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BAB V

PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian mengenai hubungan mindfulness

dengan Fear of Missing Out (FoMO) pada mahasiswa pengguna

media sosial TikTok Program Studi Ekonomi Syariah Universitas

Islam Negeri Imam Bonjol Padang, maka dapat disimpulkan sebagai

berikut:

1. Tingkat mindfulness pada mahasiswa kategori tinggi dengan

jumlah subjek sebanyak 78 orang atau 62,9% dari keseluruhan

jumlah subjek. Hasil ini menunjukkan bahwa mahasiswa Program

Studi Ekonomi Syariah Universitas Islam Negeri Imam Bonjol

Padang angkatan 2022 memiliki kemampuan yang baik dalam

menyadari pengalaman yang sedang terjadi, memperhatikan

kondisi diri, serta mengontrol perhatian dan perilaku ketika

menggunakan media sosial TikTok. Mahasiswa cukup mampu

menghadirkan kesadaran penuh terhadap aktivitas yang dilakukan,

meskipun masih terdapat kecenderungan terdistraksi oleh

penggunaan media sosial.

2. Tingkat Fear of Missing Out (FoMO) pada mahasiswa kategori

tinggi dengan jumlah subjek 63 orang atau 50,8% dari keseluruhan

jumlah subjek. Hasil ini menunjukkan bahawa mahasiswa Program

Studi Ekonomi Syariah Universitas Islam Negeri Imam Bonjol
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Padang angkatan 2022 memiliki kecenderungan untuk merasa takut

tertinggal informasi, aktivitas sosial, maupun trend yang sedang

berkembang di media sosial TikTok. Mahasiswa cenderung merasa

perlu untuk terus memantau media sosial agar tetap merasa

terhubung dengan lingkungan sosisalnya.

3. Hasil uji hipotesis menggunakan teknik korelasi Pearson Product

Moment menunjukkan bahwa kofisiensi korelasi antara variabel

mindfulness dan Fear of Missing Out (FoMO) pada mahasiswa

pengguna media sosial TikTok adalah -0,396 dengan tingkat

signifikansi 0,000 (0,000 < 0,05). Dengan ini menjelaskan terdapat

hubungan negatif yang menunjukkan bahwa semakin tinggi

mindfulness siswa, semakin rendah FoMO. Sebaliknya, semakin

rendah mindfulness siswa, semakin tinggi FoMO.

Tetapi terdapat hasil analisis deskriptif menunjukkan bahwa

mindfulness dan FoMO sama-sama berada pada kategori tinggi,

kondisi tersebut tidak bertentangan dengan hasil korelasi negatif

yang diperoleh. Secara metedeologis, analisis deskriptif dan

analisis korelasi memiliki fungsi yang berbeda. Analisis deskriptif

bertujuan menggambarkan kecenderungan umum skor masing-

masing variabel dan kelompok pnelitian, sedangkan analisis

korelasi bertujuan mengidentifikasi arah dan kekuatan hubungan

antara variabel berdasarkan variasi skor setiap individu. Oleh

karena itu, kategori yang tinggi pada kedua variabel tidak secara
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otomatis menunjukkan adanya ubungan positif di antara keduannya.

B. Saran

Berdasarkan kesimpulan diatas, maka terdapat beberapa saran

yang berkaitan dengan hasil penelitian :

1. Saran Teoritis

Peneliti selanjutnya diharapkan dapat mengembangkan

penelitian ini dengan menggunakan sampel yang lebih besar dan

karakteristik responden yang lebih beragam. Selain itu, peneliti

berikutnya juga dapat menggunakan desain penelitian

eksperimen untuk memperdalam intervensi atau pelatiahan

mindfulness, peneliti selanjutnya dapat menggunakan landasan

mindfulness-to-meaning model yang dikembangkan oleh

Garland dkk (2015). Teori ini menjelaskan mekanisme

bagaimana perhatian yang terpusat dan tidak menghakimi

(mindful awerness) mampu memicu proses penilaian ulang

kognitif yang positif (positive reappraisal). Melalui model

teoritis ini, peneliti dapat menguji sacara spesifik bagaimana

tahapan latihan kesadaran penuh membantu mahasiwa

mendekontruksi bias kognitif saat melihat konten hype atau

pencapaian orang lain di For You Page (FYP) TikTok. Hal ini

akan memperjelas bagaimana mindfulness secara mekanistik

mengubah penilaian subjek terhadap stimulus digital yang

awalnya memicu kecemasan (FoMO) meenjadi penerimaan diri
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yang tenang.

2. Saran Praktis

a. Bagi Mahasiswa

Diharapkan bagi mahasiswa dapat mempertahankan dan

meningkatkan kesadaran diri (mindfulness) saat menggunakan

media sosial, terutama TikTok. Mereka juga harus lebih bijak

dalam mengatur waktu mereka untuk menggunakan media sosial

agar tidak mengganggu aktivitas akademik maupun kehidupan

sosial mereka secara langsung. Selain itu, diharapkan mahasiswa

dapat menurunkan kebiasaan membandingkan diri dengan orang

lain di media sosial dan lebih fokus pada pencapaian dan

pengembangan diri mereka sendiri.

Melalui kegiatan sederhana seperti mengurangi

penggunaan smartphone sebelum tidur, membatasi waktu untuk

melihat media sosial, dan lebih memfokuskan diri pada apa yang

sedang dilakukan, mahasiswa dapat membangun kesadaran diri

dari hal hal kecil tersebut.

b. Bagi Universitas

Universitas harus memberikan pendidikan tentang

kesehatan mental digital, penggunaan media sosial yang sehat,

dan pentingnya mindfulness bagi mahasiswa. Mereka juga dapat

mengadakan pelatihan, seminar, dan konseling tentang

pengelolaan stres digital, FoMO, dan pengembangan mindfulness
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untuk siswa.

Selain itu, diharapkan bahwa layanan konseling kampus

dapat memberikan bantuan psikologis kepada siswa yang

mengalami masalah karena penggunaan media sosial yang

berlebihan, seperti kecemasan sosial, stres digital, dan ketakutan

kehilangan (FoMO).
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