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positif dengan kepuasan hidup (r = 0,217; p < 0,01) dan afek
positif (r = 0,142; p < 0,05), serta berhubungan negatif dengan
afek negatif (r = -0,133; p < 0,05). FOMO berhubungan negatif
dengan kepuasan hidup (r = -0,146; p < 0,05) dan positif
dengan afek negatif (r = 0,235, p < 0,01). Total bullying
berhubungan negatif dengan kepuasan hidup (r = -0,191; p <
0,01) dan afek positif (r = -0,159; p < 0,05), serta positif dengan
afek negatif (r = 0,177; p < 0,01). Kesimpulan: Harga diri yang
rendah, FOMO yang tinggi, dan bullying berhubungan dengan
rendahnya kesejahteraan subjektif pada remaja. Oleh karena
itu, diperlukan intervensi yang berfokus pada peningkatan
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harga diri, pengelolaan dinamika sosial di media digital, dan
pencegahan bullying untuk meningkatkan kesejahteraan
psikologis remaja.

Kata kunci: remaja, bullying, Fear of Missing Out (FOMO),
harga diri, kesejahteraan subjektif

Abstract

Introduction: Adolescents of Generation Z have grown up inan
increasingly digital environment that may influence their
mental health and subjective well-being. Low self-esteem, Fear
of Missing Out (FOMO), and bullying have been identified as
psychosocial factors associated with adolescents’ life
satisfaction and affective experiences. Objectives: This study
examined the relationships between self-esteem, FoMO,
bullying, and subjective well-being, measured by life
satisfaction, positive affect, and negative affect among
adolescents. Methods: A cross-sectional study was conducted
with 223 adolescents aged 17-19 years. Data were collected
using validated instruments, including the Rosenberg Self-
Esteem Scale (RSES), Fear of Missing Out Scale (FOMOS),
Revised Olweus Bully/Victim Questionnaire (OBVQ-R),
Satisfaction with Life Scale (SWLS), and Positive and Negative
Affect Schedule (PANAS). Descriptive statistics summarized
participant characteristics, while Pearson correlation analysis
examined relationships among variables. Results: The mean
age of participants was 17.56 years (SD = 0.51), and 60.5% were
female. Most participants reported using three (33.6%) or four
(26.0%) social media platforms. Self-esteem was positively
associated with life satisfaction (r = .217, p < .01) and positive
affect (r = .142, p < .05), and negatively associated with
negative affect (r = -.133, p < .05). FOMO was negatively
correlated with life satisfaction (r = -.146, p < .05) and
positively correlated with negative daffect (r = .235, p < .01).
Total bullying scores were negatively associated with life
satisfaction and positive affect, but positively associated with
negative daffect (all p < .05). Conclusion: Lower self-esteem,
higher FoMO, and greater bullying involvement were
associated with poorer subjective well-being. Interventions
promoting self-esteem, healthy digital engagement, and
bullying prevention may improve adolescents’ psychological
well-being.
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adolescents, bullying, fear of missing out, self-esteem,
subjective well-being
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PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan tahap perkembangan yang sangat penting yang ditandai dengan
perubahan fisik, emosional, dan sosial yang berlangsung secara cepat. Pada periode ini, kesehatan
mental menjadi semakin rentan karena remaja mulai membentuk konsep diri, identitas, serta hubungan
interpersonal (Halter, 2014; Stuart, 2013). Generasi Z, yang tumbuh pada era digital dengan dominasi
media sosial, menghadapi tantangan psikologis yang berbeda dibandingkan generasi sebelumnya
(Charmaraman et al., 2025). Berbagai riset terbaru menunjukkan bahwa masalah kesehatan mental
seperti kecemasan, depresi, dan rendahnya harga diri semakin meningkat di kalangan remaja di berbagai
negara. Kondisi tersebut sebagian dipengaruhi oleh tingginya intensitas penggunaan media sosial dan
kecenderungan melakukan perbandingan sosial secara daring (Hansen et al., 2025; McGorry et al.,
2024).

Salah satu komponen psikologis yang berperan penting dalam menentukan kesejahteraan remaja
adalah harga diri. Harga diri merupakan penilaian individu terhadap nilai dan keberhargaan dirinya secara
keseluruhan (Zeigler-Hill, 2013). Berbagai penelitian menunjukkan bahwa harga diri yang tinggi
berhubungan dengan kepuasan hidup yang lebih baik, kestabilan emosi, serta kemampuan adaptasi yang
lebih optimal. Sebaliknya, harga diri yang rendah berkaitan dengan meningkatnya risiko depresi,
kecemasan sosial, serta kemampuan koping yang kurang efektif (Moksnes & Reidunsdatter, 2019).
Pada Generasi Z, pembentukan harga diri semakin dipengaruhi oleh mekanisme umpan balik di media
sosial, seperti jumlah likes, komentar, dan pengikut (followers), yang berpotensi membentuk persepsi diri
yang kurang realistis dan meningkatkan ketergantungan terhadap validasi dari orang lain (Babu & Abdul
Ghafar, 2025; Owen, 2025). Dengan demikian, perkembangan harga diri pada remaja masa kini menjadi
semakin kompleks karena dipengaruhi oleh pesatnya perkembangan teknologi digital dan tingginya
akses terhadap media sosial.

Faktor lain yang semakin banyak mendapat perhatian adalah Fear of Missing Out (FOMO), yaitu
perasaan cemas atau khawatir bahwa orang lain sedang memperoleh pengalaman yang menyenangkan
tanpa kehadiran dirinya (Alabri, 2022; Przybylski, Murayama, Dehaan, et al., 2013). Fenomena FoMO
semakin sering dialami oleh remaja sebagai akibat dari paparan media sosial yang intens. Berbagai
penelitian dalam lima tahun terakhir menunjukkan bahwa tingkat FOMO yang tinggi berhubungan
dengan meningkatnya stres, kesepian, serta menurunnya kesejahteraan psikologis (Gupta & Sharma,
2021; Tandon et al., 2021). FOMO juga mendorong perilaku penggunaan media sosial secara kompuilsif,
di mana remaja terus-menerus memeriksa media sosial agar tidak tertinggal informasi mengenai aktivitas
teman sebayanya. Perilaku tersebut dapat menyebabkan gangguan tidur, kelelahan emosional, serta
penurunan kesehatan mental secara keseluruhan(Jabeen et al., 2023)

Selain FOMO, perundungan (bullying) baik secara langsung (offline) maupun melalui media digital
(cyberbullying) masih menjadi ancaman serius terhadap kesehatan mental remaja. UNICEF (2022)
melaporkan bahwa hampir satu dari tiga remaja di dunia pernah mengalami perundungan, dengan
peningkatan kasus cyberbullying yang signifikan seiring berkembangnya ruang digital. Di Indonesia,
berdasarkan data Komisi Perlindungan Anak Indonesia (KPAI) dan Federasi Serikat Guru Indonesia (FSGl),
kasus perundungan di lingkungan sekolah menunjukkan tren yang mengkhawatirkan. Tercatat sedikitnya
1.478 kasus perundungan telah dilaporkan, meningkat tajam dibandingkan tahun-tahun sebelumnya,
yaitu 266 kasus pada tahun 2022, 53 kasus pada tahun 2021, dan 119 kasus pada tahun 2020. Data FSGI
juga menunjukkan bahwa sepanjang tahun 2023 terdapat sedikitnya 30 kasus perundungan, dengan
sekitar 80% terjadi di sekolah di bawah naungan Kementerian Pendidikan, Kebudayaan, Riset, dan
Teknologi, sedangkan 20% terjadi di sekolah di bawah Kementerian Agama. Berdasarkan wilayah, Jawa
Timur merupakan provinsi dengan jumlah kasus tertinggi, diikuti oleh Jawa Barat, Jawa Tengah, dan DKI
Jakarta
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Bentuk perundungan yang dialami siswa juga beragam. Perundungan fisik merupakan jenis yang
paling banyak dilaporkan (55,5%), diikuti oleh perundungan verbal (29,3%) dan perundungan psikologis
(15,2%). Korban perundungan umumnya mengalami penurunan kepuasan hidup, rendahnya harga diri,
serta peningkatan gejala depresi (Dou et al., 2022; Nixon, 2014). Kondisi tersebut menjadi semakin
berat pada kasus cyberbullying, karena pelaku dapat menyembunyikan identitasnya dan konten yang
bersifat merugikan dapat tersebar luas kepada publik (Fernanda & Carla, 2023; Livazovi¢ & Ham, 2019;
von Humboldt et al., 2025). Berbagai penelitian pascapandemi juga menunjukkan bahwa kasus
cyberbullying meningkat selama periode pembelajaran jarak jauh, sehingga upaya meningkatkan
keamanan digital dan ketahanan emosional remaja menjadi semakin penting (Giannakopoulos et al.,
2025; Huang et al., 2024; Mahmood & Kalo, 2024).

Secara keseluruhan, harga diri, Fear of Missing Out (FoMO), dan bullying merupakan faktor-faktor
yang saling berkaitan dalam memengaruhi kesejahteraan subjektif, yaitu evaluasi individu terhadap
kehidupannya yang mencakup aspek kognitif maupun emosional (Oluwatosin Esther Ajewumi et al.,
2024; Valencia et al., 2024). Remaja dengan harga diri yang tinggi serta tingkat FOMO dan pengalaman
bullying yang rendah cenderung memiliki kepuasan hidup dan afek positif yang lebih tinggi (Eyuboglu et
al., 2021). Sebaliknya, remaja yang mengalami perundungan atau memiliki tingkat FoMO yang tinggi lebih
rentan mengalami kebahagiaan yang rendah, emosi negatif, serta berbagai gangguan kesehatan mental
(Evangelou et al., 2024; Hemberg et al., 2022). Oleh karena itu, pemahaman mengenai hubungan
antara ketiga faktor tersebut menjadi sangat penting dalam upaya meningkatkan kesehatan mental
Generasi Z yang setiap hari berinteraksi dalam lingkungan sosial, baik secara langsung maupun melalui
media digital.

Berdasarkan berbagai fenomena tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh
harga diri, Fear of Missing Out (FOMO), dan bullying terhadap kesejahteraan subjektif pada siswa sekolah
menengah atas. Dengan mengkaji ketiga variabel tersebut secara simultan, penelitian ini diharapkan
dapat memberikan kontribusi terhadap pengembangan literatur mengenai kesehatan mental remaja di
era digital, sekaligus menjadi dasar penyusunan intervensi berbasis sekolah maupun masyarakat yang
bertujuan meningkatkan ketahanan emosional serta kesejahteraan psikologis remaja.

METODE PENELITIAN
Desain

Penelitian ini menggunakan desain deskriptif korelasional untuk menganalisis hubungan antara
harga diri, Fear of Missing Out (FOMO), bullying, dan kesejahteraan subjektif pada remaja. Penelitian
dilaksanakan selama enam bulan, yaitu mulai Juni hingga Desember 2025, di Sekolah Menengah Atas
(SMA) yang berlokasi di Jakarta.

Jumlah sampel dan teknik sampel

Penelitian ini melibatkan 223 remaja berusia 16-19 tahun yang merupakan siswa Sekolah Menengah
Atas (SMA) di wilayah Jakarta Pusat, memiliki smartphone, serta aktif menggunakan media sosial. Besar
sampel dihitung menggunakan perangkat lunak G*Power versi 3.1 untuk uji korelasi Pearson dua arah
(two-tailed Pearson correlation) dengan asumsi ukuran efek sedang (r = 0,25), tingkat signifikansi a = 0,05,
dan power sebesar 0,95, sehingga diperoleh jumlah sampel minimal sebanyak 203 responden. Dengan
mempertimbangkan kemungkinan 10% kehilangan data (missing data), jumlah sampel yang dibutuhkan
menjadi 226 responden. Jumlah sampel akhir yang berhasil diperoleh adalah 223 responden, yang tetap
menghasilkan power sekitar 0,95, sehingga memiliki kekuatan statistik yang memadai untuk analisis yang
direncanakan.
Responden direkrut menggunakan teknik stratified simple random sampling yang dilaksanakan oleh tim
peneliti tanpa melibatkan guru dalam proses pemilihan responden. Teknik pengambilan sampel ini
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bertujuan untuk meningkatkan representativitas sampel serta validitas hasil penelitian. Sebelum
berpartisipasi, seluruh responden memperoleh penjelasan secara lengkap mengenai tujuan, manfaat,
dan prosedur penelitian, kemudian memberikan persetujuan tertulis sebagai bentuk kesediaan untuk
mengikuti penelitian.

Instrumen

Penelitian ini menggunakan beberapa instrumen pengukuran yang terdiri atas kuesioner
karakteristik responden dan empat instrumen baku untuk mengukur variabel utama penelitian, yaitu
harga diri, Fear of Missing Out (FOMO), bullying, dan kesejahteraan subjektif
Harga diri diukur menggunakan Rosenberg Harga diri Scale (RSES) yang dikembangkan oleh Rossenberg
(1965) dan telah diadaptasi ke dalam konteks Indonesia (Rosenberg, 1965) Versi Indonesia dari RSES telah
menunjukkan reliabilitas konstruk yang baik (Construct Reliability/CR = 0,899) serta memiliki konsistensi
internal yang memadai pada populasi remaja berdasarkan penelitian sebelumnya (Alwi & Razak, 2022)
Fear of Missing Out (FOMO) diukur menggunakan Fear of Missing Out Scale yang dikembangkan oleh
(Przybylski, Murayama, Dehaan, et al., 2013) dan telah diadaptasi ke dalam Bahasa Indonesia. Instrumen
ini terdiri atas 12 butir pernyataan yang diukur menggunakan skala Likert 5 poin, mulai dari sangat tidak
sesuai dengan diri saya (1) hingga sangat sesuai dengan diri saya (5). Skor yang lebih tinggi menunjukkan
tingkat FOMO yang lebih tinggi dalam konteks sosial maupun penggunaan media sosial. Versi Indonesia
dari instrumen ini memiliki reliabilitas yang baik dengan nilai Cronbach's alpha sebesar 0,842 pada
populasi remaja.

Bullying diukur menggunakan Revised Olweus Bully/Victim Questionnaire (OBVQ-R) yang terdiri atas
sejumlah item untuk mengukur frekuensi perilaku sebagai pelaku maupun korban perundungan selama
dua bulan terakhir (Olweus, 2012). Setiap item dinilai menggunakan skala Likert 5 poin, mulai dari tidak
pernah (1) hingga beberapa kali dalam seminggu (5). Meskipun validasi psikometrik khusus pada populasi
remaja Indonesia masih terbatas, berbagai penelitian internasional melaporkan bahwa instrumen OBVQ-
R memiliki konsistensi internal yang sangat baik, dengan nilai Cronbach's alpha sekitar 0,84 (Watson et
al.,, 1988)

Subjective Well-being (SWB)/ Kesejahteraan Subjektif diukur menggunakan dua instrumen yang
telah banyak digunakan, yaitu Satisfaction with Life Scale (SWLS) dan Positive and Negative Affect Schedule
(PANAS)(Watson et al., 1988). Kedua instrumen tersebut telah divalidasi dan memiliki karakteristik
psikometrik yang baik pada penelitian di Indonesia (Akhtar, 2019)Instrumen PANAS terdiri atas 20 butir
pernyataan yang mengukur afek positif dan afek negatif. Hasil evaluasi psikometrik menunjukkan
reliabilitas yang sangat baik, dengan nilai Cronbach's alpha sebesar 0,861 untuk subskala Positive Affect
dan 0,853 untuk subskala Negative Affect (Akhtar, 2019). Sementara itu, SWLS terdiri atas 5 butir
pernyataan yang mengukur kepuasan hidup secara global dan memiliki validitas konstruk yang baik,
ditunjukkan oleh nilai factor loading berkisar antara 0,598-0,773 (Akhtar, 2019)

Selain instrumen utama, penelitian ini juga menggunakan kuesioner karakteristik responden yang
meliputi usia, jenis kelamin, urutan kelahiran, serta jumlah platform media sosial yang digunakan oleh
masing-masing responden.

Analisis

Seluruh data yang telah dikumpulkan dimasukkan ke dalam perangkat lunak statistik untuk
dilakukan proses pengolahan dan analisis. Analisis deskriptif digunakan untuk menggambarkan
karakteristik responden dan variabel penelitian melalui perhitungan nilai rerata (mean), simpangan baku
(standard deviation), frekuensi, dan persentase. Selanjutnya, hubungan antara harga diri, Fear of Missing
Out (FOMO), bullying, dan kesejahteraan subjektif dianalisis menggunakan uji korelasi Pearson (Pearson's
correlation). Seluruh pengujian statistik dilakukan dengan tingkat kemaknaan p < 0,05, sehingga hasil
analisis dinyatakan bermakna secara statistik apabila nilai p lebih kecil dari 0,05.
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HASIL

Karakteristik Responden
Tabel 1.
Gambaran Karakteristik Responden (N = 223)

Variabel Rata-rata(SD)  Rentang Frekuensi (n) Persentase (%)
Usia (tahun) 17.56 (0.51) 17-19
Usia pertama kali memiliki ponsel (tahun) 11.26 (2.24) 4-17
Jenis Kelamin
Perempuan 135 60.5
Laki-laki 88 39.5
Jumlah Akun Media Sosial
1 Akun 30 13.5
2 Akun 49 22.0
3 Akun 75 33.6
4 Akun 58 26.0
5 Akun 1 4.9
- 20.05
Harga Diri
& (5.00)
. 22.50
Fear of Missing Out (FOMO) (6.28)
Kepuasan Hidup 14.87(3.59)
- 37.25
Afek Positif
(6.78)
Afek Negatif 31.88 (7.19)
. 63.64
Total Bullyin
yine (13.36)
Bullying Nonverbal tidak langsung 16.64
(4.00)
. 15.99
Bullying Nonverbal langsun
ying gsung (4.02)
Bullying Verbal langsung 14.34 (4.01)
16.68
Bullying Fisik
ne (4-24)

Keterangan: Nilai disajikan sebagai rerata + simpangan baku (SD) untuk variabel kontinu dan frekuensi (persentase)
untuk variabel kategorik.

Rata-rata usia responden adalah 17,56 tahun (SD = 0,51; rentang = 17-19 tahun). Rata-rata usia saat
pertama kali memiliki telepon seluler adalah 11,26 tahun (SD = 2,24; rentang = 4-17 tahun). Sebagian besar
responden berjenis kelamin perempuan (60,5%), sedangkan responden laki-laki berjumlah 39,5% dari total
sampel (N = 223). Berdasarkan penggunaan media sosial, sebagian besar responden memiliki tiga akun
media sosial (33,6%), diikuti oleh empat akun (26,0%), dua akun (22,0%), satu akun (13,5%), dan lima akun
(4;9%)'

Rata-rata skor pada Satisfaction with Life Scale (SWLS) adalah 14,87 (SD = 3,59), yang menunjukkan
tingkat kepuasan hidup pada kategori sedang. Pada pengukuran aspek afektif, rata-rata skor afek positif
adalah 37,25 (SD = 6,78), sedikit lebih tinggi dibandingkan rata-rata skor afek negatif yaitu 31,88 (SD =
7,19). Hasil ini menunjukkan bahwa secara umum responden lebih sering mengalami emosi positif
dibandingkan emosi negatif.
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Rata-rata skor Fear of Missing Out (FOMO) adalah 22,50 (SD = 6,28), yang mencerminkan tingkat
FoMO pada kategori sedang atau tingkat kekhawatiran yang moderat terhadap kemungkinan tertinggal
dari pengalaman sosial orang lain.

Berdasarkan hasil pengukuran bullying, rata-rata skor total bullying adalah 63,64 (SD = 13,36). Rata-

rata skor pada masing-masing dimensi meliputi bullying nonverbal tidak langsung 16,64 (SD = 4,00),
bullying nonverbal langsung sebesar 15,99 (SD = 4,02), bullying verbal langsung sebesar 14,34 (SD = 4,01),
dan bullying fisik sebesar 16,68 (SD = 4,24). Temuan ini menunjukkan bahwa bentuk bullying fisik dan
bullying nonverbal tidak langsung sedikit lebih sering terjadi dibandingkan dengan bullying verbal
langsung.
Sementara itu, rata-rata skor hargga diri adalah 20,05 (SD = 5,00), yang menunjukkan bahwa secara
umum responden memiliki tingkat harga diri pada kategori sedang. Temuan ini mengindikasikan bahwa
sebagian besar remaja dalam penelitian memiliki persepsi yang cukup positif terhadap diri mereka sendiri,
meskipun masih terdapat peluang untuk meningkatkan penghargaan diri sebagai salah satu faktor
protektif terhadap kesehatan mental dan kesejahteraan psikologis.

Korelasi antara Variabel Kesehatan Mental dan Subjective Well Being

Tabel 2.
Korelasi Antara Variabel Kesehatan Mental dan Kesejahteraan subjektif(N = 223)

Variabel Kepuasan Hidup Afek Positif Afek Negatif

Harga Diri 217%% 142% -.133%
Fear of Missing Out (FOMO) -146% -173% .235%%
Total Bullying —.191** -.159% A77F*
Bullying Non Verbal tidak langsung -.098 -.076 121

Bullying Non Verbal langsung —-142% -.128% .153*
Bullying Verbal langsung -.164* -.155% A82%*
Bullying Fisik -.139% -.133% 166*

Analisis korelasi dilakukan untuk menguji hubungan antara faktor-faktor yang berkaitan dengan
kesehatan mental, yaitu harga diri, Fear of Missing Out (FOMO), dan bullying, dengan indikator
kesejahteraan subjektif yang meliputi kepuasan hidup, afek positif, dan afek negatif. Sebagaimana
ditunjukkan pada Tabel 2, kepuasan hidup memiliki hubungan positif yang signifikan dengan afek positif
(r = 0,309; p < 0,01) dan hubungan negatif yang signifikan dengan afek negatif (r = -0,143; p < 0,05).
Temuan ini mendukung teori bahwa ketiga dimensi tersebut merupakan komponen utama yang
membentuk kesejahteraan subjektif.

Harga Diri dan Kesejahteraan Subjektif

Hasil analisis menunjukkan bahwa harga diri memiliki hubungan positif yang signifikan dengan
kepuasan hidup (r = 0,217; p < 0,01) dan afek positif (r = 0,142; p < 0,05), serta hubungan negatif yang
signifikan dengan afek negatif (r =-0,133; p < 0,05). Temuan ini menunjukkan bahwa remaja yang memiliki
harga diri lebih tinggi cenderung memiliki kesejahteraan subjektifyang lebih baik, ditandai dengan tingkat
kepuasan hidup yang lebih tinggi, lebih sering mengalami afek positif, serta lebih sedikit mengalami afek
negatif. Sebaliknya, remaja dengan harga diri yang rendah cenderung memiliki kesejahteraan subjektif
yang lebih rendah.

Selain itu, harga diri juga menunjukkan hubungan positif yang lemah tetapi signifikan dengan total
bullying (r = 0,133; p < 0,05) dan bullying nonverbal tidak langsung (nonverbal-indirect bullying) (r = 0,145;
p < 0,05). Hasil ini mengindikasikan bahwa persepsi individu terhadap dirinya sendiri dapat berhubungan
dengan kecenderungan keterlibatan dalam bentuk-bentuk perundungan tertentu.
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Fear of Missing Out (FOMO) dan Subjektive Well - Being

Fear of Missing Out (FOMO) menunjukkan hubungan negatif yang signifikan dengan kepuasan
hidup (r = -0,146; p < 0,05) dan afek positif (r = -0,173; p < 0,05), serta hubungan positif yang signifikan
dengan afek negatif (r = 0,235; p < 0,01). Hasil ini menunjukkan bahwa remaja dengan tingkat FOMO yang
lebih tinggi cenderung memiliki kepuasan hidup yang lebih rendah, lebih jarang mengalami afek positif,
serta lebih sering mengalami afek negatif.

Selain itu, FOMO juga menunjukkan hubungan positif yang signifikan dengan total bullying (r =
0,185; p < 0,01), bullying nonverbal langsung (r = 0,197; p < 0,01), bullying verbal langsung (r = 0,164; p <
0,05), dan bullying fisik (r = 0,139; p < 0,05). Temuan ini menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat FoMO
yang dialami remaja, semakin besar pula kecenderungan mereka untuk terlibat dalam berbagai bentuk
perilaku bullying.

Bullying dan Subjective Well — Being

Berkaitan dengan perilaku bullying, skor total bullying menunjukkan hubungan negatif yang

signifikan dengan kepuasan hidup (r = -0,191; p < 0,01) dan afek positif (r = -0,159; p < 0,05), serta
hubungan positif yang signifikan dengan afek negatif (r = 0,177; p < 0,01). Hal ini menunjukkan bahwa
semakin tinggi tingkat keterlibatan remaja dalam perilaku bullying, semakin rendah tingkat kepuasan
hidup dan afek positif yang mereka rasakan, serta semakin tinggi afek negatif yang dialami.
Apabila dianalisis berdasarkan masing-masing dimensi, bullying verbal langsung, bullying nonverbal
langsung, dan bullying fisik menunjukkan pola hubungan yang serupa, yaitu berkorelasi negatif dengan
kepuasan hidup dan afek positif, serta berkorelasi positif dengan afek negatif. Sebaliknya, bullying
nonverbal tidak langsung menunjukkan hubungan yang lebih lemah dan tidak signifikan dengan
indikator-indikator kesejahteraan subjektif

Selain itu, penelitian ini tidak menemukan hubungan yang signifikan antara usia maupun usia

pertama kali memiliki telepon seluler dengan seluruh indikator kesejahteraan subjektif Temuan ini
menunjukkan bahwa karakteristik demografis tersebut tidak berhubungan secara langsung dengan
tingkat kesejahteraan subjektif remaja.
Secara keseluruhan, hasil penelitian ini mendukung hipotesis bahwa faktor-faktor kesehatan mental,
seperti harga diri yang rendah, tingginya Fear of Missing Out (FOMO), dan keterlibatan dalam perilaku
bullying, berhubungan dengan tingkat kesejahteraan subjektifyang lebih rendah pada remaja. Temuan ini
menegaskan pentingnya memperhatikan aspek psikologis dan pengalaman sosial remaja dalam upaya
meningkatkan kesejahteraan subjektif mereka, terutama di tengah meningkatnya penggunaan media
digital dan interaksi sosial secara daring.

PEMBAHASAN

Karakteristik demografis responden menunjukkan pola yang sejalan dengan perilaku penggunaan
media digital pada remaja saat ini. Sebagian besar responden berjenis kelamin perempuan (60,5%),
dengan rata-rata usia 17,56 tahun dan rata-rata mulai memiliki telepon seluler di usia 11,26 tahun. Temuan
ini menunjukkan bahwa remaja telah diperkenalkan dengan teknologi digital sejak usia yang relatif dini,
sehingga mereka memiliki paparan yang cukup panjang terhadap interaksi digital selama masa
perkembangan (Odgers & Jensen, 2020). Selain itu, sebagian besar responden memiliki tiga hingga
empat akun media sosial, yang mencerminkan besarnya peran media sosial dalam kehidupan sehari-hari
remaja. Tingginya intensitas penggunaan media sosial ini tidak hanya memberikan kesempatan bagi
remaja untuk memperluas hubungan sosial, tetapi juga meningkatkan risiko munculnya berbagai stresor
yang berkaitan dengan aktivitas daring, seperti Fear of Missing Out (FOMO) dan bullying, yang keduanya
berpotensi mempengaruhi kesejahteraan emosional dan psikologis remaja (Shah et al., 2019)
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Rata-rata skor yang berada pada kategori sedang pada skala kepuasan hidup dan harga diri
menunjukkan bahwa secara umum responden memiliki tingkat kesejahteraan subjektif dan penghargaan
terhadap diri sendiri yang cukup baik, meskipun belum mencapai tingkat yang tinggi. Demikian pula,
keseimbangan antara afek positif dan afek negatif menunjukkan bahwa meskipun remaja cenderung
lebih sering mengalami emosi positif dibandingkan emosi negatif, mereka tetap menghadapi berbagai
tantangan yang berkaitan dengan penggunaan media digital dan interaksi dengan teman sebaya. Selain
itu, tingkat Fear of Missing Out (FOMO) dan bullying yang berada pada kategori sedang dalam penelitian
ini mengindikasikan bahwa remaja masih cukup sering menghadapi dinamika lingkungan digital yang
kompetitif serta kecenderungan melakukan perbandingan sosial. Kondisi tersebut berpotensi
memengaruhi kesehatan mental dan kesejahteraan subjektif mereka apabila tidak diimbangi dengan
kemampuan regulasi emosi, harga diri yang positif, serta dukungan sosial yang memadai.(Rahmania &
Sari, 2024).

Hasil analisis korelasi memberikan pemahaman yang lebih mendalam mengenai hubungan antara
berbagai variabel kesehatan mental dengan kesejahteraan subjektif pada remaja. Sesuai dengan teori,
kepuasan hidup (life satisfaction) menunjukkan hubungan positif dengan afek positif (positive affect)
dan hubungan negatif dengan afek negatif (negative affect). Temuan ini mengonfirmasi bahwa ketiga
indikator tersebut merupakan komponen yang saling berkaitan dalam menggambarkan kesejahteraan
subjektif individu.

Harga diri juga menunjukkan hubungan positif dengan kepuasan hidup dan afek positif, serta
hubungan negatif dengan afek negatif. Hal ini mengindikasikan bahwa remaja yang memiliki harga diri
lebih tinggi cenderung memiliki kesejahteraan subjektif yang lebih baik, merasa lebih puas terhadap
kehidupannya, serta lebih sering mengalami emosi positif. Sebaliknya, harga diri yang rendah berkaitan
dengan rendahnya kepuasan hidup dan meningkatnya tekanan emosional. Temuan ini sejalan dengan
berbagai penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa harga diri merupakan faktor protektif yang
berperan dalam meningkatkan ketahanan emosional (emotional resilience) dan kepuasan hidup pada
remaja(Kalonia et al., 2022). Menariknya, harga diri juga menunjukkan korelasi yang lemah namun
signifikan dengan bullying secara keseluruhan maupun bullying nonverbal tidak langsung Hal ini
mengindikasikan bahwa remaja dengan harga diri yang rendah kemungkinan lebih rentan terlibat atau
mentoleransi bentuk-bentuk perundungan yang bersifat tidak langsung sebagai mekanisme koping
terhadap rasa tidak aman dalam hubungan sosial (Ayoub et al., 2021).

Fear of Missing Out (FoMO) menunjukkan hubungan negatif yang konsisten dengan kesejahteraan
subjektif. Remaja yang memiliki tingkat FOMO lebih tinggi cenderung melaporkan kepuasan hidup dan
afek positif yang lebih rendah, namun memiliki afek negatif yang lebih tinggi. Temuan ini menunjukkan
bahwa kecemasan karena merasa tertinggal dari pengalaman sosial orang lain berkontribusi terhadap
menurunnya kepuasan emosional pada remaja(Przybylski, Murayama, DeHaan, et al., 2013). FOMO
mencerminkan kecenderungan individu untuk merasa khawatir bahwa orang lain sedang memperoleh
pengalaman yang lebih menyenangkan atau lebih bermakna tanpa keterlibatan dirinya(Kim et al., 2022).
Perasaan tersebut mendorong munculnya perilaku kompulsif untuk terus mengikuti aktivitas orang lain
melalui media sosial agar tetap merasa terhubung dengan lingkungan sosial. Kondisi ini menunjukkan
bahwa FOMO bukan sekadar penggunaan media sosial yang tinggi, tetapi merupakan respons psikologis
terhadap kebutuhan akan penerimaan sosial dan rasa memiliki. Selain itu, FOMO juga berkorelasi positif
dengan berbagai bentuk bullying, yang mengindikasikan bahwa remaja dengan tingkat FOMO yang tinggi
lebih berpotensi terlibat dalam konflik sosial, baik di lingkungan digital maupun dalam interaksi dengan
teman sebaya. Hubungan ini memperlihatkan bahwa ketergantungan terhadap media digital dan
kecenderungan melakukan perbandingan sosial dapat meningkatkan kerentanan emosional sekaligus
mendorong munculnya perilaku sosial yang maladaptif.

Berbagai bentuk perilaku bullying juga berkorelasi negatif dengan kesejahteraan subjektif. Bullying
verbal langsung, bullying nonverbal langsung, dan bullying fisik masing-masing berkorelasi negatif
dengan kepuasan hidup dan afek positif, serta berkorelasi positif dengan afek negatif. Hasil ini
menunjukkan bahwa keterlibatan dalam perilaku bullying, baik sebagai pelaku maupun individu yang
terlibat dalam dinamika bullying, berkaitan dengan meningkatnya tekanan emosional serta menurunnya
kepuasan hidup. Pengalaman terlibat dalam bullying dapat memicu munculnya tekanan emosional,
seperti kecemasan, kesedihan, rasa takut, dan stres, yang pada akhirnya memengaruhi cara individu
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mengevaluasi kualitas hidupnya secara keseluruhan(Kim et al., 2022). Sementara itu, bullying nonverbal
tidak langsung menunjukkan hubungan yang lebih lemah dengan kesejahteraan subjektif. Hal ini
kemungkinan disebabkan oleh karakteristiknya yang lebih terselubung sehingga dampak emosionalnya
tidak dirasakan secara langsung atau bervariasi antar individu.

Di sisi lain, penelitian ini tidak menemukan hubungan yang signifikan antara usia maupun usia
pertama kali memiliki telepon seluler dengan kesejahteraan subjektif. Temuan tersebut menunjukkan
bahwa faktor-faktor psikososial, seperti harga diri, Fear of Missing Out (FoMO), dan bullying, memiliki
peran yang lebih dominan dalam memengaruhi kesejahteraan subjektif remaja dibandingkan
karakteristik demografis.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menegaskan adanya keterkaitan yang erat antara perilaku
digital, pengalaman sosial, dan kesehatan mental remaja. Oleh karena itu, upaya untuk meningkatkan
harga diri, mengurangi Fear of Missing Out (FOMO), serta mencegah dan menangani bullying melalui
intervensi berbasis sekolah maupun keluarga merupakan strategi yang penting untuk meningkatkan
kesejahteraan subjektif remaja di tengah semakin tingginya keterlibatan mereka dalam penggunaan
media digital. Temuan ini memberikan implikasi bahwa program promosi kesehatan mental di sekolah
tidak hanya perlu berfokus pada pencegahan bullying, tetapi juga pada penguatan harga diri,
peningkatan literasi digital, serta pengembangan kemampuan regulasi emosi dan penggunaan media
sosial secara sehat sebagai upaya meningkatkan kesejahteraan psikologis Generasi Z.

Hasil penelitian ini menegaskan pentingnya pengembangan program promosi kesehatan mental
yang komprehensif bagi remaja di era digital. Sekolah, orang tua, dan tenaga kesehatan perlu
memprioritaskan berbagai strategi yang bertujuan untuk meningkatkan harga diri, memperkuat
kemampuan regulasi emosi, serta mengembangkan literasi digital agar remaja mampu berinteraksi
secara sehat dan bijaksana dalam menggunakan media sosial. Program edukasi yang mendorong
penggunaan media sosial secara seimbang, kemampuan melakukan refleksi diri secara kritis, serta
pengembangan sikap empati diharapkan dapat mengurangi Fear of Missing Out (FOMO) sekaligus
mencegah terjadinya perilaku bullying. Selain itu, integrasi pendidikan psikologis dengan kegiatan
dukungan sebaya yang terstruktur dapat menciptakan lingkungan sosial yang lebih aman, suportif, dan
inklusif, baik di dunia digital maupun dalam interaksi sehari-hari. Pada akhirnya, berbagai upaya tersebut
diharapkan mampu meningkatkan kesejahteraan subjektif, memperkuat ketahanan psikologis, serta
mendukung perkembangan kesehatan mental remaja secara optimal di tengah pesatnya perkembangan
teknologi digital.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa faktor-faktor kesehatan mental, seperti rendahnya harga diri, Fear of
Missing Out (FOMO), dan pengalaman bullying, berhubungan secara signifikan dengan kesejahteraan
subjekti fpada remaja yang tercermin melalui kepuasan hidup dan keseimbangan emosional. Remaja
dengan harga diri yang lebih tinggi cenderung memiliki tingkat kepuasan hidup yang lebih baik serta lebih
sering mengalami afek positif. Sebaliknya, remaja yang mengalami FOMO atau bullying menunjukkan
tingkat kesejahteraan subjektif yang lebih rendah serta emosi negatif yang lebih tinggi. Temuan ini
menegaskan pentingnya identifikasi dini dan intervensi terhadap berbagai kerentanan psikologis serta
tekanan sosial di lingkungan digital untuk mendukung perkembangan emosional remaja yang lebih sehat.

Konflik Kepentingan

Penulis menyatakan bahwa tidak terdapat konflik kepentingan yang berkaitan dengan penelitian ini
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