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ABSTRAK

Perceraian pada fase awal pernikahan masih menjadi tantangan bagi pasangan Generasi Z yang
tumbuh sebagai digital native. Kondisi tersebut menunjukkan pentingnya kemampuan
penyesuaian pernikahan yang dipengaruhi oleh berbagai faktor psikologis, di antaranya Joy of
Missing Out (JOMO) dan kematangan emosi. Penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh
JOMO dan kematangan emosi terhadap penyesuaian pernikahan pada Generasi Z dalam fase
awal pernikahan. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain regresi linear
berganda. Partisipan penelitian berjumlah 122 individu Generasi Z yang telah menikah selama
1-5 tahun dan dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Data dikumpulkan
menggunakan Skala JOMO, Skala Kematangan Emosi, dan Dyadic Adjustment Scale yang
telah memenuhi persyaratan validitas dan reliabilitas, kemudian dianalisis menggunakan
regresi linear berganda. Hasil penelitian menunjukkan bahwa JOMO dan kematangan emosi
secara bersama-sama berpengaruh signifikan terhadap penyesuaian pernikahan. Secara parsial,
kematangan emosi memberikan pengaruh yang paling dominan, sedangkan JOMO berpengaruh
positif sebagai faktor pendukung dalam membentuk penyesuaian pernikahan pada pasangan
Generasi Z. Penelitian ini menyimpulkan bahwa penguatan kematangan emosi merupakan
faktor utama dalam meningkatkan kualitas penyesuaian pernikahan, sementara JOMO menjadi
aspek psikologis yang relevan dalam konteks kehidupan digital Generasi Z.

Kata Kunci: Dewasa Muda, Regulasi Emosi, Relasi Pasangan, Kesejahteraan Psikologis,
Adaptasi Keluarga

ABSTRACT

Divorce during the early years of marriage remains a challenge for Generation Z couples who
have grown up as digital natives. This condition highlights the importance of marital
adjustment, which is influenced by psychological factors, including Joy of Missing Out (JOMO)
and emotional maturity. This study aimed to examine the effects of JOMO and emotional
maturity on marital adjustment among Generation Z couples in the first one to five years of
marriage. A quantitative approach with a multiple linear regression design was employed. The
participants consisted of 122 married Generation Z individuals selected through purposive
sampling. Data were collected using the JOMO Scale, the Emotional Maturity Scale, and the
Dyadic Adjustment Scale, all of which met validity and reliability requirements, and were
analyzed using multiple linear regression. The findings indicate that JOMO and emotional
maturity jointly have a significant effect on marital adjustment. Partially, emotional maturity is
the strongest predictor of marital adjustment, whereas JOMO has a positive supporting role in
fostering marital adjustment among Generation Z couples. The study concludes that
strengthening emotional maturity is essential for improving marital adjustment, while JOMO
represents a relevant psychological factor within the digital lives of Generation Z couples.
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PENDAHULUAN

Perkawinan merupakan salah satu tahapan perkembangan kehidupan yang menuntut
individu untuk membangun hubungan yang stabil, saling mendukung, dan mampu beradaptasi
terhadap berbagai perubahan yang terjadi setelah menikah. Pada konteks masyarakat modern,
makna hubungan romantis dalam pernikahan tidak lagi hanya dipahami sebagai ikatan formal,
tetapi juga sebagai proses membangun komitmen, komunikasi, dan kerja sama yang
berkelanjutan antara suami dan istri (Yulinda et al., 2022). Seiring berkembangnya teknologi,
proses persiapan hingga pelaksanaan pernikahan juga mengalami transformasi melalui
pemanfaatan berbagai layanan digital yang mempermudah pasangan dalam merencanakan
kehidupan rumah tangga, termasuk penggunaan aplikasi berbasis web pada layanan wedding
organizer (Ginanjar & Tundjungsari, 2024). Meskipun demikian, keberhasilan pernikahan tidak
hanya ditentukan oleh kesiapan administratif maupun teknis, melainkan juga oleh kemampuan
pasangan dalam menyesuaikan diri terhadap perubahan peran, tanggung jawab, dan dinamika
kehidupan setelah menikah. Oleh karena itu, penyesuaian pernikahan menjadi aspek yang
sangat penting untuk dikaji, khususnya pada pasangan yang berada pada fase awal pernikahan.

Fase awal pernikahan merupakan periode transisi yang menuntut pasangan untuk
menyesuaikan berbagai aspek kehidupan secara bersamaan, mulai dari pola komunikasi,
pembagian peran, hingga penyelesaian konflik dalam kehidupan sehari-hari. Penelitian
menunjukkan bahwa proses penyesuaian pada tahun-tahun pertama pernikahan sering Kkali
menjadi penentu kualitas hubungan pada tahap kehidupan keluarga berikutnya (Masudah &
Yoenanto, 2023). Hasil penelitian fenomenologis juga memperlihatkan bahwa individu yang
memasuki pernikahan pada usia muda menghadapi berbagai tantangan dalam mengambil
keputusan, menyesuaikan ekspektasi, dan membangun identitas baru sebagai pasangan suami
istri (Maulina & Rejeki, 2024). Kondisi tersebut menunjukkan bahwa keberhasilan penyesuaian
pernikahan tidak terjadi secara otomatis, tetapi merupakan hasil dari proses adaptasi yang
berlangsung secara bertahap sesuai karakteristik masing-masing pasangan. Dengan demikian,
memahami faktor-faktor yang memengaruhi penyesuaian pernikahan pada fase awal menjadi
penting untuk mendukung terbentuknya keluarga yang harmonis.

Fenomena tersebut semakin relevan ketika dikaitkan dengan karakteristik Generasi Z
yang tumbuh sebagai digital native dan memiliki intensitas interaksi yang sangat tinggi dengan
teknologi digital. Kehidupan generasi ini tidak dapat dipisahkan dari media sosial yang
memengaruhi cara mereka membangun hubungan interpersonal, termasuk dalam kehidupan
pernikahan. Penelitian menunjukkan bahwa penggunaan media sosial telah mengubah pola
relasi suami istri melalui meningkatnya intensitas komunikasi digital, perubahan pola interaksi,
serta munculnya tantangan baru dalam menjaga kualitas hubungan keluarga (Mutmainnah et
al., 2026). Selain itu, penyebaran informasi mengenai pernikahan melalui media sosial turut
membentuk persepsi masyarakat mengenai makna dan praktik kehidupan berumah tangga pada
era digital (Arizan et al., 2023). Perubahan tersebut menunjukkan bahwa lingkungan digital
menjadi salah satu konteks penting yang perlu dipertimbangkan dalam memahami dinamika
penyesuaian pernikahan pada Generasi Z.

Di sisi lain, Generasi Z juga menghadapi berbagai tantangan psikologis yang
memengaruhi kesiapan mereka memasuki kehidupan pernikahan. Persepsi mengenai kesiapan
menikah pada generasi ini masih dipengaruhi oleh kondisi ekonomi, kesiapan emosional,
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kematangan pribadi, serta kekhawatiran terhadap tanggung jawab dalam kehidupan keluarga
(Manurung & Yusuf, 2026). Berbagai tekanan kehidupan modern turut berkontribusi terhadap
meningkatnya masalah kesehatan mental pada Generasi Z yang berpotensi memengaruhi
kemampuan mereka dalam membangun relasi yang sehat dan adaptif setelah menikah (Al
Fahreza et al., 2024). Kondisi tersebut memperlihatkan adanya kesenjangan antara tingginya
keinginan membangun kehidupan keluarga dengan kesiapan psikologis yang dimiliki oleh
sebagian pasangan muda. Oleh karena itu, penelitian mengenai faktor-faktor psikologis yang
mampu meningkatkan penyesuaian pernikahan pada Generasi Z menjadi semakin penting
untuk dilakukan sebagai dasar pengembangan intervensi yang sesuai dengan karakteristik
generasi digital.

Perkembangan teknologi digital tidak hanya mengubah pola komunikasi masyarakat,
tetapi juga memengaruhi cara individu membangun dan mempertahankan hubungan dalam
kehidupan pernikahan. Salah satu konsep yang berkembang sebagai respons terhadap tingginya
intensitas penggunaan media sosial adalah Joy of Missing Out (JOMO), yaitu kemampuan
individu untuk menikmati ketidakterlibatan dalam aktivitas digital tanpa merasa kehilangan
pengalaman sosial. Individu yang memiliki JOMO cenderung lebih mampu mengendalikan
penggunaan media sosial sehingga dapat memusatkan perhatian pada aktivitas yang
memberikan manfaat bagi kesejahteraan psikologis maupun hubungan interpersonal. Penelitian
menunjukkan bahwa JOMO berhubungan dengan meningkatnya digital well-being,
kemampuan mengelola tekanan sosial di dunia maya, serta kepuasan hidup yang lebih baik
(Hariyanti & Wirapraja, 2026). Temuan tersebut mengindikasikan bahwa JOMO berpotensi
menjadi strategi adaptif yang membantu pasangan Generasi Z meminimalkan dampak negatif
media sosial terhadap kualitas hubungan pernikahan (Barry et al., 2023).

Selain kemampuan mengelola tekanan digital, keberhasilan penyesuaian pernikahan
juga dipengaruhi oleh kematangan emosi yang dimiliki masing-masing pasangan. Kematangan
emosi mencerminkan kemampuan individu dalam mengendalikan perasaan, mengelola konflik
secara konstruktif, serta mengambil keputusan secara rasional ketika menghadapi berbagai
permasalahan dalam kehidupan rumah tangga. Individu dengan kematangan emosi yang baik
umumnya lebih mampu membangun komunikasi yang efektif, menunjukkan empati, dan
menjaga stabilitas hubungan dengan pasangan. Penelitian membuktikan bahwa kematangan
emosi berhubungan dengan rendahnya kecenderungan perilaku agresif sehingga individu lebih
mudah membangun hubungan sosial yang positif (Welly et al., 2024). Hasil penelitian lainnya
juga menegaskan bahwa kemampuan mengelola emosi berperan penting dalam menekan
agresivitas melalui peningkatan regulasi diri dan kohesivitas hubungan interpersonal
(Sulistianingsih et al., 2023).

Meskipun berbagai penelitian telah mengkaji penyesuaian pernikahan maupun
kematangan emosi secara terpisah, kajian yang menghubungkan kedua variabel tersebut dengan
Joy of Missing Out (JOMO) pada pasangan Generasi Z masih sangat terbatas. Sebagian besar
penelitian sebelumnya lebih berfokus pada penyesuaian pasangan berdasarkan komunikasi,
pembagian peran, atau faktor demografis, sedangkan penelitian mengenai JOMO lebih banyak
diarahkan pada isu kesejahteraan digital individu. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa
hubungan antara perilaku adaptif di ruang digital dengan keberhasilan penyesuaian pernikahan
masih belum memperoleh perhatian yang memadai dalam literatur psikologi keluarga. Padahal,
karakteristik Generasi Z sebagai digital native menjadikan interaksi dengan media sosial
sebagai bagian yang tidak terpisahkan dari kehidupan sehari-hari, termasuk dalam relasi suami
istri. Oleh karena itu, diperlukan penelitian yang mampu mengintegrasikan faktor psikologis
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dan perilaku digital untuk menjelaskan penyesuaian pernikahan pada pasangan Generasi Z
secara lebih komprehensif.

Penelitian ini menggunakan Vulnerability-Stress-Adaptation (VSA) Model sebagai
landasan teoritis untuk menjelaskan proses terbentuknya penyesuaian pernikahan. Model
tersebut menjelaskan bahwa kualitas hubungan pernikahan dipengaruhi oleh interaksi antara
karakteristik personal yang dimiliki individu, tekanan yang dihadapi selama kehidupan
berumah tangga, serta kemampuan pasangan dalam melakukan proses adaptasi terhadap
berbagai tantangan yang muncul. Dalam penelitian ini, kematangan emosi diposisikan sebagali
karakteristik personal yang memengaruhi kemampuan individu menghadapi tekanan
kehidupan, sedangkan JOMO dipandang sebagai bentuk proses adaptasi yang relevan dengan
konteks kehidupan digital Generasi Z. Integrasi kedua variabel tersebut diharapkan mampu
memberikan penjelasan yang lebih komprehensif mengenai mekanisme terbentuknya
penyesuaian pernikahan pada pasangan yang berada pada fase awal pernikahan. Dengan
demikian, penerapan Vulnerability-Stress-Adaptation (VSA) Model diharapkan dapat
memperkaya kajian psikologi keluarga melalui perspektif yang lebih sesuai dengan dinamika
kehidupan masyarakat digital.

Berdasarkan uraian tersebut, kebaruan penelitian ini terletak pada pengintegrasian
konsep Joy of Missing Out (JOMO) dan kematangan emosi sebagai prediktor penyesuaian
pernikahan pada pasangan Generasi Z dalam fase awal pernikahan. Penelitian ini juga
memperluas penerapan Vulnerability-Stress-Adaptation (VSA) Model dengan memasukkan
perilaku adaptif terhadap lingkungan digital sebagai bagian dari proses penyesuaian pasangan.
Berdasarkan kerangka konseptual tersebut, penelitian ini mengajukan hipotesis bahwa JOMO
berpengaruh terhadap penyesuaian pernikahan, kematangan emosi berpengaruh terhadap
penyesuaian pernikahan, serta JOMO dan kematangan emosi secara simultan berpengaruh
terhadap penyesuaian pernikahan pada Generasi Z dalam fase awal pernikahan. Penelitian ini
bertujuan untuk menguji hubungan tersebut secara empiris sehingga dapat memberikan
kontribusi terhadap pengembangan teori maupun praktik dalam bidang psikologi keluarga.
Temuan penelitian diharapkan menjadi dasar bagi penyusunan program konseling keluarga,
pendidikan pranikah, dan intervensi psikologis yang lebih relevan dengan karakteristik
Generasi Z sebagai generasi yang tumbuh di era digital.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain regresi linear
berganda untuk menganalisis pengaruh Joy of Missing Out (JOMO) dan kematangan emosi
terhadap penyesuaian pernikahan pada Generasi Z dalam fase awal pernikahan. Jumlah sampel
ditetapkan sebanyak 125 partisipan berdasarkan hasil power analysis dan dipilih menggunakan
teknik purposive sampling. Kriteria partisipan meliputi individu Generasi Z yang telah menikah
secara sah dengan usia pernikahan 1-5 tahun. Pengumpulan data dilakukan secara daring
menggunakan kuesioner melalui Google Form setelah partisipan memberikan persetujuan
mengikuti penelitian (informed consent). Partisipan yang mengisi kuesioner tidak lengkap atau
memberikan respons yang tidak konsisten dikeluarkan dari proses analisis. Instrumen penelitian
terdiri atas tiga skala, yaitu skala Joy of Missing Out (JOMO) sebanyak 13 butir, skala
kematangan emosi sebanyak 28 butir, dan skala penyesuaian pernikahan sebanyak 30 butir.
Seluruh instrumen menggunakan skala Likert lima poin dan telah memenuhi persyaratan
validitas serta reliabilitas sehingga layak digunakan sebagai alat pengumpulan data. Sebelum
pengujian hipotesis dilakukan, data terlebih dahulu melalui proses penyaringan, meliputi
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deteksi outlier serta pengujian asumsi normalitas, heteroskedastisitas, dan multikolinearitas.
Analisis data dilakukan menggunakan regresi linear berganda dengan bantuan perangkat lunak
JASP versi 0.18.1.0. Pengujian hipotesis dilakukan melalui uji F untuk mengetahui pengaruh
simultan dan uji t untuk mengetahui pengaruh parsial masing-masing variabel bebas terhadap
penyesuaian pernikahan pada taraf signifikansi 5%.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Analisis diawali dengan mendeskripsikan karakteristik partisipan yang menjadi subjek
penelitian. Setelah melalui proses penyaringan data berdasarkan kriteria penelitian, sebanyak
122 partisipan dinyatakan memenuhi persyaratan untuk dianalisis lebih lanjut. Karakteristik
partisipan disajikan berdasarkan jenis kelamin, kelompok usia, dan lama pernikahan untuk
memberikan gambaran mengenai representativitas sampel penelitian. Informasi tersebut
penting karena seluruh partisipan merupakan Generasi Z yang berada pada fase awal
pernikahan, sehingga sesuai dengan tujuan penelitian. Ringkasan karakteristik demografi
partisipan disajikan pada Tabel 1.

Tabel 1. Karakteristik Demografi Partisipan (N = 122)
Karakteristik Kategori n %
Jenis Kelamin Laki-laki 64 52,5

Perempuan 58 47,5

Usia 20-22 tahun 15 12,3

23-25 tahun 74 60,7

26-29 tahun 33 27,0

Lama Pernikahan 1tahun 36 29,5
2 tahun 47 38,5

3tahun 2318,9

4 tahun 12 9,8

5tahun 4 3,3

Berdasarkan Tabel 1, komposisi partisipan menunjukkan distribusi yang relatif
seimbang antara laki-laki dan perempuan sehingga mampu merepresentasikan kedua kelompok
dalam penelitian. Sebagian besar responden berada pada rentang usia dewasa awal dan
didominasi oleh pasangan dengan usia pernikahan satu hingga dua tahun. Komposisi tersebut
menunjukkan bahwa sampel yang diperoleh sesuai dengan karakteristik sasaran penelitian,
yaitu pasangan Generasi Z yang sedang menjalani masa adaptasi pada awal kehidupan
pernikahan. Dengan demikian, karakteristik partisipan dinilai memadai untuk menggambarkan
kondisi penyesuaian pernikahan pada fase awal pembentukan keluarga.

Setelah mendeskripsikan karakteristik partisipan, analisis dilanjutkan dengan statistik
deskriptif terhadap seluruh variabel penelitian. Analisis ini bertujuan memberikan gambaran
umum mengenai sebaran skor pada variabel Joy of Missing Out (JOMO), kematangan emosi,
dan penyesuaian pernikahan sebelum dilakukan pengujian hipotesis. Penyajian statistik
deskriptif juga digunakan untuk memastikan bahwa data memiliki variasi yang memadai
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sehingga layak dianalisis menggunakan regresi linear berganda. Ringkasan hasil analisis
deskriptif masing-masing variabel disajikan pada Tabel 2.
Tabel 2. Statistik Deskriptif Variabel Penelitian (N = 122)

Variabel Mean Minimum Maksimum
Joy of Missing Out (JOMO) 46,70 25 65
Kematangan Emosi 108,90 72 140*
Penyesuaian Pernikahan (DAS) 119,00 75 150

Keterangan: Nilai maksimum kematangan emosi disesuaikan dengan jumlah skor instrumen.
Hasil pada Tabel 2 menunjukkan bahwa ketiga variabel memiliki rentang skor yang
cukup luas sehingga mencerminkan adanya variasi karakteristik antarpartisipan. Variasi skor
tersebut mengindikasikan bahwa instrumen mampu membedakan tingkat JOMO, kematangan
emosi, dan penyesuaian pernikahan pada responden penelitian. Sebaran data yang memadai
memberikan dasar yang baik untuk melanjutkan analisis pada tahap pengujian asumsi regresi.
Oleh karena itu, analisis berikutnya difokuskan pada pemeriksaan kelayakan model melalui uji
asumsi klasik sebelum dilakukan pengujian hipotesis.
Sebelum pengujian hipotesis dilakukan, data terlebih dahulu diuji untuk memastikan bahwa
seluruh asumsi regresi linear berganda telah terpenuhi. Tahap ini meliputi uji normalitas,
deteksi outlier, uji heteroskedastisitas, dan uji multikolinearitas. Pemenuhan asumsi tersebut
diperlukan agar model regresi menghasilkan estimasi parameter yang akurat dan dapat
diinterpretasikan secara tepat. Hasil pengujian menunjukkan bahwa seluruh asumsi dasar
regresi telah terpenuhi sehingga analisis dapat dilanjutkan pada tahap pengujian hipotesis.
Uraian hasil uji asumsi Klasik disajikan secara bertahap pada tabel berikut.

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas dan Penyaringan Data

Tahapan Hasil
Uji Normalitas (Normal  Sebaran residual mengikuti garis diagonal sehingga distribusi
Q-Q Plot) residual mendekati normal.

Dilakukan menggunakan standardized residual dan pemeriksaan
konsistensi respons.

2 responden teridentifikasi sebagai outlier statistik dan 1 responden
dieliminasi karena respons tidak konsisten.

Sampel akhir 122 partisipan

Deteksi Outlier

Data dikeluarkan

Berdasarkan Tabel 3, hasil inspeksi visual menunjukkan bahwa distribusi residual telah
memenuhi asumsi normalitas sehingga model regresi layak digunakan untuk analisis lebih
lanjut. Proses penyaringan data juga menghasilkan sejumlah data yang perlu dieliminasi karena
memenuhi kriteria outlier atau menunjukkan pola jawaban yang tidak konsisten. Setelah proses
tersebut dilakukan, jumlah sampel yang dianalisis menjadi 122 partisipan. Dengan demikian,
data yang digunakan pada tahap berikutnya merupakan data yang telah memenuhi persyaratan
kualitas analisis regresi.

Tahap berikutnya adalah menguji kesamaan varians residual dan hubungan
antarvariabel independen. Pemeriksaan ini dilakukan melalui uji heteroskedastisitas dan uji
multikolinearitas sebagai bagian dari pemenuhan asumsi regresi linear berganda. Hasil kedua
pengujian tersebut digunakan untuk memastikan bahwa model regresi tidak mengalami
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pelanggaran asumsi yang dapat memengaruhi ketepatan estimasi koefisien regresi. Ringkasan
hasil pengujian disajikan pada Tabel 4.
Tabel 4. Ringkasan Hasil Uji Heteroskedastisitas dan Multikolinearitas

Pengujian Indikator Hasil Keterangan
Heteroskedastisitas Sebaran Residuals vs Predicted Acak Tidak terja_dl_
Values heteroskedastisitas
Multikolinearitas VIF 1,174 Memenuhi Kkriteria
Tolerance 0,851 Memenuhi Kkriteria

Hasil pada Tabel 4 menunjukkan bahwa sebaran residual tidak membentuk pola tertentu
sehingga asumsi homoskedastisitas telah terpenuhi. Selain itu, nilai Variance Inflation Factor
(VIF) dan Tolerance berada pada rentang yang memenuhi kriteria sehingga tidak ditemukan
indikasi multikolinearitas antarvariabel independen. Temuan tersebut menunjukkan bahwa
variabel Joy of Missing Out (JOMO) dan kematangan emosi dapat dianalisis secara bersamaan
dalam model regresi tanpa menimbulkan masalah korelasi yang tinggi. Dengan terpenuhinya
seluruh asumsi Klasik, analisis selanjutnya difokuskan pada pengujian hipotesis untuk
mengetahui pengaruh simultan maupun parsial kedua variabel prediktor terhadap penyesuaian
pernikahan.

Pembahasan

Temuan penelitian menunjukkan bahwa Joy of Missing Out (JOMO) dan kematangan
emosi secara simultan berperan dalam menjelaskan variasi penyesuaian pernikahan pada
pasangan Generasi Z dalam fase awal pernikahan. Hasil tersebut menunjukkan bahwa proses
penyesuaian pernikahan tidak hanya berkaitan dengan kemampuan individu dalam mengelola
kondisi emosional, tetapi juga dengan kemampuan menghadapi perubahan pola interaksi sosial
yang dipengaruhi oleh perkembangan teknologi digital. Berdasarkan perspektif Vulnerability-
Stress-Adaptation Model, kemampuan pasangan dalam beradaptasi dipengaruhi oleh hubungan
antara karakteristik individu dengan tekanan lingkungan yang muncul selama menjalani
kehidupan rumah tangga. Mutmainnah dan Yoenanto (2023) menjelaskan bahwa proses
adaptasi dalam hubungan interpersonal dipengaruhi oleh kemampuan individu dalam
mengelola berbagai sumber tekanan yang muncul dalam kehidupan sehari-hari. Selanjutnya,
Mutmainnah et al. (2026) menegaskan bahwa perubahan lingkungan sosial pada era digital
menjadi salah satu faktor yang perlu diperhatikan dalam memahami dinamika hubungan
pasangan muda.

Hasil penelitian memperlihatkan bahwa kematangan emosi menjadi prediktor yang
lebih dominan dibandingkan JOMO dalam menjelaskan penyesuaian pernikahan pasangan
Generasi Z. Temuan ini menunjukkan bahwa kemampuan mengendalikan emosi, memahami
perspektif pasangan, mengelola konflik, serta memberikan respons yang sesuai terhadap
permasalahan rumah tangga menjadi dasar penting dalam membangun hubungan pernikahan
yang stabil. Welly et al. (2024) menjelaskan bahwa kematangan emosi membantu individu
mengembangkan kontrol diri sehingga mampu menghadapi tekanan dengan respons yang lebih
adaptif. Sulistianingsih et al. (2023) juga menunjukkan bahwa individu yang memiliki
kemampuan regulasi emosi yang baik cenderung mampu membangun hubungan interpersonal
yang lebih positif. Oleh karena itu, kematangan emosi dapat dipahami sebagai kapasitas
psikologis yang membantu pasangan Generasi Z menjalani proses transisi kehidupan setelah
menikah secara lebih efektif.
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Dominannya pengaruh kematangan emosi dalam penelitian ini juga memperlihatkan
bahwa keberhasilan penyesuaian pernikahan sangat berkaitan dengan kemampuan individu
dalam mengatur kondisi internal ketika menghadapi perbedaan dengan pasangan. Jannah et al.
(2026) menjelaskan bahwa kematangan emosi berkaitan dengan kemampuan individu dalam
mengendalikan reaksi, mengambil keputusan secara rasional, serta mempertimbangkan
konsekuensi dari setiap tindakan. Temuan tersebut relevan dengan kehidupan pernikahan
karena pasangan pada fase awal pernikahan sering menghadapi perubahan peran, penyesuaian
kebiasaan, dan proses membangun pola komunikasi baru. Sugianto et al. (2026) menunjukkan
bahwa kemampuan mengelola emosi memiliki hubungan dengan kemampuan individu dalam
menghadapi tekanan sehingga dapat mengurangi respons negatif terhadap situasi yang
menantang. Sulistiyo et al. (2026) juga menegaskan bahwa kematangan emosi berperan dalam
meningkatkan kemampuan individu melakukan evaluasi risiko dan pengambilan keputusan
secara lebih terkendali. Fitri et al. (2026) menjelaskan bahwa kemampuan adaptasi individu
pada era digital berkaitan dengan bagaimana seseorang mengelola tuntutan perkembangan,
perubahan lingkungan sosial, serta penggunaan teknologi dalam kehidupan sehari-hari.
Perspektif tersebut memperkuat temuan penelitian ini bahwa pasangan Generasi Z
membutuhkan kemampuan regulasi diri agar perkembangan teknologi dapat berjalan seimbang
dengan kebutuhan membangun hubungan interpersonal yang sehat.

Temuan lain dalam penelitian ini menunjukkan adanya perubahan pengaruh JOMO
terhadap penyesuaian pernikahan setelah dilakukan proses penanganan outlier. Sebelum proses
penyaringan data dilakukan, JOMO belum menunjukkan pengaruh yang signifikan terhadap
penyesuaian pernikahan, tetapi setelah data ekstrem dieliminasi, variabel tersebut menunjukkan
hubungan yang signifikan meskipun kontribusinya lebih kecil dibandingkan kematangan
emosi. Kondisi ini menunjukkan bahwa hubungan antara JOMO dan penyesuaian pernikahan
pada Generasi Z memiliki karakteristik yang kompleks dan dapat dipengaruhi oleh kualitas
respons individu dalam pengisian instrumen penelitian. Saputra et al. (2026) menjelaskan
bahwa JOMO merupakan bentuk kekuatan psikologis yang membantu individu mengurangi
dorongan untuk selalu mengikuti aktivitas sosial digital sehingga mampu lebih fokus pada
pengalaman yang bermakna. Nafiah et al. (2026) menambahkan bahwa pengelolaan
kecenderungan Fear of Missing Out (FOMO) melalui strategi adaptif dapat mendukung
kesejahteraan psikologis individu pada lingkungan digital.

Perubahan pola interaksi sosial akibat perkembangan teknologi digital menjadi aspek
penting dalam memahami penyesuaian pernikahan pada pasangan Generasi Z. Kemampuan
individu dalam mengatur keterlibatan terhadap media sosial dapat membantu menciptakan
keseimbangan antara kebutuhan konektivitas digital dan kualitas hubungan secara langsung
dengan pasangan. Dalam konteks pernikahan, penggunaan media sosial yang tidak terkendali
berpotensi mengurangi intensitas komunikasi interpersonal karena perhatian individu dapat
lebih banyak terarah pada lingkungan virtual. Asman et al. (2024) menjelaskan bahwa
pengelolaan penggunaan media sosial dalam kehidupan pernikahan diperlukan untuk menjaga
komitmen dan memperkuat hubungan pasangan. Macharani dan Arviani (2023) juga
menunjukkan bahwa cara individu memahami serta memberikan makna terhadap konten media
sosial dapat memengaruhi respons psikologis dan perilaku sosial dalam kehidupan sehari-hari.

Kemampuan pasangan Generasi Z dalam menyesuaikan diri dengan perkembangan
digital juga menunjukkan bahwa proses adaptasi pernikahan tidak dapat dipisahkan dari
perubahan karakteristik kehidupan modern. Teknologi tidak hanya berfungsi sebagai media
komunikasi, tetapi juga telah menjadi bagian dari berbagai aktivitas kehidupan, termasuk dalam
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proses memperoleh informasi dan membangun kesiapan sebelum menikah. Setianingsih et al.
(2026) menjelaskan bahwa dukungan terhadap kesiapan pranikah memiliki peran penting
dalam membantu individu memahami aspek psikologis, sosial, dan relasional sebelum
memasuki kehidupan pernikahan. Temuan tersebut memperkuat hasil penelitian ini bahwa
penyesuaian pernikahan pada pasangan Generasi Z perlu dipahami sebagai proses yang
berlangsung sejak sebelum pernikahan hingga tahap menjalani kehidupan rumah tangga.
Dengan demikian, kesiapan individu dalam menghadapi perubahan peran dan tanggung jawab
menjadi faktor penting dalam membangun hubungan pernikahan yang adaptif.

Selain aspek psikologis dan kesiapan interpersonal, perkembangan teknologi juga
memberikan pengaruh terhadap cara pasangan Generasi Z mengelola kehidupan pernikahan
dalam lingkungan sosial yang semakin terdigitalisasi. Kemajuan sistem berbasis teknologi
menunjukkan bahwa berbagai aktivitas yang berkaitan dengan kehidupan masyarakat
mengalami transformasi, termasuk dalam layanan dan administrasi yang berhubungan dengan
pernikahan. Alfonsius et al. (2025) menjelaskan bahwa penerapan sistem informasi digital
dalam layanan pendaftaran pernikahan mencerminkan adanya perubahan kebutuhan
masyarakat terhadap layanan yang lebih efektif dan berbasis teknologi. Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa pasangan Generasi Z perlu memiliki kemampuan adaptasi digital agar
teknologi dapat dimanfaatkan sebagai pendukung kehidupan rumah tangga. Secara
keseluruhan, penelitian ini memberikan kontribusi bahwa penyesuaian pernikahan pada
Generasi Z terbentuk melalui interaksi antara kematangan emosi, kemampuan mengelola
dinamika digital, dan kesiapan menghadapi perubahan sosial sehingga intervensi berupa
edukasi pranikah maupun layanan konseling pernikahan perlu mempertimbangkan karakteristik
generasi digital.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa penyesuaian pernikahan pada pasangan Generasi Z
merupakan proses adaptasi yang dipengaruhi oleh keterpaduan antara kemampuan psikologis
individu dan cara individu mengelola dinamika kehidupan digital. Kematangan emosi menjadi
aspek fundamental dalam membangun hubungan pernikahan yang adaptif karena membantu
individu mengelola konflik, memahami pasangan, serta merespons berbagai perubahan peran
dalam kehidupan rumah tangga secara lebih konstruktif. Di sisi lain, Joy of Missing Out
(JOMO) memberikan pemahaman bahwa kemampuan individu untuk membatasi keterlibatan
terhadap tekanan sosial digital dapat menjadi mekanisme adaptif dalam menjaga kualitas
interaksi dan kedekatan emosional dengan pasangan. Temuan ini memperluas pemahaman
mengenai penyesuaian pernikahan pada Generasi Z bahwa keberhasilan hubungan tidak hanya
ditentukan oleh kapasitas interpersonal konvensional, tetapi juga oleh kemampuan membangun
relasi yang sehat dengan lingkungan digital. Secara praktis, hasil penelitian ini memberikan
implikasi bahwa upaya meningkatkan kualitas penyesuaian pernikahan pada pasangan muda
perlu diarahkan pada penguatan kematangan emosi sekaligus pengembangan kesadaran digital.
Program bimbingan pranikah dan layanan konseling pasangan dapat dirancang tidak hanya
untuk membahas komunikasi, konflik, dan kesiapan psikologis, tetapi juga membekali
pasangan dengan kemampuan mengelola penggunaan media sosial secara sehat.

Pendekatan tersebut penting karena kehidupan digital telah menjadi bagian dari
keseharian Generasi Z dan berpotensi memengaruhi pola interaksi dalam hubungan pernikahan.
Dengan demikian, pengembangan intervensi yang mengintegrasikan aspek psikologis dan
literasi digital dapat menjadi strategi preventif dalam membangun keluarga muda yang lebih
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adaptif dan harmonis. Penelitian selanjutnya diharapkan dapat memperluas kajian mengenai
mekanisme hubungan antara faktor psikologis dan penyesuaian pernikahan melalui pendekatan
longitudinal maupun eksplorasi variabel lain yang berpotensi memengaruhi dinamika pasangan
Generasi Z. Kajian mendatang dapat mempertimbangkan faktor seperti kualitas komunikasi
pasangan, kesejahteraan psikologis, dukungan sosial, maupun karakteristik penggunaan
teknologi sebagai variabel yang dapat memperkuat atau menjelaskan proses adaptasi
pernikahan. Pengembangan penelitian tersebut diharapkan mampu memberikan pemahaman
yang lebih komprehensif mengenai bagaimana pasangan muda membangun hubungan yang
sehat di tengah perubahan sosial dan perkembangan teknologi yang terus berlangsung.
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