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FOMO merupakan rasa cemas yang muncul saat individu mengalami perasaan
tertinggal dari informasi, pengalaman, hingga hubungan sosial yang dipandang bernilai
oleh orang lain, dan biasanya disebabkan oleh pengaruh media sosial. Dalam sebuah
penelitian disebutkan bahwa, jumlah pengguna media sosial di Indonesia akan meningkat
menjadi 265 juta pengguna pada tahun 2025 dari sebelumnya 196,7 juta. Hal tersebut dapat
berdampak pada kesehatan mental setiap orang, terlebih pada Gen Z. Adapun dari
prespektif Al-Qur'an, fenomena ini semakin relevan dengan ayat yang menggambarkan
sifat kecenderungan manusia pada aspek yang berkaitan dengan hal-hal duniawi. Selain
itu Al-Quran juga pada dasarnya merupakan kitab pedoman bagi seluruh kehidupan
manusia.

Studi ini bermaksud untuk mengkaji fenomena FOMO dalam perspektif penafsiran
ulama terhadap Al-Qur'an melalui analisis istilah dan kisah-kisah Qurani yang relevan,
serta menawarkan Solusi dari penafsiran Al-Qur'an untuk mengatasi permasalah tersebut.

Metode yang digunakan adalah metode tafsir tematik Abu Hayyan Al-Farmawi,
serta metode analisis isi untuk memahami keterkaitan antara ayat. Pendekatan penelitian
ini bersifat kualitatif dengan metode deskriptif-analitis guna menggambarkan fenomena
FOMO dalam penafsiran Al-Quran secara sistematis serta menganalisis makna ayat-ayat
terkait secara mendalam. Studi ini bersifat kepustakaan dan bersumber dari kitab-kitab
tafsir, serta penelitian terkait.

Penelitian ini menunjukkan bahwa beberapa kisah dalam penafsiran Al-Qur'an
memiliki relevansi dengan fenomena FOMO, seperti kisah Habil dan Qabil serta kisah
Nabi Yusuf. Dalam berbagai penafsiran, kisah tersebut mengandung tema kecemburuan
sosial dan iri hati yang dapat berujung pada keputusan irasional. Adapun solusi yang
ditawarkan dalam penafsiran Al-Quran untuk mengatasi FOMO meliputi praktik zikir,
bertakwa dan bertawakal, berpuasa, menjadikan akhirat sebagai orientasi utama
kehidupan, serta bersikap qana'ah guna menghindari perbandingan sosial.

Peneliti menyadari bahwa studi ini memiliki beberapa batasan berupa, fokus utama
hanya pada beberapa kisah Qurani, padahal mungkin ada kisah lain yang juga memiliki
relevansi yang sama. Oleh karena itu, diharapkan peneliti berikutnya dapat melengkapi
dan menyempurnakan kekurangan yang ada.
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FOMO is a sense of anxiety that arises when an individual experiences left out of
information, experiences, and social connections deemed important by others, influenced
by social media. Another study shows that the quantity of social media users in Indonesia
are expected increase to 265 million by 2025, from 196.7 million previously. This trend
could impact the mental health of individuals, especially Gen Z. From the perspective of
the Qur’an, this phenomenon aligns with verses that describe human tendencies toward
worldly matters. Additionally, the Qur’an fundamentally serves as a guidebook for all
aspects of human life.

This study aims to examine the phenomenon of FOMO from the perspective of
scholars' interpretations of the Qur'an through an analysis of relevant Qur'anic terms and
stories, as well as to offer solutions derived from Qur'anic exegesis to address this issue.

The method used is the thematic method of Abu Hayyan Al-Farmawi, along with
content analysis to understand the interrelation between verses. This research adopts a
qualitative approach with a descriptive-analytical method to systematically illustrate the
phenomenon of FOMO in Qur'anic interpretation and to analyze the meanings of related
verses in depth. This study is library Research and draws from tafsir books as well as
relevant research.

This study reveals that several stories in Qur'anic interpretation are relevant to the
phenomenon of FOMO, such as the stories of Habil and Qabil as well as Prophet Yusuf.
Various interpretations indicate that these stories contain themes of social jealousy and
envy, which can lead to irrational decisions. The solutions offered in Qur'anic
interpretation to overcome FOMO include the practice of dhikr, maintaining piety and
reliance on Allah (tawakkul), fasting, prioritizing the Hereafter as the ultimate life goal, and
cultivating contentment (gana’ah) to avoid social comparison.

The researcher acknowledges that this study has several limitations, particularly
in its primary focus on only a few Qur'anic stories, whereas other stories may also hold
similar relevance. Therefore, it is hoped that future researchers can complement and refine
these shortcomings.
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