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ABSTRAK

Izzulhaq Satrio Diandono. Fenomena Joy of Missing Out (JoMO) Sebagai Gaya
Hidup Baru Gen Z Mahasiswa Fakultas Ilmu Sosial Dan Hukum Universitas Negeri
Jakarta . Skripsi (Jakarta: Pendidikan Ilmu Pengetahuan Sosial, Fakultas Ilmu So-
sial dan Hukum , Universitas Negeri Jakarta, 2025).

Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan mengapa Joy of Missing Out
(JoMO) dipilih sebagai gaya hidup baru di kalangan mahasiswa Gen Z Fakultas Ilmu
Sosial dan Hukum Universitas Negeri Jakarta serta mengidentifikasi faktor-faktor yang
mendorong penerapan gaya hidup tersebut. Penelitian ini menggunakan pendekatan
deskriptif kualitatif dengan teknik pengumpulan data melalui wawancara. Sampel dalam
penelitian ini terdiri dari 11 mahasiswa yang berasal dari 11 program studi di lingkungan
Fakultas [Imu Sosial dan Hukum Universitas Negeri Jakarta, yang telah memenuhi krite-
ria sebagai mahasiswa Gen Z dan menunjukkan kecenderungan menjalani gaya hidup
JoMO. Joy of Missing Out (JoMO) dipilih sebagai respon terhadap kelelahan mental aki-
bat tuntutan sosial. Hasil wawancara menunjukkan bahwa mahasiswa merasa lelah secara
emosional dan psikologis ketika harus terus mengikuti aktivitas sosial, tren, serta ek-
spektasi lingkungan yang menuntut mereka untuk selalu hadir dan aktif. Tekanan untuk
tidak tertinggal justru memunculkan stres, kelelahan, dan perasaan kehilangan ruang
pribadi. Oleh karena itu, Joy of Missing Out (JoMO) dipandang sebagai cara untuk men-
jaga kesehatan mental dengan lebih selektif dalam keterlibatan sosial. pengalaman masa
lalu menjadi fondasi terbentuknya gaya hidup Joy of Missing Out (JoMO).

Kata Kunci: Joy of Missing Out, Gen Z, Gaya Hidup, Mahasiswa, Kesehatan Mental



ABSTRACT

Izzulhaq Satrio Diandono. Joy of Missing Out (JoMO) as a New Lifestyle for Gen Z
Students at the Faculty of Social Sciences and Law, Universitas Negeri Jakarta. Un-
dergraduate Thesis. (Jakarta: Social Science Education, Faculty of Social Sciences
and Law, Universitas Negeri Jakarta, 2025).

This study aims to describe why Joy of Missing Out (JoMO) is chosen as a new
lifestyle among Generation Z students of the Faculty of Social Sciences and Law at Uni-
versitas Negeri Jakarta and to identify the factors that encourage the adoption of this life-
style. The study employs a qualitative descriptive approach, with data collected through
interviews. The sample consists of 11 students from 11 study programs within the Faculty
of Social Sciences and Law at Universitas Negeri Jakarta, who meet the criteria as Gen-
eration Z students and demonstrate a tendency to adopt the Joy of Missing Out (JoMO)
lifestyle.Joy of Missing Out (JoMO) is chosen as a response to mental fatigue resulting
from social demands. The interview findings indicate that students experience emotional
and psychological exhaustion when they are required to continuously follow social activ-
ities, trends, and environmental expectations that demand constant presence and engage-
ment. The pressure to avoid missing out instead leads to stress, fatigue, and a loss of
personal space. Therefore, Joy of Missing Out (JoMO) is perceived as a strategy to main-
tain mental well-being by being more selective in social involvement. Past experiences
serve as the foundation for the formation of the Joy of Missing Out (JoMO) lifestyle.

Keywords: Joy of Missing Out, Gen Z, Lifestyle, Students, Mental Health
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