitarnya. Untuk menghindari perasaan tertinggal dari interaksi sosial tersebut, kondisi
ini menimbulkan dorongan kepada mereka untuk selalu hadir atau terlibat secara terus-
menerus. FOMO bukan didorong oleh keinginan memperoleh sesuatu, tetapi oleh
kekhawatiran akan kehilangan kesempatan yang dialami orang lain, dan fenomena ini
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berkembang seiring meningkatnya penggunaan media sosial di kalangan generasi muda
(Carolina & Mahestu, 2020). Dalam konteks konsumsi makanan, FoMO mahasiswa untuk
mengikuti tren kuliner yang sedang populer di media sosial sebagai bentuk aktualisasi diri
sekaligus untuk mempertahankan eksistensi sosial. Tekanan ini dapat memengaruhi pola
konsumsi, baik secara positif maupun negatif.

Kecemasan dan stres yang akibatkan oleh FOMO tersebut dapat meningkatkan
kecenderungan mengonsumsi makanan cepat saji atau makanan tinggi gula yang berisiko
mengganggu keseimbangan gizi bila berlangsung lama (Nirwana et al., 2024).
Kecemasan yang berkepanjangan dapat memperburuk pola makan dengan
meningkatnya kecenderungan terhadap konsumsi makanan tinggi kalori (Arini et al.,
2023). Status gizi sendiri merupakan indikator pemenuhan kebutuhan energi dan zat gizi
melalui asupan makanan, yang diukur dengan parameter antropometri.
Ketidakseimbangan antara asupan dan kebutuhan energi dapat menyebabkan gizi kurang
maupun gizi lebih (Kanah, 2020).

Kondisi tersebut menjadi semakin terlihat pada kelompok mahasiswa, yang
merupakan usia produktif dan rentan mengalami ketidakseimbangan gizi karena pola
makan tidak teratur dan pengaruh media sosial terhadap perilaku konsumsi. Tren
makanan sering kali membuat mahasiswa mengabaikan nilai gizi makanan yang
dikonsumsi (Anggraeny et al., 2024.). Selain itu, tingginya intensitas penggunaan media
sosial juga dapat memengaruhi pola tidur, meningkatkan tingkat stres, serta menimbulkan
perubahan perilaku makan yang secara tidak langsung berdampak pada status gizi
mahasiswa (Faridi et al., 2024). Berdasarkan hal tersebut, penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan antara perilaku FOMO terhadap tren makanan dengan status gizi
mahasiswa.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini  menggunakan pendekatan kuantitatif korelasional untuk
menganalisis hubungan antara Fear of Missing Out (FOMO) pada tren makanan dan status
gizi mahasiswa. Populasi penelitian adalah mahasiswa Program Studi Gizi Fakultas
Psikologi dan Kesehatan UIN Sunan Ampel Surabaya. Sebanyak 36 responden dipilih
menggunakan teknik purposive sampling dengan kriteria usia 18-24 tahun, memiliki
media sosial serta aktif menggunakan media sosial. Pengumpulan data dilakukan pada
Oktober—November 2024 di lingkungan kampus.

Instrumen penelitian terdiri atas kuesioner FOMO berbasis skala Likert yang telah
diuji validitas dan reliabilitasnya (a = 0,882), serta lembar observasi antropometri untuk
mengukur berat badan dan tinggi badan guna menghitung Indeks Massa Tubuh (IMT)
sesuai standar WHO. Prosedur penelitian meliputi perizinan, uji instrumen, penyebaran
kuesioner, dan pengukuran antropometri. Data diperiksa dari segi kelengkapan dan
keakuratan sebelum dilakukan analisis.

Analisis data dilakukan secara bertahap, dimulai dengan analisis deskriptif
frekuensi untuk menggambarkan karakteristik responden seperti usia, jenis kelamin,
durasi penggunaan media sosial, jenis media yang sering digunakan dan aktivitas yang
sering dilakukan. Selanjutnya, untuk menganalisis hubungan antara variabel FOMO dan
status gizi digunakan uji korelasi Spearman’s rho, dengan tingkat signifikansi a = 0,05,
sehingga hasil dianggap signifikan apabila nilai p < 0,05.
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HASIL PENELITIAN

Berdasarkan penelitian terhadap 36 mahasiswa Program Studi Gizi Fakultas
Psikologi dan Kesehatan UIN Sunan Ampel Surabaya, diperoleh hasil sebagai berikut:

Karakteristik Responden Berdasarkan Usia

Berdasarkan hasil penelitian, didapatkan data mengenai karakteristik responden
berdasarkan usia. Responden dikelompokkan berdasarkan usia mereka dari yang
termuda hingga yang tertua, dengan usia termuda 18 tahun dan yang tertua 21 tahun.
Adapun karakteristik responden berdasarkan usia adalah sebagai berikut:

Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia

Usia (Tahun) n %
18 Tahun 16 44,44%
19 Tahun 13 36,11%
20 Tahun 5 13,89%
21 Tahun 2 5,56%

Total 36 100%

Sumber: Data primer, 2024

Dari data yang diperoleh, 44,44% responden berusia 18 tahun, diikuti oleh 36,11%
yang berusia 19 tahun, 13,89% berusia 20 tahun, dan 5,56% berusia 21 tahun. Dengan
demikian, dapat dilihat bahwa sebagian besar responden berada dalam rentang usia
antara 18 hingga 19 tahun.

Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin
Berdasarkan hasil penelitian, juga diperoleh data responden berdasarkan jenis
kelamin sebagai berikut:

Tabel 2. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Kelamin n %
Laki-laki 3 8,33%
Perempuan 33 91,67%
Total 36 100.00%

Sumber: Data Primer, 2024

Tabel di atas menunjukkan karakteristik jenis kelamin responden, di mana 8,33%
responden adalah laki-laki dengan jumlah sebanyak 3 mahasiswa dan 91,67% responden
adalah perempuan dengan jumlah sebanyak 33 mahasiswa, sehingga dapat disimpulkan
bahwa mayoritas responden adalah perempuan.

Durasi Penggunaan Smartphone

Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh data responden berdasarkan durasi
penggunaan smartphone sebagai berikut:

Tabel 3. Durasi Penggunaan smartphone

Durasi n %
2-3 Jam 2 5,56%
4-5 Jam 11 30,56%
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6-8 Jam 11 30,56%
> 8 Jam 12 33,33%
Total 36 100,00%

Sumber: Data Primer, 2024

Data menunjukkan distribusi durasi penggunaan smartphone di antara responden
dengan membagi data ke dalam beberapa kategori waktu. Dari hasil yang diperoleh,
5,56% responden menggunakan smartphone selama 2-3 jam, sementara 30,56%
responden menghabiskan waktu 4-5 jam dan 30,56% lainnya menggunakan smartphone
selama 6-8 jam. Sedangkan, 33,33% responden melaporkan bahwa mereka
menggunakan smartphone lebih dari 8 jam per hari. Data ini mengindikasikan bahwa
mayoritas responden cenderung menggunakan smartphone dalam durasi yang cukup
lama, yaitu lebih dari 8 jam setiap harinya.

Jumlah Media Sosial Yang Aktif Digunakan
Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh data responden berdasarkan jumlah media
sosial yang aktif digunakan sebagai berikut:

Tabel 4. Jumlah Media Sosial Yang Aktif Digunakan

Jumlah Media Sosial n %
2 Media Sosial 4 11,11%
3 Media Sosial 18 50,00%
4 Media Sosial 8 22,22%
5 Media Sosial 4 11,11%
>5 Meda Sosial 2 5,56%
Total 36 100%

Sumber: Data Primer, 2024

Tabel ini mengindikasikan jumlah media sosial yang digunakan oleh responden,
dengan distribusi sebagai berikut: 11,11% responden aktif di dua media sosial, 50,00%
aktif di tiga media sosial, 22,22% aktif di empat media sosial, 11,11% aktif di lima media
sosial, dan hanya 5,56% yang aktif di lebih dari lima media sosial. Sebagian besar
responden, yaitu 50%, aktif di tiga media sosial. Hal ini menunjukkan bahwa kegiatan
online sehari-hari bagi majoritas responden didominasi oleh ketiga platform media sosial
favorit mereka.

Jenis Media Sosial Yang Sering Dipakai dan Aktivitas yang Dilakukan
Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh data responden berdasarkan jenis media
sosial yang sering dipakai dan aktivitas yang dilakukan sebagai berikut:

Tabel 5. Jenis Media Sosial Yang Sering Dipakai dan Aktivitas yang Dilakukan

Media Sosial n %

Whatsapp 12 33,33%
Twitter 3 8,33%

Tiktok 16 44,44%
Instagram 5 13,89%
Total 36 100,00%

Aktivitas n %
Scrolling Timeline 26 72,22%
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Chattingan 10 27,78%
Total 36 100,00%
Sumber: Data Primer, 2024

Tabel ini menunjukkan media sosial yang paling sering digunakan oleh responden,
dengan Tiktok menjadi yang paling banyak digunakan oleh 44,44% responden, diikuti oleh
Whatsapp dengan 33,33%, Instagram sebanyak 13,89%, dan Twitter yang hanya
digunakan oleh 8,33% responden. Selain itu, tabel juga mencatat aktivitas utama yang
dilakukan oleh responden di media sosial, dimana 72,22% responden lebih banyak
melakukan scrolling timeline dibandingkan chatting, yang hanya dilakukan oleh 27,78%
responden. Data ini mencerminkan preferensi penggunaan media sosial dan jenis aktivitas
yang lebih dominan di kalangan responden.

Hasil Pengukuran Variabel

Tabel 6. Hasil Pengukuran Variabel

Variabel Kategori n %

Kurang 7 19,4%
Status Gizi Normal 10 27,8%
Lebih 19 52,8%

Total 36 100,00%
Rendah 5 13,9%
FoMO Sedang 9 25,0%
Tinggi 22 61,1%

Total 36 100,00%

Sumber: Data Primer, 2024

Data yang disajikan menunjukkan dua variabel penting yaitu status gizi dan tingkat
FoMO terhadap tren makanan. Dari segi status gizi, mayoritas responden memiliki kondisi
yang baik, dengan 52,8% dari total 36 responden berada dalam kategori "lebih,"
sementara 27,8% memiliki status gizi "normal,” dan 19,4% berada dalam kategori
"kurang." Hal ini mencerminkan bahwa secara umum populasi ini memiliki kondisi fisik
yang relatif sehat. Di sisi lain, terkait dengan FOMO terhadap tren makanan, data
menunjukkan bahwa 61,1% responden memiliki tingkat FOMO yang tinggi, menunjukkan
ketertarikan yang kuat untuk mengikuti perkembangan tren makanan. Sementara itu,
sekitar 38,9% responden memiliki tingkat FoMO rendah atau sedang, yang
mengindikasikan bahwa mereka tidak terlalu sensitif terhadap fenomena tren makanan.

Hasil Uji Korelasi Spearman Rank

Tabel 7. Hasil Uji Korelasi Spearman Rank

Corelation
FoMO Status Gizi
Spearman’srho  FoMO Correlation Coefficient 1,000 571
Sig. (2-tailed) ,000
N 36 36
Correlation Coefficient ,571 1,000
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Status Sig. (2-tailed) ,000
Gizi N 36 36
Sumber Data Primer, 2024

Hasil analisis menggunakan unji korelasi Spearman Rank menunjukkan bahwa
nilai koefisien korelasi mencapai 0,571 dengan tingkat singnifikansi p = 0.000. Hasil
tersebut mengindikasikan adanya hubungan yang signifikan antara perilaku Fear of
Missing Out (FOMO) pada tren makanan dan status gizi mahasiswa. Koefisien korelasi
yang berada pada kategori hubungan kuat menandakan bahwa semakin tinggi tingkat
FoMO, semakin besar kecenderungan terjadinya perubahan status gizi, baik menuju gizi
kurang maupun gizi lebih.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian, terdapat hubungan signifikan antara perilaku Fear of
Missing Out (FOMO) terkait tren makanan dengan status gizi mahasiswa, dengan nilai
koefisien korelasi 0,571 dan p = 0,000. Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat
FoMO yang dialami mahasiswa, semakin besar kemungkinan perubahan status gizi ke
arah yang tidak seimbang. Penelitian ini sejalan dengan Nirwana dkk. (2024) yang
menyatakan bahwa kecemasan dan stres akibat FOMO dapat mempengaruhi kebiasaan
makan, terutama dalam hal asupan makronutrien harian. Ditemukan bahwa mahasiswa
yang mengalami stres cenderung mengalami perubahan dalam jumlah asupan harian,
baik peningkatan maupun penurunan, terutama pada makronutrien seperti protein, lemak,
dan karbohidrat. Penelitian dari Arini dkk. (2023) juga menjelaskan bahwa kecemasan
yang berkepanjangan dapat memperburuk pola konsumsi makanan berkalori tinggi.

Selain temuan tersebut, Noer dkk. (2024) juga mengungkapkan bahwa perilaku
FoMO tidak hanya memengaruhi keputusan konsumsi mahasiswa terhadap makanan
tidak sehat, tetapi juga terhadap makanan sehat apabila sedang menjadi tren. Hal ini
menunjukkan bahwa media sosial berperan sebagai faktor eksternal yang dapat
memperkuat atau melemahkan perilaku makan sehat. Dengan demikian, variasi konten
dan bentuk promosi makanan di media sosial berpotensi memengaruhi arah hubungan
antara FOMO dan status gizi.

Selain faktor psikologis, karakteristik responden juga berperan dalam memperjelas
hubungan tersebut. Hasil penelitian menunjukkan adanya variasi usia, di mana sebagian
besar responden berada pada rentang 18-22 tahun. Kelompok usia ini tergolong masa
remaja akhir hingga dewasa awal, yaitu periode transisi yang sering kali ditandai dengan
pembentukan kebiasaan makan yang dipengaruhi lingkungan sosial dan paparan media
digital. Temuan ini sesuai dengan pendapat Oktaviola et al. (2023) bahwa usia remaja
akhir hingga dewasa muda merupakan periode kritis dimana individu mulai membentuk
kebiasaan makan dan gaya hidup yang cenderung dipengaruhi oleh lingkungan sosial dan
media digital.

Selain usia, durasi penggunaan smartphone juga menjadi karakteristik penting
yang berkaitan dengan fenomena FoMO dan status gizi. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa sebagian besar responden menggunakan smartphone lebih dari enam jam per
hari, menunjukkan tingginya intensitas paparan digital. Penelitian Lolowang et al. (2023)
serta Oktaviola et al. (2023) mendukung temuan ini, di mana penggunaan smartphone
yang panjang berkorelasi dengan risiko gizi lebih akibat pola makan yang tidak teratur
serta menurunnya aktivitas fisik. Durasi penggunaan smartphone yang tinggi juga
meningkatkan peluang individu terpapar konten kuliner viral, sehingga memperkuat
kecenderungan FOMO dalam konteks makanan.
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Lebih lanjut, penelitian ini menemukan bahwa sebagian besar mahasiswa aktif
mengikuti tren makanan viral, baik melalui interaksi langsung maupun paparan media
sosial. Temuan ini sejalan dengan Jihad et al. (2024) yang menyatakan bahwa media
sosial memiliki peran dominan dalam membentuk perilaku konsumsi, terutama pada
generasi muda yang memiliki dorongan sosial kuat untuk tidak tertinggal dari tren. Konten
kuliner yang menarik secara visual sering kali meningkatkan keinginan konsumsi tanpa
mempertimbangkan nilai gizi yang terkandung di dalamnya.

Terkait platform media sosial yang sering digunakan, mayoritas responden
mengakses TikTok, yang dikenal dengan dominasi konten visual dan tren kuliner yang
cepat berkembang. Kondisi ini diperkuat oleh temuan Kusaini et al. (2024) yang
menyatakan bahwa FoMO berpengaruh signifikan terhadap perilaku mahasiswa
pengguna TikTok. Mahasiswa dengan tingkat FoMO tinggi cenderung menghabiskan lebih
banyak waktu untuk mengikuti berbagai tren yang sedang populer, termasuk tren
makanan. Hal ini menunjukkan bahwa ketergantungan terhadap media sosial, khususnya
TikTok, dapat menjadi pemicu perilaku konsumsi yang lebih dipengaruhi oleh tren
dibanding pertimbangan nilai gizi.

Selain aspek tersebut, penelitian Haryana et al. (2023) menyoroti bahwa gaya
hidup generasi Z umumnya ditandai oleh tingginya tingkat stres, gangguan pola tidur, dan
kebiasaan makan yang tidak terkontrol. Faktor-faktor tersebut memiliki kaitan erat dengan
status gizi. Mereka menemukan bahwa stres emosional dan paparan media sosial dapat
meningkatkan nafsu makan, terutama terhadap makanan tinggi gula dan lemak.
Gangguan tidur juga berpengaruh terhadap regulasi hormon leptin dan ghrelin yang
mengontrol rasa lapar, sehingga meningkatkan risiko gizi lebih. Dalam konteks penelitian
ini, mahasiswa dengan FOMO tinggi lebih rentan mengalami stres dan kelelahan mental
akibat keterikatan pada aktivitas media sosial, yang pada akhirnya berdampak pada pola
makan mereka (Haryana et al., 2023).

Sejalan dengan hal tersebu, penelitian dari Fransiati (2023) juga menemukan
bahwa mahasiswa yang sering menggunakan media sosial untuk mencari hiburan atau
mengikuti tren digital menunjukkan perubahan kebiasaan makan, seperti mengonsumsi
makanan cepat saji dan melewatkan waktu makan utama. Pola konsumsi ini memperkuat
hubungan antara perilaku FOMO dan ketidakseimbangan status gizi, baik berupa
kelebihan maupun kekurangan gizi (Fransiati et al., 2024)

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini memperkuat teori bahwa FoMO
merupakan faktor psikososial yang berperan dalam pembentukan perilaku konsumsi
modern, terutama di kalangan mahasiswa yang aktif secara digital. Tingkat FOMO yang
tinggi, didukung dengan frekuensi penggunaan media sosial yang intens dan
kecenderungan mengikuti tren makanan, berkontribusi terhadap perubahan status gizi.
Oleh karena itu, pendekatan promosi gizi pada mahasiswa sebaiknya tidak hanya
berfokus pada edukasi tentang zat gizi, tetapi juga memperhatikan faktor psikologis dan
sosial seperti FOMO yang berpengaruh terhadap pola makan di era digital.

KESIMPULAN DAN SARAN

Penelitian ini menunjukkan adanya hubungan signifikan antara perilaku Fear of
Missing Out (FOMO) terhadap tren makanan dengan status gizi mahasiswa Program Studi
Gizi Fakultas Psikologi dan Kesehatan UIN Sunan Ampel Surabaya (r = 0,571; p = 0,000).
Semakin tinggi tingkat FOMO yang dimiliki mahasiswa, semakin besar kemungkinan
terjadi ketidakseimbangan status gizi, baik berupa gizi lebih maupun kurang. Paparan tren
kuliner di media sosial terbukti memengaruhi kebiasaan konsumsi makanan mahasiswa,
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di mana dorongan untuk mengikuti tren sering kali mengabaikan nilai gizi makanan yang
dikonsumsi.

Dengan demikian, hasil penelitian ini menekankan perlunya edukasi gizi yang tidak
hanya menekankan pada pengetahuan gizi semata, tetapi juga memperhatikan aspek
psikologis dan perilaku digital dalam upaya menjaga keseimbangan gizi mahasiswa. Studi
selanjutnya disarankan untuk menambah jumlah sampel, melibatkan lebih banyak
program studi atau universitas, serta memasukkan variabel psikologis seperti emotional
eating dan body image guna memperoleh pemahaman yang lebih menyeluruh tentang
hubungan antara faktor digital, perilaku makan, dan status gizi.
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