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Hid up  ad alah p ilihan. Te rp ulang  p ad a kita untuk me milih ke rana 
ke sannya kita b e rtang g ung jawab  atas d iri kita se nd iri. Tid ak salah 
untuk me milih atau me nolak salahsatu ke rana tiad a p e raturan 
khusus d alam me mb uat p ilihan. Se p e rti d alam me milih calon 
suami atau iste ri, kita b e rhak me milih siap a yang  he nd ak kita 
kahwini se b ab  kita yang  me milih atas alasan yang  kita se nd iri 
ke tahui. Bila kita b e rcakap  te ntang  FO MO  ( Fear of Missing  
Out)  d an JO MO  ( Joy of Missing  Out) istilah ini se ring  kita d e ng ar 
se karang  d i d alam e ra me d ia sosial d an d unia d ig ital yang  se ntiasa 
p antas.  Ke d ua-d ua istilah ini ad alah b e rkisar te ntang  sikap  
manusia te rhad ap  p e luang , maklumat se rta g aya hid up  yang  
b e rkait rap at d e ng an te knolog i d an inte raksi sosial. 
 
Me ng up as maksud  FO MO  itu se nd iri me ng g amb arkan p e rasaan 
takut te rting g al d arip ad a se suatu, samaad a b e rita, p e luang , 
ataup un p e ng alaman yang  orang  se d ang  lalui. Manakala JO MO  
p ula ad alah ke ad aan p e rasaan b ahag ia atau satu ke p uasan tid ak 
me nye rtai se suatu p e rkara itu. FO MO  itu se nd iri ad alah satu 
fe nome na p sikolog i yang  semakin menonjo l akib at p e ng aruh 
me d ia sosial. Di mana se se orang  FO MO  itu akan g e lisah ataup un 
b imb ang  ke rana me re ka me rasakan me re ka ke ting g alan 
b e rb and ing  orang  lain.  
 
Se b ag ai contohnya, jika ad a rakan-rakan yang  b e rce rita te ntang  
p e ng alaman  me lancong  ataup un me ng had iri satu majlis 
p e rkahwinan e ksklusif, maka ind ivid u FO MO  akan b e rasa re nd ah 
d iri atau me nye sal ke rana tid ak te rlib at. Ke nap a se se orang  
ind ivid u itu  FO MO  ke rana le d akan me d ia sosial yang  se ntiasa 
me map arkan ke jayaan, g aya hid up  me wah atau tre n se masa. 
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Dise b ab kan ind ivid u me rasakan ia p e rlu ke kal re le van d alam p e rb ualan mahup un aktiviti. 
Insan FO MO  ini akan me rasa kurang  b e rke yakinan se hing g a me nd orong  ind ivid u 
te rse b ut  suka me mb and ing kan d iri d e ng an orang  lain.  
 
FO MO  itu se nd iri b o le h me mb e rikan ke san p ositif atau ne g atif. Di mana d ari sud ut 
p ositifnya ia me mb e ri d orong an ke p ad a ind ivid u le b ih b e rusaha, me njad i p e ka ke p ad a 
se tiap  p e rub ahan d an akan le b ih p roaktif d alam se tiap  p e luang  yang  me nd atang . 
Contohnya jika ad a se orang  usahawan yang  me rasakan ia te rting g al d ari p e saing -
p e saing , maka d ia b e rusaha untuk me lakukan p e rub ahan d e ng an p e masaran d ig ital 
se hing g a mamp u me ning katkan jualan syarikat. Namun, ke san ne g atifnya jauh le b ih 
b e sar jika tid ak d ikawal se p e rti ind ivid u FO MO  akan me ng had ap i te kanan e mosi, 
p e rb e lanjaan b e rle b ihan se rta me mp unyai g aya hid up  tid ak sihat ke rana se ntiasa ing in 
me nyaing i orang  lain. Satu contoh yang  ne g atif b ag i FO MO  , d i mana rasa ing in me miliki 
b arang  b e rje nama se hing g a sang g up  me ng g unakan kad  kre d it se hing g a maksimum 
d e mi untuk me nunjukkan g aya sahaja. 
 
JO MO  (Joy of Missing  Out) ad alah satu p e nd e katan yang  le b ih b ahag ia d an 
te nang   De ng an maksud  JO MO  itu se nd iri te ntang  rasa g e mb ira yang  maksimum ke rana 
tid ak me nye rtai se suatu itu, se b aliknya me ng harg ai se tiap  d e tik masa yang  ad a untuk  d iri 
se nd iri. Ind ivid u d e ng an JO MO  ini le b ih me milih untuk tid ak te rikut-ikut d e ng an  d e sakan 
sosial, se b aliknya fokus p ad a p e rkara yang  me mb e rikan ke te nang an jiwa. Bag i ind ivid u 
JO MO  ini d atang  d arip ad a ke se d aran d iri d an fokus ke p ad a p e rkara yang  d ap at 
me mb e rikan ke te nang an jiwa. Ind ivid u yang  me ng amakan JO MO  ini b iasanya le b ih 
me ne kankan ke se imb ang an hid up , ke sihatan me ntal d an ke b ahag ian jiwa d arip ad a 
se kad ar me ng e jar p e ng iktirafan luaran. 
 
Ke san JO MO  jug a p e lb ag ai samad a p ositif d an ne g atif. Dari sud ut p ositifnya, contohnya 
se orang  p e ke rja d i se b uah org anisasi e ng g an untuk me ng had iri sosial anjuran syarikat 
se le p as waktu b e ke rja ke rana d ia le b ih suka untuk me nikmati masa kualiti d e ng an anak-
anak le b ih me ng g e mb irakan hatinya. Contoh b ag i JO MO  ne g atif p ula d i mana se orang  
g rad uan tid ak mahu me ng ikuti se minar ke rjaya se p e rti yang  d iwar-warkan o le h rakan-
rakan te tap i d ia e ng g an untuk me nye rtai ke rana ing in b e re hat d e ng an d ud uk d i rumah 
sahaja. Dia me le p askan p e luang  untuk b e rjump a d e ng an b akal-b akal majikan. 
 
Di Malaysia, fe nome na FO MO  le b ih me nye rlah b e rb and ing  d e ng an JO MO  d i kalang an 
g e ne rasi mud a te rutamanya ke p ad a Ge ne rasi Z d an mile nial. Me re ka b anyak te rd e d ah 
d e ng an me d ia sosial te ntang  g aya hid up  se le b riti atau p e mp e ng aruh me mb e ri ke ad aan 
FO MO  se se orang  itu. Golong an FO MO  ini se ntiasa ing in se suatu yang  d alam te rkini 
d alam p asaran tak kira makanan, p akaian atau hib uran. Platform e -d ag ang  kini 
me nawarkan p e lb ag ai je nis b arang an d e ng an tawaran yang  me narik se p e rti Jualan 11.11 
d imana b anyak d iskaun d ib e rikan ke p ad a se mua p eng g una. Golong an FO MO  ini akan 
sakan b e rb e lanja ke rana g usar te rle p as p e luang  untuk me nikmati d iskaun yang  
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d itawarkan. Be rke mung kinan kini, ad a g olong an JO MO  yang  me ng harg ai ke te nang an 
hid up  d an le b ih fokus p ad a p e rkara yang  b e rmakna sahaja. 
 
Pe rsoalannya antara FO MO  d an JO MO  mana yang  jad i p ilihan. FO MO  atau JO MO  ad a 
p e ranan khusus d alam ke hid up an masing -masing . Dari arah p e rsp e ktif mana p e ne rimaan 
FO MO  atau JO MO  ad alah te rp ulang  p ad a ind ivid u untuk me ng ad ap tasikan b e rd asarkan 
ke ad aan ke tika itu. J ika kita hanya FO MO  sahaja b e rke mung kinan  ia me mb antu d iri kita 
ke luar d arip ad a zon se le sa te tap i jika kita JO MO , ke risauan akan timb ul ap ab ila kita 
te rlalu se le sa se hing g a me le p askan b anyak p e luang  yang  me narik. Kita p e rlu 
se imb ang kan FO MO  d an JO MO  d alam ke hid up an ag ak d ap at me nikmati ke hid up an 
te nang  d an b e rmakna. O le h ke rana itu, ke d ua-d ua mamp u me njad i satu p e mang kin 
d alam ke hid up an se karang  yang  mana se ntiasa ad a p e rub ahan d i e ra te knolog i ini. Pe rlu 
d iing ati b ahawa p ilihan FO MO  atau JO MO  yang  d ig unakan p e rlulah te p at p ad a 
waktunya. Kita b o le h se se kali FO MO  d alam me ncari p e luang  d an se se kali b o le h jad i 
JO MO  d alam me ng harg ai nikmat ke hid up an d e ng an le b ih b e rob je ktif. Ke b ijaksanaan 
untuk me milih d i le tak p ad a d iri kita se nd iri. Te p uk d ad a tanya se le ra! 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




