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	The Fear of Missing Out (FOMO) phenomenon, widely experienced by Generation Z, arises from excessive social media use and a lack of spiritual balance in digital life. This condition leads to anxiety, dependency, and psychological imbalance, which negatively impacts the quality of life. To address these issues, this study aims to formulate an Islamic Digital Wellbeing model as a conceptual approach to reducing FOMO by integrating Islamic values and digital psychology theories. This study employs a Library Research method, examining various Islamic literature, modern psychology, and digital wellbeing theories to construct a comprehensive conceptual model. The results indicate that Islamic values such as wasathiyyah (balance), tazkiyah an-nafs (purification of the soul), adab (etiquette), and ihsan (spiritual awareness) serve as the primary foundation for Islamic digital wellbeing. The resulting model consists of five aspects: digital tazkiyah, niyyah and maqasid, digital adab, ihsan connectivity, and digital wasathiyyah. These aspects play a crucial role in helping Generation Z manage technology use proportionally, meaningfully, and as a form of worship. Based on these findings, this study suggests that the Islamic Digital Wellbeing model be implemented in character education, Islamic digital literacy, and youth development programs, while also serving as a basis for further empirical research in the educational and social fields.
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Kesejahteraan Digital Islami (Islamic Digital Wellbeing): Perspektif Pendidikan Islam dalam Mengatasi FOMO pada Generasi Z
	

	ABSTRAK

	
	Fenomena Fear of Missing Out (FOMO) yang banyak dialami oleh Generasi Z muncul akibat penggunaan media sosial yang berlebihan dan minimnya keseimbangan spiritual dalam kehidupan digital. Kondisi ini memunculkan kecemasan, ketergantungan, serta ketidakseimbangan psikologis yang berdampak pada kualitas hidup. Untuk menjawab persoalan tersebut, penelitian ini bertujuan merumuskan model Islamic Digital Wellbeing sebagai pendekatan konseptual dalam mengurangi FOMO dengan mengintegrasikan nilai-nilai Islam dan teori psikologi digital. Penelitian ini menggunakan metode Library Research dengan menelaah berbagai literatur keislaman, psikologi modern, dan teori kesejahteraan digital untuk menyusun model konseptual yang komprehensif. Hasil kajian menunjukkan bahwa nilai-nilai Islam seperti wasathiyyah (keseimbangan), tazkiyah an-nafs (penyucian jiwa), adab, dan ihsan (kesadaran spiritual) menjadi dasar utama terbentuknya kesejahteraan digital Islami. Model yang dihasilkan terdiri atas lima aspek, yaitu tazkiyah digital, niyyah dan maqasid, adab digital, ihsan connectivity, dan wasathiyyah digital, yang berperan dalam membantu Generasi Z mengelola penggunaan teknologi secara proporsional, bermakna, dan bernilai ibadah. Berdasarkan hasil tersebut, penelitian ini menyarankan agar model Islamic Digital Wellbeing diimplementasikan dalam pendidikan karakter, literasi digital Islami, serta program pembinaan remaja, sekaligus menjadi dasar penelitian lanjutan untuk pengujian empiris di bidang pendidikan dan sosial.
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PENDAHULUAN 
Fenomena Fear of Missing Out (FOMO) telah menjadi bagian dari dinamika kehidupan digital Generasi Z di era industri 4.0 (Arkadiena & Mafruhah, 2026). Mereka tumbuh dalam ekosistem internet yang serba terhubung, di mana informasi, tren, dan kehidupan sosial berlangsung secara real time. Dorongan untuk tetap terlibat dan tidak tertinggal dari pergaulan digital menjadikan FOMO sebuah gejala yang semakin nyata dan mengkhawatirkan. Generasi ini sering merasa harus terus mengetahui apa yang dilakukan orang lain, terutama melalui media sosial.
Berbagai survei nasional dan internasional menunjukkan bahwa FOMO semakin meningkat pada Generasi Z, yang tumbuh dalam arus informasi digital yang cepat dan terus-menerus. Temuan Statista dan Pew Research Center menunjukkan bahwa lebih dari separuh Gen Z merasa cemas ketika tidak dapat mengakses media sosial, sementara survei Kemenkominfo di Indonesia menunjukkan bahwa smartphone menjadi pemicu utama kecemasan saat koneksi terputus. Pola ini sejalan dengan Survei Deloitte (S. N. Zaman, 2024) yang menggambarkan Gen Z sebagai generasi dengan tingkat kekhawatiran tinggi terhadap kesehatan mental dan tekanan sosial, sehingga FOMO dapat dipahami sebagai bagian dari kecemasan hidup yang muncul akibat gaya hidup digital mereka.
Kecemasan digital (digital anxiety) muncul sebagai konsekuensi dari keterikatan pada dunia maya tersebut (Michael et al., 2025). FOMO mengabadikan rasa takut tertinggal, tidak eksis, atau tidak dianggap dalam komunitas sosialnya. Semakin tinggi intensitas penggunaan media sosial, semakin kuat pula rasa khawatir saat tidak mengikuti tren terbaru, tidak melihat postingan teman, atau tidak mendapatkan validasi sosial berupa likes dan komentar.
Dampaknya tidak hanya menyentuh aspek psikologis, tetapi juga perilaku sosial. Individu dengan tingkat FOMO tinggi cenderung menunjukkan perilaku impulsif, melakukan oversharing, dan sulit mengatur batasan konsumsi digital (Yosida, 2024). Selain itu, muncul rasa iri sosial, rendah diri, dan ketergantungan pada pengakuan orang lain. Dalam konteks keagamaan, FOMO juga membuat remaja kurang fokus pada ibadah, lalai dalam memaknai hidup, dan kehilangan ketenangan batin.
Oleh karena itu, upaya pengembangan digital wellbeing menjadi kebutuhan mendesak. Digital wellbeing merujuk pada keadaan sehat dalam berinteraksi dengan teknologi, baik secara emosional, sosial, maupun spiritual. Indikator utama digital wellbeing mencakup kemampuan mengelola waktu layar, mengendalikan emosi digital, dan menjaga kualitas relasi dengan diri dan lingkungan sekitar.
Strategi psikologis seperti self-regulation, mindfulness, dan healthy digital habits telah banyak diusulkan untuk mengurangi FOMO (Sofia et al., 2023). Namun, pendekatan-pendekatan tersebut masih berpusat pada aspek kognitif dan perilaku (Sharfina et al., 2019), sementara aspek spiritual dan nilai moral sering kali belum menjadi bagian utama intervensi.
Dalam perspektif pendidikan Islam, kesehatan digital semestinya dikaitkan dengan nilai akhlak dan penguatan karakter. Pendidikan Islam memiliki visi untuk melahirkan pribadi berakhlak mulia yang mampu menjaga keharmonisan hubungan dengan Allah, sesama manusia, dan lingkungan (Rochmat et al., 2022). Hal ini mencakup pula bagaimana seorang Muslim bermedia sosial dengan adab yang baik.
Konsep akhlak digital menjadi sangat relevan pada era ini. Islam mengajarkan tazkiyatun nafs (penyucian jiwa), muraqabah (kesadaran bahwa Allah selalu mengawasi), serta kontrol diri dalam setiap interaksi. Nilai-nilai ini dapat menjadi benteng agar Generasi Z tidak larut dalam budaya excessive sharing, kompetisi eksistensial, maupun perilaku sosial yang tidak sehat di dunia maya.
Sayangnya, kajian mengenai FOMO selama ini masih didominasi perspektif psikologi Barat. Berbagai penelitian telah meneliti hubungan FOMO dengan kecemasan, kecanduan media sosial, dan perilaku impulsif (Haziq et al., 2024), namun belum banyak yang menjadikan spiritualitas Islam sebagai pondasi penyelesaian masalah ini. Padahal, nilai Islam memiliki potensi besar untuk menciptakan keseimbangan batin dalam menghadapi digitalisasi.
Di sinilah muncul research gap yang perlu mendapat perhatian. Generasi Muslim membutuhkan solusi yang bukan hanya menenangkan pikiran, tapi juga menguatkan iman dan karakter. Pendekatan berbasis akhlak dan spiritualitas Islam masih jarang dikembangkan sebagai model penanganan FOMO.
Penelitian ini menawarkan kebaruan melalui pengembangan model Islamic Digital Wellbeing, yaitu konsep kesehatan digital yang memadukan prinsip-prinsip digital wellbeing dengan nilai akhlak Islam. Model ini akan menekankan kesadaran diri sebagai hamba Allah ketika berselancar di dunia digital serta penggunaan media sosial yang bertanggung jawab sesuai tuntunan syariat.
Islamic Digital Wellbeing berupaya menjadikan teknologi sebagai sarana kebaikan, bukan sumber kecemasan atau hilangnya makna hidup. Dengan mengedepankan etika bermedia sosial, moderasi konsumsi digital, dan kesadaran spiritual, diharapkan Generasi Z dapat memperkuat kepribadian dan menjaga kesehatan mental dalam dunia yang semakin cepat dan kompetitif.
Dasar dari konsep ini dapat ditemukan dalam ayat-ayat Al-Qur’an mengenai larangan sifat iri, larangan mengikuti hal yang tidak bermanfaat, serta ajakan untuk menjaga waktu dan mengendalikan hawa nafsu. Hadits-hadits Nabi juga menegaskan pentingnya adab dalam berbicara dan berinteraksi, termasuk dalam konteks digital.
Tujuan utama penelitian adalah merumuskan desain model Islamic Digital Wellbeing yang dapat menjadi rujukan dalam mereduksi FOMO pada Generasi Z. Model ini akan mengintegrasikan pendekatan literatur psikologi modern dengan sumber-sumber pendidikan Islam untuk memberikan solusi yang holistik.
Melalui studi pustaka yang mendalam, penelitian ini menggali berbagai teori yang relevan, baik dari ranah psikologi digital maupun ilmu akhlak. Sumber literatur dipilih berdasarkan kredibilitas akademik serta relevansinya terhadap fenomena FOMO dan kesehatan digital pada remaja Muslim.
Hasil penelitian diharapkan dapat memperkaya wawasan akademik mengenai peran nilai Islam dalam membentuk perilaku digital yang sehat. Selain itu, model Islamic Digital Wellbeing diharapkan mampu menjadi rekomendasi praktis bagi pendidik, orang tua, dan pengambil kebijakan dalam menghadapi tantangan perkembangan teknologi yang begitu cepat.
Kontribusi penelitian ini tidak hanya bersifat teoritis, tetapi juga praktis, karena dapat menjadi pijakan dalam merancang program pendidikan karakter digital di sekolah maupun pesantren. Dengan demikian, peserta didik tidak hanya terampil menggunakan teknologi, tetapi juga bertanggung jawab secara moral dan spiritual.
Generasi Z sebagai generasi Muslim masa depan perlu dibekali kemampuan mengelola diri di tengah derasnya arus informasi. Upaya pembentukan kepribadian yang kokoh dan berakhlak digital merupakan bagian penting dari misi pendidikan Islam sepanjang zaman.
Melalui pemahaman menyeluruh terhadap fenomena FOMO dan pendekatan Islamic Digital Wellbeing, diharapkan akan lahir generasi yang mampu memanfaatkan teknologi secara bijak dan menempatkan dunia digital sebagai sarana kebaikan, bukan sumber kecemasan ataupun penyimpangan karakter.
Penelitian ini diharapkan menjadi langkah awal dalam mengembangkan kerangka intervensi yang lebih aplikatif, baik dalam bimbingan konseling Islam, pendidikan akhlak, maupun dakwah digital. Dengan fondasi spiritual yang kuat, generasi muda dapat terhindar dari ketergantungan sosial yang semu dan kembali menyadari makna keberadaan dirinya di hadapan Allah.
Dengan demikian, urgensi penelitian ini tidak hanya menjawab tantangan FOMO dalam dunia modern, tetapi juga memastikan bahwa perkembangan digital tetap sejalan dengan nilai iman dan akhlak mulia. Islamic Digital Wellbeing menjadi tawaran solusi yang tidak hanya mereduksi problem psikologis, tetapi juga membantu mengembalikan manusia pada fitrahnya sebagai hamba yang beradab dalam bermedia. Oleh karena itu, penelitian ini mengembangkan desain model Islamic Digital Wellbeing dalam perspektif pendidikan Islam untuk mengurangi FOMO pada Generasi Z.
METODE 
Penelitian ini menggunakan metode studi pustaka (Library Research) dengan pendekatan kualitatif-deskriptif, karena berfokus pada penelaahan teori dan nilai-nilai Islam untuk merumuskan model Islamic Digital Wellbeing sebagai solusi mengurangi FOMO pada Generasi Z. Data tidak dikumpulkan melalui lapangan, melainkan melalui literatur akademik seperti artikel jurnal terindeks, buku ilmiah, dan laporan survei yang diakses secara daring melalui Google Scholar, ResearchGate, PubMed, serta portal jurnal perguruan tinggi pada rentang waktu Oktober-November 2025. Pemilihan sumber dilakukan secara purposive sampling dengan kriteria relevansi, kredibilitas, serta publikasi dalam lima hingga sepuluh tahun terakhir. Instrumen penelitian berupa lembar telaah literatur untuk mencatat informasi kunci, sedangkan analisis data menggunakan content analysis melalui proses reduksi data, penyajian data dalam narasi terstruktur, dan penarikan kesimpulan guna menyusun model yang integratif dan aplikatif bagi Generasi Z. Seluruh proses penelitian dilakukan sesuai etika akademik, menjaga keaslian karya, mencantumkan sitasi secara tepat, dan menghindari plagiarisme.
HASIL DAN PEMBAHASAN
FOMO dan Generasi Z
FOMO (Fear of Missing Out) pertama kali diperkenalkan oleh Dr. Dan Herman pada tahun 1996 dalam kajiannya mengenai perilaku konsumen. Istilah ini sebenarnya mulai dikenal lebih luas ketika seorang mahasiswi Harvard mempopulerkannya melalui tulisan berjudul “Social Theory at HBS: McGinnis’s Two FOs”. Pada tahap awal, McGinnis menyoroti konsep Fear of Better Option (FOBO), yaitu rasa takut seseorang bahwa selalu ada pilihan yang lebih baik daripada yang dimilikinya saat ini (Syahidah et al., 2024). Dalam perkembangannya, McGinnis kemudian memperluas kajiannya dengan istilah Fear of Missing Out (FOMO), yang akhirnya menyebar luas dalam budaya populer. Istilah ini kini digunakan untuk menggambarkan kecemasan seseorang ketika merasa tertinggal dari pengalaman, peristiwa, atau tren sosial khususnya dalam konteks kehidupan digital modern.
Dalam penelitiannya,  jurnal yang meneliti perilaku digital menyimpulkan bahwa keadaan saat ini mendorong pola konsumsi konten yang memicu perbandingan sosial dan persepsi hidup yang kurang realistis. Proses ini menjadi salah satu faktor yang memperkuat FOMO, yang kemudian berdampak pada menurunnya rasa syukur dan kepuasan diri dalam kehidupan sehari-hari (Nggilimara & Kristinawati, 2025).
Secara umum, FOMO dipahami sebagai kondisi mental berupa rasa khawatir atau takut melewatkan aktivitas, pengalaman, atau hubungan sosial yang dianggap penting. Individu yang mengalami FOMO biasanya mudah merasa cemas ketika melihat orang lain memiliki pengalaman yang tidak mereka dapatkan (Puspitasari et al., 2025). Tidak hanya remaja, generasi milenial juga mengalami kecenderungan serupa (Aisafitri & Yusriyah, 2020). Penggunaan HP yang berlebihan membuat mereka terus terhubung dengan media sosial dan arus informasi tanpa henti, sehingga memicu rasa takut tertinggal (FOMO). Kebiasaan ini memperkuat kebutuhan untuk selalu online, mengikuti tren, dan memantau aktivitas orang lain, yang pada akhirnya meningkatkan kerentanan terhadap FOMO. 
Apabila fenomena FoMO (Fear of Missing Out) pada remaja dibiarkan begitu saja, hal ini dapat memicu keinginan mereka untuk terus terhubung secara online dengan orang lain. Oleh karena itu, penting bagi remaja untuk memiliki kemampuan kontrol diri dalam menggunakan media sosial (Putra et al., 2025). Dengan demikian, perilaku mereka dapat sejalan dengan norma yang berlaku dalam masyarakat. Sementara itu, (Maghfirah & Mardhiyah, 2025) menjelaskan bahwa FOMO berkaitan dengan pemenuhan tiga kebutuhan dasar psikologis: kompetensi, yaitu kemampuan untuk berfungsi secara efektif; otonomi, yaitu kebebasan mengatur keputusan sendiri; dan keterhubungan, yaitu kebutuhan untuk merasa dekat dan memiliki hubungan sosial yang bermakna.
Menurut beberapa penelitian, ada beberapa faktor yang mempengaruhi FOMO, diantaranya adalah: Faktor usia. Hal ini didapatkan dalam penelitian yang dilakukan oleh (Khuluqiyah & Satwika, 2024) dan dalam penelitiannya ini ditemukan bahwa orang dengan usia lebih muda memilki kemungkinan lebih besar untuk mengalami FOMO. Kemudian ada Self Esteem. Penelitian ini dilakukan oleh (Mandas & Silfiyah, 2022) dan mengatakan bahwa self esteem merupakan faktor yang dapat mempengaruhi FOMO. Self esteem dapat menjadi  faktor pelemah jika hal ini dimilki oleh individu rendah. Ada juga Life Satisfaction. penelitian dalam skripsinya (Gani, 2021), individu yang memilki kepuasan hidup yang rendah cenderung akan mencari cara untuk dapat melampiaskan hal tersebut, salah satunya adalah dengan cara berada di sosial media.dan juga Gratitude. Gratitude sendiri berbeda dengan faktor-faktor yang lainnya yang merupakan faktor yang dapat meningkatkan FOMO, gratitude dapat menjadi faktor yang mempengaruhi rendahnya FOMO pada seseorang (Rahmawati & Lestari, 2020).
Perilaku informasi merujuk pada cara individu mencari, menggunakan, dan menyebarkan informasi dalam berbagai konteks. Pada Generasi Z, perilaku ini sangat dipengaruhi oleh motivasi pribadi, norma sosial, dan teknologi yang mereka gunakan (Komara & Widjaya, 2024). Kemampuan literasi informasi pun menjadi hal penting bagi mereka, termasuk kemampuan untuk mengidentifikasi kebutuhan informasi dan memilih sumber yang tepat.
Media sosial memiliki peran sentral dalam membentuk perilaku informasi Gen Z. Platform seperti Instagram, Snapchat, TikTok, dan berbagai aplikasi lainnya menjadi saluran utama bagi mereka untuk mendapatkan informasi sekaligus berinteraksi (Adistri et al., 2024). Karena tinggi aktivitas digitalnya, Gen Z menghabiskan banyak waktu di dunia online. Kondisi ini menunjukkan bahwa perilaku informasi digital mereka sangat dipengaruhi oleh lingkungan sosial, budaya, dan ekonomi yang melingkupinya.
Dalam konteks ini, FOMO (Fear of Missing Out) muncul dengan intensitas yang lebih kuat pada Generasi Z yang sejak kecil hidup dalam arus informasi cepat dan tanpa henti. Sebagai digital natives, identitas dan keberhargaan diri mereka sering diukur dari aktivitas dan respons yang diterima di platform digital (Setiawan et al., 2025). Akibatnya, mereka mudah merasa gelisah ketika tertinggal tren, tidak mengikuti perkembangan terbaru, atau tidak terlibat dalam percakapan populer. Gejala ini tampak dari meningkatnya kecemasan sosial, kebutuhan tinggi akan validasi berupa likes dan komentar, serta ketakutan kehilangan relevansi sosial atau pertemanan.
Kajian psikologi sosial menegaskan bahwa Generasi Z adalah kelompok yang paling rentan mengalami FOMO. Lingkungan digital yang penuh persaingan dan sangat berorientasi pada pencitraan membuat mereka cenderung membandingkan hidupnya dengan versi ideal yang ditampilkan orang lain. Dorongan untuk tampil sempurna, produktif, dan selalu hadir dalam momen yang “layak dibagikan” sering menimbulkan kelelahan emosional dan menurunkan rasa percaya diri (Ahmad et al., 2025). Pada titik ini, FOMO berkembang menjadi masalah psikologis yang memengaruhi kemampuan seseorang untuk menghargai dirinya sendiri dan merasa cukup dengan kehidupannya.
Dalam perspektif Islam, kondisi FOMO dapat dikaitkan dengan keadaan (qalb ghayr mutma’innah) hati yang tidak tenang. Kegelisahan muncul ketika seseorang terlalu terpaut pada urusan dunia, seperti popularitas, pencapaian, atau pengakuan sosial, sehingga kurang mengingat Allah. Padahal Al-Qur’an menegaskan bahwa hanya dengan mengingat Allah hati menjadi tenang (QS. Ar-Ra’d: 28). Dengan demikian, FOMO menunjukkan adanya kekosongan spiritual yang perlu diisi melalui sikap syukur, menerima ketentuan Allah, serta memahami bahwa setiap pengalaman hidup memiliki hikmah.
Dalam pandangan Islam, perilaku yang dipicu FOMO juga dianggap menyimpang dari nilai kesederhanaan, pengendalian diri, dan kebijaksanaan dalam memanfaatkan amanah Allah, termasuk waktu, harta, dan kesempatan. FOMO sering mendorong seseorang membeli atau mengikuti sesuatu yang sebenarnya tidak dibutuhkan (Maria et al., 2025), yang bertentangan dengan prinsip hidup tidak berlebihan. Allah memperingatkan dalam Surah Al-Hadid Ayat 20 bahwa kehidupan dunia hanyalah permainan, perhiasan, dan perlombaan dalam harta dan kedudukan, yang pada akhirnya bersifat sementara dan menipu. Ayat ini menegaskan bahwa kenikmatan dunia tidak boleh menjadi tujuan utama manusia.

Oleh karena itu, mengkaji FOMO pada Generasi Z sangat penting, karena menyangkut kesehatan mental sekaligus kebersihan hati. Generasi ini memerlukan pendekatan yang tidak hanya mengurangi kecemasan sosial, tetapi juga menghadirkan ketenangan batin melalui nilai-nilai Islam. Pendekatan spiritual dapat membantu mereka menemukan keseimbangan antara penggunaan teknologi dan ketenteraman jiwa. Dengan demikian, FOMO tidak lagi menjadi sumber kegelisahan, tetapi dapat menjadi pemicu untuk meningkatkan kesadaran diri, memperkuat literasi digital, dan memperdalam hubungan spiritual dengan Allah SWT. Penelitian mengenai FOMO dan Generasi Z membuka peluang untuk merumuskan solusi yang lebih komprehensif, menyentuh aspek psikologis sekaligus spiritual secara bersamaan.
Landasan Islam dalam Konsep Digital Wellbeing
Dalam ajaran Islam, konsep digital wellbeing tidak dapat dilepaskan dari landasan nilai-nilai Al-Qur’an yang menuntun manusia untuk hidup seimbang, bersih jiwanya, dan berhati-hati dalam bermuamalah. Surah Al-Baqarah ayat 143 menegaskan prinsip ummatan wasathan (Bayhaqi, 2022), yaitu umat yang berada di tengah seimbang, moderat, dan tidak ekstrem. Ayat ini mengingatkan bahwa seorang muslim harus menjaga keseimbangan antara ibadah dan usaha, antara urusan dunia dan akhirat, antara penggunaan akal dan kedalaman spiritual, serta antara hak individu dan hak sosial. Semangat keseimbangan inilah yang menjadi fondasi penting dalam mengelola kehidupan digital, agar seseorang tidak berlebihan dalam aktivitas dunia maya dan tetap menjaga proporsi hidup sebagai Insan Kamil. Prinsip ini kemudian disempurnakan dengan pesan Surah Asy-Syams ayat 9-10 (Ahady et al., 2025), yang menekankan bahwa keberuntungan diraih oleh mereka yang menyucikan jiwanya, sedangkan kerugian menimpa siapa saja yang mengotorinya. Ayat ini menjelaskan pentingnya tazkiyatun nafs, yakni membersihkan diri dari sifat buruk dan mengendalikan hawa nafsu, yang menjadi kunci kebahagiaan dan keberhasilan seseorang baik dalam kehidupan nyata maupun di ruang digital. Tazkiyah inilah yang melatih seseorang untuk tidak terjatuh dalam konten merusak, perilaku impulsif, atau penggunaan teknologi yang tidak terkendali.
Selaras dengan itu, Surah Al-Hujurat ayat 6 mengingatkan perlunya tabayyun ketika menerima sebuah berita. Dalam era digital yang penuh arus informasi, ayat ini menjadi pedoman penting agar seorang muslim selalu memeriksa kebenaran informasi, tidak tergesa-gesa menyebarkan berita, dan berhati-hati dalam komunikasi. Tabayyun membentuk karakter bijaksana dalam berinteraksi, sekaligus mencegah fitnah dan keretakan relasi sosial. Prinsip-prinsip Qur’ani ini juga diperkuat oleh pemikiran Al-Ghazali (Efendi, Taufiqurrahman Hambali, 2023) tentang hawa nafsu sebagai kecenderungan manusia terhadap syahwat dan dorongan duniawi. Untuk mengendalikannya, ia menawarkan tahapan-tahapan spiritual seperti mujahadah (bersungguh-sungguh melawan dorongan negatif), riyadah (melatih diri), muhasabah (mengintrospeksi diri), dan mu‘aqabah (memberi konsekuensi pada diri ketika menyimpang). Semua proses ini bermuara pada tazkiyat al-nafs, penyucian jiwa yang membentuk akhlak mulia.
Dengan demikian, model digital wellbeing dalam Islam tidak hanya menata perilaku digital secara lahiriah, tetapi juga membangun kebersihan jiwa, kehati-hatian dalam menerima informasi, serta keseimbangan hidup secara utuh. Keseluruhan nilai ini menciptakan pribadi yang matang secara spiritual sekaligus bijaksana dalam memanfaatkan teknologi.
Adapun dalam pandangan Al-Qaradawi (D. N. Zaman, 2024), Islam diposisikan sebagai agama yang menegakkan keseimbangan:
"الإِسْلَامُ دِينُ التَّوَازُنِ بَيْنَ مَطَالِبِ الرُّوحِ وَحَاجَاتِ الْجَسَدِ وَبَيْنَ نَصِيبِ الدُّنْيَا وَطَلَبِ الْآخِرَةِ"
“Islam adalah agama yang menata harmoni antara kebutuhan ruhani dan jasmani, serta antara urusan dunia dan orientasi akhirat.”
Al-Qaradawi menegaskan bahwa dunia tidak seharusnya ditinggalkan, tetapi dimanfaatkan sebagai jalan menuju kejayaan akhirat. Dengan demikian, aktivitas seperti bekerja, belajar, dan berkarya dapat bernilai ibadah apabila diniatkan semata-mata karena Allah SWT.
Sintesis Model Islamic Digital Wellbeing
Sebuah temuan menurut (Rochmat, Agustin, et al., 2024) mempertegas akan adanya peran dakwah digital sebagai sumber spiritual alternatif yang efektif dalam kehidupan modern terutama dalam kalangan mahasiswa. Salah satu kekuatan utama dakwah digital terletak pada gaya komunikasi yang komunikatif dan mudah dicerna, terutama melalui media-media yang tersebar luas di era digital saat ini seperti TikTok, YouTube, maupun Instagram. Dalam media-media tersebut telah disusun sebaik mungkin dalam metode penyampaiannya yakni dengan memberikan narasi singkat, video yang menarik, dan penggunaan bahasa yang ringan namun dapat menyentuh emosional dan spiritual seseorang (Rochmat, Huwaida, et al., 2024).
Penggunaan media sosial secara intensif dapat berkorelasi dengan gangguan kecemasan dan kesepian, bahkan di kalangan mahasiswa. Namun berbeda dengan itu, mahasiswa di era digital ini memilki kecenderungan akan hanya mempercayai konten dakwah dari ustadz atau lembaga resmi yang mencerminkan adanya literasi digital (Kasir & Awali, 2024).
Oleh karena itu, konten dakwah yang bermutu yang menggabungkan aspek aksesibilitas, otoritas keilmuan, dan relevansi kehidupan yang memiliki daya pengaruh yang kuat terhadap peningkatan spiritualitas mahasiswa. Dakwah digital yang berfungsi optimal sebagai sumber spiritual seharusnya tidak hanya menyampaikan ajaran Islam secara informatif, tetapi juga mampu menginspirasi, menenangkan, dan menuntun audiens dalam menjalani kehidupan bermakna.
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Konsep Islamic Digital Wellbeing dibangun atas lima komponen penting yang saling melengkapi untuk membentuk pribadi muslim yang bijak dalam dunia digital. Pertama, semua dimulai dari tazkiyah digital, yaitu upaya penyucian diri dalam menggunakan teknologi. Berakar dari gagasan tazkiyatun nafs ala Al-Ghazali, tazkiyah digital mengajarkan seseorang untuk mampu menahan diri dari konten negatif, kebohongan media sosial, perundungan, dan segala aktivitas yang merusak moral maupun martabat dirinya sendiri. Ketika hati telah bersih, kedua, barulah hadir niyyah dan maqashid, yaitu kesadaran akan tujuan setiap aktivitas digital. Seorang muslim tidak hanya mengikuti tren atau terjebak FOMO, tetapi selalu memulai penggunaan teknologi dengan niat yang benar dan tujuan yang membawa maslahat, bukan mafsadah.
Kesadaran niat itu kemudian diwujudkan melalui adab digital, yaitu etika seorang muslim dalam ruang maya. Adab ini telah dijelaskan dalam QS. Al-Hujurat tentang pentingnya tabayyun serta larangan menghina, bergunjing, dan berburuk sangka. Dengan adab yang terjaga, interaksi digital berubah menjadi lebih santun dan penuh tanggung jawab. Semua ini dipertegas dengan ihsan connectivity, yakni menghadirkan akhlak ihsan dalam setiap aktivitas digital. Prinsip ihsan mengingatkan bahwa seorang muslim beribadah kepada Allah seakan-akan ia melihat-Nya; dan meski ia tidak melihat-Nya, Allah selalu melihat dirinya. Kesadaran ini membuat seseorang berhati-hati, jujur, dan berintegritas ketika berinteraksi di dunia maya.
Keseluruhan komponen ini akhirnya bermuara pada wasathiyyah digital, yaitu keseimbangan antara kehidupan digital dan kehidupan nyata. Prinsip tawaazun dan ummatan wasathan menuntun seorang muslim untuk tidak tenggelam dalam dunia online, tetapi tetap menjaga proporsi antara belajar dan ibadah, antara hiburan digital dan tanggung jawab sosial, serta antara aktivitas digital dan non-digital. Dengan memadukan penyucian diri, niat yang benar, adab yang baik, akhlak ihsan, dan keseimbangan hidup, Islamic Digital Wellbeing menjadi pondasi kuat untuk membentuk pribadi muslim yang sehat, beretika, dan berkualitas di era digital.
Dalam konsep inilah Al-Ghazali dan Al-Qaradawi dapat di integrasikan dengan nilai-nilai Islam sehingga dapat menghasilkan etika digital yang kuat melalui lima komponen didalamnya yaitu tazkiyyah digital, niyyah dan maqashid, adab digital, ihsan connectivity, dan wasathiyyah digital yang dapat menjadi model dalam konseptual holistik untuk membentuk pribadi muslim yang mampu mengendalikan diri, produktif, dan mampu bersaing dalam era digital saat ini. 
Integrasi Islam dan Psikologi Digital
Integrasi antara Islam dan psikologi digital merupakan upaya menyatukan nilai-nilai spiritual dengan tantangan modern di era teknologi. Sejarah peradaban Islam menunjukkan bahwa umat Islam pernah menjadi motor kemajuan ilmu pengetahuan dalam berbagai bidang, mulai dari matematika, astronomi, kedokteran, arsitektur, hingga teknologi. Hal ini membuktikan bahwa Islam bukan hanya menerima perkembangan zaman, tetapi turut mendorong kemajuannya selama tetap berada dalam batas etika syariah. Dalam konteks psikologi digital yang kini banyak mengkaji perilaku manusia di dunia maya, ajaran Islam menawarkan kerangka moral yang lebih komprehensif. Jika pendekatan Barat cenderung menekankan aspek otonomi, produktivitas, dan pengendalian diri, maka Islam melengkapinya dengan dimensi niat (niyyah), tujuan hidup, dan orientasi ibadah, sehingga perilaku digital tidak hanya dinilai dari tindakan, tetapi juga nilai spiritual yang melandasinya.
Salah satu landasan penting integrasi ini adalah prinsip kemaslahatan dan Maqasid Syariah, yang menekankan pentingnya menjaga kesejahteraan fisik, mental, dan spiritual manusia. Dalam menghadapi fenomena modern seperti konsumtivisme digital, kecemasan sosial, dan FOMO, Maqasid Syariah membantu seseorang memilah antara kebutuhan dan keinginan serta mempertimbangkan dampak jangka panjang dari apa yang dikonsumsi di dunia maya. Nilai kesederhanaan, rasa syukur, dan keseimbangan dunia akhirat menjadi pedoman agar seseorang tidak larut dalam siklus keinginan tanpa akhir. Di sini terlihat jelas bahwa ajaran Islam sejalan dengan psikologi modern dalam hal regulasi diri, namun Islam menambahkannya dengan kekuatan makna spiritual yang menenangkan hati. Al-Qur’an pun mendorong manusia untuk berpikir, meneliti, mengamati, dan menuntut ilmu, menunjukkan bahwa inovasi teknologi bukan sesuatu yang bertentangan dengan agama, melainkan bagian dari amanah kekhalifahan manusia. Oleh karena itu, pemanfaatan teknologi dan kajian psikologi digital justru menjadi bentuk ketaatan ketika diarahkan kepada kebaikan.
Dalam pandangan Islam, teknologi bukan sekadar alat, tetapi amanah yang menuntut etika. Perkembangan gawai, internet, dan media sosial tidak ditolak, namun penggunaannya harus diiringi adab, tanggung jawab, dan kejujuran. Perspektif ini memberikan dimensi moral tambahan bagi teori psikologi digital yang sering kali hanya berfokus pada pola perilaku tanpa menyentuh kesadaran spiritual. Bahkan, teknologi dapat menjadi sarana ibadah dan kemajuan umat ketika dimanfaatkan untuk dakwah, pendidikan, penyebaran ilmu, pelayanan sosial, atau aktivitas yang mendekatkan diri kepada Allah. Dengan cara ini, kesejahteraan digital tidak berhenti pada pengurangan stres atau pengaturan waktu layar, tetapi meluas hingga bagaimana aktivitas digital dapat menjadi amal saleh bernilai ibadah. Islam juga mengajarkan sikap selektif terhadap teknologi bukan menolak keberadaannya, tetapi menolak penyimpangan moral seperti hoaks, pornografi, adiksi media sosial, penipuan digital, dan pelanggaran privasi. Sikap inilah yang menjadikan integrasi Islam dan psikologi digital lebih menyeluruh, karena tidak hanya mengatasi dampak negatif, tetapi juga menata hati, niat, dan perilaku.
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Pada akhirnya, pendekatan Islam memberikan kontribusi penting bagi psikologi digital modern. Nilai-nilai seperti niyyah, adab, ihsan, dan Maqasid Syariah membentuk kerangka holistik yang tidak hanya membahas teknik pengendalian diri, tetapi juga arah hidup, makna, dan spiritualitas. Dengan demikian, kesejahteraan digital dalam perspektif Islam bukan sekadar usaha untuk menghindari stres digital atau FOMO, tetapi sebuah proses membangun kehidupan digital yang lebih tenang, seimbang, bermanfaat, dan mendekatkan diri kepada Allah.
Implikasi Konseptual
Dalam Implikasi Teoritis, Model tazkiyyah digital yang memadukan unsur niyyah dan maqasid, adab digital, ihsan connectivity, serta wasathiyyah digital memberikan beberapa implikasi teoritis yang signifikan. Pertama, model ini memperkaya khazanah psikologi Islam, terutama dalam kerangka pengendalian diri, keseimbangan hidup, dan pembentukan karakter berbasis spiritualitas. Pendekatan ini menunjukkan bahwa literasi digital tidak hanya dapat dikaji dari sisi kognitif dan teknis, tetapi juga dari dimensi rohani yang mempengaruhi kualitas interaksi seseorang di ruang digital (Rochmat, Utami, et al., 2024) .
Selain itu, model ini juga mendorong pengembangan literasi digital Islami yang lebih holistik. Tidak hanya menekankan kecakapan akademik dan teknologis, tetapi juga menanamkan nilai etika, moral, dan spiritual yang mendasari perilaku bermedia. Dengan demikian, penelitian ini membuka ruang baru bagi kajian multidisipliner antara studi Islam, psikologi, pendidikan, dan teknologi, serta memberi landasan teoritis bagi model-model intervensi digital yang berorientasi pada pembinaan karakter.
Adapun Implikasi Secara praktis, model tazkiyyah digital ini dapat langsung diadaptasi oleh lembaga pendidikan, komunitas remaja, pesantren, universitas, maupun masyarakat luas. Di sekolah dan madrasah, model ini dapat menjadi rujukan dalam menyusun program literasi digital yang berkarakter bukan sekadar mengajarkan cara menggunakan teknologi, tetapi mengajarkan bagaimana menggunakannya dengan bijak, beradab, dan bertanggung jawab.
Untuk menerapkan nilai-nilai tersebut secara praktis dalam kehidupan remaja dan masyarakat, beberapa bentuk implementasi dapat dilakukan. Pertama, pelatihan digital fasting, yaitu melatih remaja mengurangi intensitas penggunaan gawai untuk menumbuhkan disiplin, kontrol diri, dan kesadaran terhadap waktu. Kedua, kurikulum adab digital, yang mengintegrasikan nilai adab Islami dengan etika bermedia, seperti menjaga tutur kata, memverifikasi informasi, serta mengelola jejak digital secara bertanggung jawab. Ketiga, kajian tazkiyah digital, yang mengajak remaja melakukan muhasabah terhadap perilaku daring mereka terutama menghindari sikap pamer, ujaran kebencian, serta memaksimalkan media sosial sebagai sarana berbagi ilmu, kebaikan, dan inspirasi positif.
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Melalui implementasi tersebut, penelitian ini memberikan kontribusi nyata bagi masyarakat. Lembaga pendidikan mendapatkan model pembinaan digital yang lebih lengkap, orang tua memperoleh panduan dalam mendampingi anak, dan remaja memiliki bekal etika serta kesadaran diri untuk menghadapi dunia digital dengan lebih sehat dan seimbang.
KESIMPULAN 
Penelitian ini menyimpulkan bahwa Islamic Digital Wellbeing efektif sebagai pendekatan untuk mengurangi FOMO pada Generasi Z dengan mengintegrasikan prinsip wasathiyyah, tazkiyah an-nafs, adab digital, niat yang benar, dan ihsan dalam penggunaan teknologi. Model ini menekankan keseimbangan antara aktivitas digital dan kehidupan nyata melalui pengendalian diri, penyucian jiwa, serta etika bermedia, sehingga mampu memperkuat aspek spiritual, moral, dan emosional remaja dalam menghadapi tekanan sosial media. Temuan ini menegaskan bahwa nilai-nilai Islam dapat menjadi fondasi strategis dalam membangun kesehatan digital yang moderat, bijaksana, dan berorientasi pada kemaslahatan.
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Tabel 1. Komponen Model Islamic Digital Wellbeing Dan Fokus Intervensinya

No

Komponen Model

Fokus Intervensi

Indikator Perilaku Positif

Kesadaran Spiritual
Digital

Meluruskan Niat Berme-
Dia; Pemahaman Tujuan

Menggunakan Media Untuk Kebaikan,
Mengurangi Posting Sia-Sia

2 | Self-Regulation Islami Muhasabah, Muraqababh, Mampu Berhenti Scroll Berlebihan;
Pengendalian Implus Tidak Reaktif Terhadap Notifikasi

3 | Literasi Digital Islami Adab Informasi(Tabayyun, Tidak Menyebar Hoaks; Bijak Dalam
Amanah) Berbagi Dan Komentar

4 | Interaksi Sosial Sehat Menghindari Riya', Hasad, Tidak Membangdingkan Diri; Lebih
Dan Cyber Envy Banyak Apresiasi Daripada Pamer

5 | Manajemen Waktu Keseimbangan Dunia Prioritas Ibadah Dan Belajar; Screen

Produktif Digital Dan Real Life Time Terkontrol
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Tabel 2. Mekanisme Pengurangan Fomo Melalui Model Islamic Digital Wellbeing

No. Komponen Faktor Pemicu Upaya Pencegah- Dampak
Fomo An Islami Positif
1 | Kesadaran Spiritual Takut Tertinggal Tren | Niat Ibadah Dan Emosi Digital Lebih
Digital Kemaslahatan Stabil

2 | Self Regulation Islami | Kontrol Diri Rendah Muhasabah Dan Penggunaan Media
Pengawasan Diri Lebih Terarah

3 | Literasi Digital Islami | Informasi Berlebihan | Tabayyun, Adab Ber- Tidak Mudah Panik /
Media Terprovokasi

4 | Interaksi Sosial Sehat | Sosial Perbandingan Hindari Riya' Dan Iri Hubungan Lebih

Suportif
5 | Manajemen Waktu Adiksi Dan Kecandu- | Pembatasan Waktu Dan | Produktivitas
An Notifikasi Jadwal Ibadah Meningkat
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Tabel 3. Strategi Implementasi Pendidikan Berbasis Model

No. Konteks Strategi Target
Implementasi

1 | Pendidikan Islam kurikulum digital ethics di pen- peserta didik memiliki adab
didikan agama Islam bermedia

2 | keluarga pendampingan orang tua dan pengawasan dan keteladanan
gadget rules

3 | Lingkungan sosial komunitas tanpa toxic interaksi positif dan dukungan
comparison sosial

4 | pribadi puasa gadget dan journaling

digital

kontrol diri dan fokus tujuan hidup
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