
oid:3618:68066931Similarity Report ID: 

PAPER NAME

hubungan
AUTHOR

Pak Eddy

WORD COUNT

9155 Words
CHARACTER COUNT

57365 Characters

PAGE COUNT

25 Pages
FILE SIZE

187.6KB

SUBMISSION DATE

Oct 4, 2024 10:46 AM GMT+7
REPORT DATE

Oct 4, 2024 10:47 AM GMT+7

18% Overall Similarity
The combined total of all matches, including overlapping sources, for each database.

18% Internet database 14% Publications database

Crossref database Crossref Posted Content database

0% Submitted Works database

Excluded from Similarity Report

Bibliographic material Quoted material

Cited material Small Matches (Less then 10 words)

Manually excluded sources Manually excluded text blocks

Summary



 

Suksma:]urnal Psikologi Universitas Sanata Dharma 

Vol. 3, No. 2, 19-29 

P-ISSN 1412-9426 E-ISSN 2745-4185 

 

 

 

Hubungan antara Regulasi Diri dengan Fear of Missing Out (FoMO) 

pada Mahasiswa Pengguna Media Sosial 

 
Melisa Lusiana Kusnadi 

Paulus Eddy Suhartanto 

Fakultas Psikologi, Universitas Sanata Dharma 

https:/Idoi.org/10.24071/suksma.v3i2.4933 

 

 

 
Abstract. This research aimed to determine the correlation between self-regulation and Fear of Missing 

Out (FoMO) in college students who used social media. The hypothesis of this research there was a negative 

correlation between self-regulation and Fear of Missing Out (FoMO) in college students who used social 

media. The participants of this research were 402 college students aged 18 to 25 years who used at least one 

of the following four social media: YouTube, WhatsApp, Facebook, or Instagram. This research was 

quantitative research using a non-probability sampling technique. The instruments used in this research 

were two scales arranged by the researcher, self-regulation modeled on Bandura's self­ regulation theory (in 

Feist et al., 2018), and the FoMO scale modeled on Przybylski et al's FoMO theory (2013). According to the 

try-out of scales, the reliability coefficient on the self-regulation scale was 0,861 and on the FoMO scale was 

0,815. The data analysis technique in this research used Spearman's rho technique because the data were not 

normally distributed. The results of this research showed that there was a significant negative correlation 

between self-regulation and Fear of Missing Out (FoMO) in college students who use social media (r = -0,247, 

p = 0,000). 
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Pendahuluan 

 
 

Masa pandemi Covid-19 mendorong terjadinya peningkatan penggunaan media sosial secara 

signifikan. Hasil survei Firma Konsultan Kantar terhadap lebih dari 25 ribu orang pada tanggal 14-24 

Maret 2020 menunjukkan bahwa penggunaan media sosial WhatsApp meningkat sebanyak 27%-40% 

dan lnstagram sebanyak lebih dari 40% Gelantik, 2020). Selain itu, jumlah pengguna harian Twitter 

meningkat hingga 166 juta pengguna di masa pandemi (Rohmah, 2020). Terakhir, sebanyak 140 juta 
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pengguna Facebook terpantau mulai beraktivitas kembali di masa pandemi (Wardani, 2021). Secara 

keselurnhan, jumlah pengguna media sosial secara global telah menembus angka 4,2 miliar per Januari 

2021 (Bayu, 2021). 

Berdasarkan hasil survei TIK tahun 2017, kelompok yang mendominasi penggunaan media 

sosial ialah mahasiswa. Individu yang sedang menempuh pendidikan di pergurnan tinggi negeri, swasta, 

maupun lembaga lain yang setara dengan pergurnan tinggi disebut mahasiswa (Siswoyo, 2007, dalam 

Hulukati & Djibran, 2018). Media sosial cendernng digunakan oleh mahasiswa untuk mengembangkan 

identitas diri sebagaimana mereka ingin diperhatikan oleh orang lain (Artvianti, 2016, dalam Hartinah 

et al., 2019). Hal ini turnt didukung oleh pandangan Arnett (2015) bahwa mahasiswa gencar 

mengeksplorasi identitas diri akibat berada pada masa transisi dari remaja ke dewasa atau yang sering 

disebut dengan emerging adulthood (Arnett, 2015). Melalui media sosial, mahasiswa dapat berbagi profil 

pribadi, berinteraksi di dunia maya dengan teman-teman dari dunia nyata, maupun bertemu dengan 

banyak orang yang memiliki kesamaan minat (Kuss & Griffiths, 2011, dalam Rahardjo, Qgmariyah, 

Andriani, Hermita, & Zanah, 2020). 

Pemahaman media sosial dapat dilhat dari beberapa perpektif. Salah satu pemahaman media 

sosial adalah sebagai situs web dan aplikasi internet yang memungkinkan pengguna berbagi konten dan 

atau berpartisipasi dalam jejaring sosial (Leyrer Wilson, 2018, dalam Aichner et.al., 2021). Media sosial 

menyediakan akses yang leluasa, sehingga individu dengan mudah dapat melihat apa yang dilakukan 

atau dikatakan oleh orang lain (Abel, Buff, & Burr, 2016). Di sisi lain, kemudahan akses pada media 

sosial sering kali mendorong mahasiswa untuk selalu mengecek media sosial, bahkan pada waktu yang 

tidak tepat. Sebagai contoh yaitu ketika kelas berlangsung atau saat berkendara (Arnett, 2015). Hal ini 

mungkin dipengarnhi oleh faktor ketidakstabilan dan kekacauan peran pada diri mahasiswa selaku 

individu emerging adulthood. Alih-alih memanfaatkan media sosial sebagai sarana untuk mencari 

identitas dan eksistensi diri, mahasiswa dapat terlena dalam menggunakan media sosial. Hal ini turnt 

didukung oleh pandangan Arnett (2015) bahwa adanya dorongan untuk terns menerns mengecek 

aktivitas orang lain mengilhami terjadinya fenomena Fear of Missing Out (Arnett, 2015). 

Przybylski, Murayama, DeHaan, dan Gladwell (2013) mendefinisikan Fear of Missing Out atau 

yang lazim disebut dengan FoMO sebagai perasaan cemas, takut, dan khawatir akan melewatkan suatu 

aktivitas menarik atau menyenangkan yang dilakukan oleh orang lain yang membuat seseorang ingin 

terns terhubung dengan kehidupan orang lain. Kecemasan ini yang membuat seseorang dengan FoMO 

memiliki dorongan yang lebih untuk mengecek notifikasi atau pesan yang masuk secara terns menerns 

(Arnett, 2015). Mengacu pada perspektif Self Determination Theory (SDT), FoMO terjadi akibat tidak 

terpenuhinya tiga kebutuhan dasar psikologis manusia (Przybylski et al., 2013). Adapun ketiga 

kebutuhan yang dimaksud yaitu kebutuhan untuk mengemban tugas sehari-hari (competence), 

kebutuhan untuk menjalin relasi yang dekat dengan orang lain (relatedness), dan kebutuhan untuk 

menentukan dan menjalankan kehidupan secara mandiri (autonomy). 
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Tidak terpenuhinya kebutuhan dasar psikologis di atas mendorong seseorang untuk mengatasi 

emosi-emosi negatifnya melalui aktivitas di media sosial. Hal ini dikarenakan menurut McGinnis 

(2020), FoMO merupakan masalah yang sarat dengan emosi. Seseorang dengan FoMO memiliki 

persepsi bahwa terdapat kesenjangan antara pilihan atau harapan dengan realitas yang akhirnya 

memunculkan emosi-emosi negatif dalam diri mereka, seperti kecemasan, kekecewaan, 

ketidaknyamanan, kekurangan dan sebagainya (Utami &Aviani, 2021). Emosi-emosi negatifini salah 

satunya dapat ditangani oleh media sosial yang dapat memfasilitasi pemenuhan kebutuhan dasar 

psikologis seseorang (Rahardjo et al., 2020). Di sisi lain, adanya ketidakstabilan membuat mahasiswa 

sering kali mengalami kesulitan dalam mengontrol penggunaan media sosial dan terus menerus 

bergantung pada media sosial. Alih-alih menggunakan media sosial sebagai pelarian, mahasiswa justru 

dapat terjebak pada penggunaan media sosial yang kompulsif atau adiktif. Hal ini akan memicu berbagai 

dampak negatif seperti meningkatkan gejala fisik dan depresi, menurunkan kesadaran akan diri 

(mintifulness) (Baker et al., 2016), dan bahkan menurunkan kesejehteraan individu (Stead & Bibby, 

2017). Pada akhirnya dapat dikatakan bahwa FoMO merupakan permasalahan yang serius, terutama 

pada mahasiswa. Salah satu faktor yang dinilai berperan penting pada timbulnya FoMO, yakni regulasi 

diri. 

Menurut Bandura (1991), regulasi diri merupakan dasar bagi seseorang untuk melakukan 

tindakan atau perilaku yang bertujuan. Peran regulasi diri lebih berfokus pada pencapaian tujuan 

daripada sekadar tanggapan otomatis terhadap kondisi eksternal (Carver & Scheier, 1991). Adapun 

mekanisme regulasi diri mencakup proses pengamatan seseorang terhadap perilakunya secara sadar 

(se!f-observation), kemudian diikuti dengan proses evaluasi terhadap perilaku mereka dengan 

mempertimbangkan standar yang telah mereka tetapkan sendiri (judgmental process), dan bagaimana 

reaksi mereka terhadap perilakunya jika disandingkan dengan standar yang telah ditetapkannya (se!f­ 

reaction), dengan terus mengupayakan keselarasan perilaku dengan tujuan yang ingin mereka capai 

(Bandura, 1986, 1996, dalam Feist et al., 2018). Semakin tinggi tingkat regulasi diri yang dimiliki oleh 

mahasiswa, maka semakin baik pula kemampuan mereka dalam mengendalikan penggunaan media 

sosial (Goks:earslan, Mumcu, Ha laman, & <;evik, 2016; Sianipar & Kaloeti, 2019), sehingga 

kecenderungan untuk mengalami FoMO akan berkurang. Dengan demikian, maka penelitian ini 

mengasumsikan bahwa regulasi diri berhubungan negatif dengan FoMO. 

Penelitian terdahulu telah meneliti hubungan antara regulasi diri dengan FoMO di mana hasilnya 

selaras dengan asumsi penelitian ini bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan antara regulasi 

diri dengan FoMO (Sianipar & Kaloeti, 2019; Surya & Aulina, 2020). Namun, penelitian lain 

menunjukkan hasil yang berlawanan di mana tidak terdapat hubungan yang signifikan antara regulasi 

diri dengan FoMO (Utami & Aviani, 2021). Dari segi partisipan, hubungan antara regulasi diri dengan 

FoMO telah diteliti pada berbagai jenis kelompok, diantaranya mahasiswa tingkat pertama (Sianipar 

& Kaloeti, 2019), individu emerging adulthood (Surya & Aulina, 2020), dan remaja pengguna Instagram 

(Utami & Aviani, 2021). Dari segi konteks, sebagian besar penelitian terdahulu 
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meneliti topik Fear of Missing Out (FoMO) mengukur FoMO pada konteks non media sosial, sebagaimana 

dapat ditemukan dalam penelitian Baker, Krieger, dan LeRoy, 2016; Stead dan Bibby, 

2017; Fathadhika dan Afriani, 2018; Barry dan Wong, 2020. Para peneliti tersebut menggunakan alat 

ukur FoMO yang dikembangkan oleh Przybylski et al (2013). Sebaliknya, peneliti hanya menemukan 

dua penelitian yang mengukur FoMO dengan alat ukur yang dikembangkan oleh peneliti sendiri 

(Tresnawati, 2016; Sianipar & Kaloeti, 2019). 

Berdasarkan tinjauan pustaka yang telah dipaparkan sebelumnya, peneliti menemukan beberapa 

kekurangan. Mengacu pada hasil penelitian terdahulu yang meninjau hubungan antara regulasi diri 

dengan FoMO, terdapat inkonsistensi hasil penelitian yang menyatakan tidak ada hubungan yang 

signifikan antara regulasi diri dengan FoMO. Dari segi partisipan, penelitian serupa dilakukan terbatas 

pada mahasiswa tahun pertama, sehingga penelitian ini ditujukan bagi mahasiswa umum. Dari segi 

konteks, penelitian terdahulu cenderung mengukur FoMO pada konteks non media sosial yang 

relevansinya berkurang saat ini, sebagaimana dinyatakan oleh Hayran dan Anik (2021) bahwa telah 

terjadi perubahan bentuk pada FoMO yaitu menjadi aktivitas yang tergolong virtual. 

Bertolak dari kekurangan yang telah dipaparkan, maka penelitian ini dilakukan untuk melihat 

hubungan antara regulasi diri dengan Fear of Missing Out (FoMO) mahasiswa pengguna media sosial. 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi pembaca, terutama mahasiswa selaku 

emerging adulthood agar lebih mampu menyadari dan memahami hubungan antara regulasi diri dan 

FoMO, sehingga dapat menentukan bagaimana sikap untuk mencegah maupun menghadapi fenomena 

FoMO yang marak terjadi. 

 

 

 
Metode Penelitian 

 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain penelitian korelasional untuk 

mengetahui hubungan antara regulasi diri dengan Fear of Missing Out (FoMO). Teknik pengambilan 

sampel yang digunakan ialah teknik non-probability sampling. Pengambilan data dilakukan secara daring 

menggunakan google farms. Partisipan penelitian yang didapat berjumlah 402 orang yang memenuhi 

kriteria penelitian, yaitu mahasiswa/i berusia 18 - 25 tahun yang menggunakan minimal satu dari empat 

media sosial berikut: Youtube, WhatsApp, Facebook, atau Instagram. Penelitian ini menggunakan dua 

instrumen penelitian berupa skala Likert dengan 6 rentang jawaban yang merupakan hasil 

pengembangan peneliti. Skala pertama yakni skala regulasi diri yang mengacu pada teori Bandura 

(1986, 1996, dalam Feist et al., 2018) dengan reliabilitas skala sebesar 0,861. Skala 

kedua yakni skala Fear of Missing Out (FoMO) yang mengacu pada teori Przybylski et al (2013) 

dengan reliabilitas skala sebesar 0,815. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini ialah 

teknik Spearman's rho karena data tidak berdistribusi normal. 
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Hasil Penelitian dan Pembahasan 

 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara regulasi diri dengan Fear efMissing 

Out (FoMO) pada mahasiswa pengguna media sosial. Mengacu pada uji asumsi, hasil uji normalitas 

bagi variabel regulasi diri menghasilkan nilai signifikansi sebesar 0,200 yang menandakan bahwa data 

regulasi diri berdistribusi normal (p > 0,05). Pada variabel FoMO, hasil uji normalitas menghasilkan 

nilai signifikansi sebesar 0,038 yang menandakan bahwa data FoMO tidak berdistribusi normal (p < 

0,05). Selanjutnya, hasil uji linearitas menghasilkan nilai signifikansi (p) sebesar 0,000. Hasil ini 

menandakan bahwa variabel regulasi diri clan FoMO memiliki hubungan yang linier karena nilai 

signifikansi kurang dari 0,05. Sehubungan dengan data FoMO yang tidak berdistribusi normal, maka 

uji hipotesis dilakukan dengan teknik korelasi Spearman's rho (Schober, Boer, & Schwarte, 2018). 

Hasil pengujian hipotesis menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang negatif clan signifikan 

antara regulasi diri dengan FoMO pada mahasiswa pengguna media sosial (r = -0,247, p = 0,000 < 0,05). 

Korelasi ini menandakan semakin tinggi tingkat regulasi diri, maka semakin rendah tingkat FoMO yang 

dimiliki oleh mahasiswa pengguna media sosial. Sebaliknya, semakin rendah tingkat regulasi diri, maka 

semakin tinggi tingkat FoMO pada mahasiswa pengguna media sosial. Hasil penelitian ini memperkuat 

hasil penelitian terdahulu yang mengemukakan adanya hubungan negatif antara regulasi diri dengan 

FoMO yang artinya semakin tinggi tingkat regulasi diri, maka semakin rendah tingkat FoMO seseorang 

atau demikian pula sebaliknya (Sianipar & Kaloeti, 2019; Surya & Aulina, 2020). 

Mengacu pada Dancey clan Reidy (2007, dalam Akoglu, 2018), koefisien korelasi bertanda 

negatif sebesar 0,247 mengindikasikan korelasi yang rendah. Hal ini dapat terjadi karena mahasiswa 

pengguna media sosial umumnya berada pada fase emerging adulthood yang menganggap diri mereka 

sebagai penduduk asli digital, maka dari itu mereka sepenuhnya merasa nyaman dengan kehadiran 

teknologi dalam kehidupan sehari-hari (Arnett, 2015). Media sosial menjadi salah satu hal yang penting 

bagi mahasiswa untuk mengeksplorasi identitas dirinya. Melalui media sosial, mahasiswa dapat 

menampilkan identitas dirinya sebagaimana mereka ingin diperhatikan oleh orang lain (Artvianti, 2016, 

dalam Hartinah et al., 2019). Selain itu, media sosial juga berguna untuk memenuhi berbagai kebutuhan 

psikologis, seperti menjalin relasi sosial yang hangat dengan orang lain clan menjalankan keseharian 

dengan baik (Rahardjo et al.,2020). 

Di sisi lain, adanya ketidakstabilan dalam diri mahasiswa dengan didukung oleh keleluasaan 

akses pada media sosial kerap membuat mereka terlena dalam menggunakan media sosial. Mereka 

menjadi cenderung bermain atau setidaknya memantau media sosial bahkan di waktu yang tidak tepat, 

misalnya saat kelas berlangsung atau ketika berkendara (Arnett, 2015). Dorongan ini berasal dari 

adanya perasaan takut tertinggal pada diri mereka yang membuatnya ingin terus terhubung 

dengan aktivitas orang lain. Hal inilah yang dikenal dengan Fear ef Missing Out atau FoMO 

(Przybylski et al., 2013). Melalui hasil penelitian yang mengemukakan adanya hubungan negatif 
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antara regulasi diri dengan FoMO mengindikasikan bahwa peran regulasi diri tetap diperlukan untuk 

mengurangi kecenderungan FoMO pada mahasiswa pengguna media sosial. Dengan demikian, 

mahasiswa dapat lebih terhindar dari berbagai efek negatif FoMO, seperti kecanduan media sosial 

(Fathadhika & Afriani, 2018), gejala depresi, dan kurangnya perhatian pada diri (Baker et al., 2016), 

serta akhirnya dapat meningkatkan kesejahteraan mereka (Stead & Bibby, 2017). 

Berdasarkan hasil uji statistik deskriptif yang telah dilakukan, secara umum partisipan cenderung 

memiliki regulasi diri yang lebih tinggi dibandingkan tingkat regulasi diri secara teoretik (ME = 82,68 

> MT =70). Hal ini didukung oleh hasil kategorisasi skor regulasi diri pada partisipan yang 

menunjukkan bahwa sebanyak 240 partisipan (setara dengan 59,7%) memiliki regulasi diri yang 

tergolong sedang dan sebanyak 156 partisipan lainnya memiliki regulasi diri yang tergolong tinggi. 

Tingginya tingkat regulasi diri pada mahasiswa ini dapat disebabkan oleh adanya optimisme dan 

kecenderungan fokus pada diri sebagaimana dicirikan oleh kaum emerging adulthood yang mampu 

mendorong mereka untuk berorientasi pada masa depan (Arnett, 2015). Dengan demikian, mereka dapat 

mengendalikan penggunaan media sosial selagi menyusun rencana untuk mencapai tujuan yang 

diinginkannya Gunco & O'Brien, 2012, dalam Sianipar & Kaloeti, 2019). Sebagai contoh hanya 

menggunakan media sosial untuk membangun atau mempertahankan relasi sosial yang positif dengan 

orang lain (Roberts & David, 2019). Sebaliknya, kecenderungan untuk bergantung, memantau aktivitas 

teman dan orang lain, atau mengupayakan keunggulan dari orang lain bukanlah suatu prioritas bagi 

mereka. 

Selanjutnya, hasil uji deskriptif mengenai FoMO menunjukkan bahwa secara umum partisipan 

memiliki tingkat FoMO yang hampir serupa dengan FoMO secara teoretik (ME = 48,10 < MT  = 

49). Hal ini didukung oleh hasil kategorisasi skor FoMO yang menunjukkan sebanyak 275 partisipan (setara 

dengan 68,4%) mengalami FoMO dalam tingkat yang sedang. Pada dasarnya, hal ini terjadi karena 

FoMO melekat pada diri seseorang guna memenuhi kebutuhan dasar psikologis mereka, seperti untuk 

mendapatkan informasi atau menjadi bagian dari suatu kelompok (McGinnis, 2020). Hal ini didukung 

oleh hasil penelitian Roberts dan David (2019) yang menemukan adanya dampak positif FoMO bagi 

kesejahteraan seseorang, yaitu apabila seseorang menggunakan media sosialnya yang mengarah pada 

pemupukan hubungan sosial. Dengan demikian, dapat dikatakan bahwa tingginya FoMO tidak selalu 

menandakan bahwa seseorang akan mengalami dampak negatif dari FoMO. 

Dalam rangka memperkaya hasil penelitian, maka penelitian ini menyertakan hasil analisis 

tambahan yakni uji beda bagi masing-masing variabel penelitian yang ditinjau berdasarkan data 

demografis diantaranya yaitu jenis kelamin, usia, dan jumlah media sosial yang digunakan. Pertama 

berhubungan dengan jenis kelamin, hasil analisis tambahan menunjukkan bahwa terdapat perbedaan 

yang signifikan antara rerata skor FoMO pada laki-laki dan perempuan. Hal ini dibuktikan dari nilai 

signifikansi yang diperoleh kurang dari 0,05 (0,000 < 0,05), dengan peringkat yang lebih tinggi pada 

perempuan. Hasil analisis tambahan ini sejalan dengan hasil penelitian terdahulu yang menunjukkan 
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bahwa perempuan memiliki tingkat FoMO yang lebih tinggi daripada laki-laki (Beyens, Frison, & 

Eggermont, 2016; Elhai, Levine, Alghraibeh, Alafnan, Aldraiweesh, & Hall, 2018; Sianipar & Kaloeti, 

2019). Hal ini dikarenakan perempuan memiliki kebutuhan yang lebih tinggi untuk diterima clan diakui 

dalam suatu kelompok (Beyens et al., 2016), sehingga perempuan cenderung lebih menjaga relasinya 

dengan orang lain yang salah satunya diupayakan melalui jejaring sosial (Elhai et al., 2018). 

Sehubungan dengan usia, hasil analisis tambahan menemukan adanya perbedaan yang signifikan 

antara rerata skor FoMO pada kelompok partisipan yang berusia 18 hingga 25 tahun. Hal ini dibuktikan 

dari nilai signifikansi yang diperoleh kurang dari 0,05 (0,002 < 0,05). Adapun tingkat FoMO tertinggi 

dimiliki oleh kelompok partisipan berusia 19 tahun clan terendah berada pada kelompok berusia 25 

tahun. Pada kelompok FoMO tertinggi, terjadinya FoMO dapat disebabkan karena mahasiswa terletak 

pada batas awal fase emerging adulthood, sehingga lebih mungkin mengalami ketidakstabilan yang 

lebih besar (Arnett, 2015). Namun, terdapat faktor lain yang menyebabkan perbedaan tingkat FoMO 

pada mahasiswa pengguna media sosial jika ditinjau berdasarkan usia, misalnya berkaitan dengan harga 

diri clan rasa kesepian (Baker et al., 2016). 

Terakhir, berkaitan dengan jumlah media sosial yang digunakan, hasil analisis tambahan 

menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara rerata skor regulasi diri ditinjau dari 

jumlah media sosial yang partisipan gunakan. Hal ini dibuktikan dari nilai signifikansi yang diperoleh 

kurang dari 0,05 (0,006 < 0,05). Adapun tingkat regulasi diri tertinggi dimiliki oleh kelompok partisipan 

yang hanya menggunakan satu media sosial. Meskipun demikian, hasil analisis tambahan menunjukkan 

bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara rerata skor FoMO partisipan yang ditinjau dari 

jumlah media sosial yang digunakannya. Melalui hasil ini dapat dikatakan bahwa jumlah media sosial 

yang digunakan mempengaruhi kemampuan regulasi diri mahasiswa, namun tidak menentukan 

kecenderungan FoMO seseorang. 

Mengacu pada temuan-temuan dalam penelitian ini, maka mahasiswa diharapkan dapat 

meningkatkan kemampuan regulasi dirinya agar dapat berfokus pada tujuan yang ingin dicapainya clan 

meminimalisir segala bentuk gangguan, seperti penggunaan media sosial yang berlebihan. Adapun 

penggunaan media sosial yang disarankan yakni untuk menjaga relasi dengan orang lain clan 

mendapatkan sumber dukungan sosial dari orang lain. Hal ini menandakan bahwa penggunaan media 

hanya sebagai pelengkap clan bukan pengganti hubungan yang terjalin secara luring (Arnett, 2015). Hal 

ini perlu menjadi catatan karena dukungan sosial clan orientasi ke masa depan berperan sebagai faktor 

protektif dari penggunaan media yang bermasalah (Sun, Sun, Lin, & Zhou, 2022). Dengan demikian, 

peneliti berharap bahwa mahasiswa pengguna media sosial dapat meminimalisir efek negatif dari 

keberadaan FoMO. 

Perlu diperhatikan, Penelitian ini memiliki keterbatasan dalam proses pengumpulan data. 

Meskipun jangkauan terhadap partisipan meluas, pengambilan data yang dilakukan secara daring 

mengurangi kontrol pada pelaksanaan penelitian. Hal ini kemungkinan menjadi dasar munculnya data-

data ekstrem. Data penelitian yang ekstrem ini salah satunya berdampak pada pendistribusian 
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data yang tidak normal. Untuk menanggapi keterbatasan ini, penelitian menggunakan teknik analisa 

data statistik non-parametrik, yakni teknik korelasi Spearman's rho. Selain itu, keterbatasan saat 

pengambilan data menyebabkan data demografis tidak merata. Hal ini berkaitan dengan hasil analisis 

tambahan yang bersifat sementara, sehingga memerlukan kajian lebih lanjut. 

 

 

 
Kesimpulan dan Saran 

 

 
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa semakin tinggi tingkat 

regulasi diri, maka semakin rendah tingkat FoMO yang dimiliki oleh mahasiswa pengguna media sosial. 

Sebagian besar partisipan penelitian memiliki tingkat regulasi diri dan FoMO yang tergolong sedang, 

sebagaimana dapat terjadi akibat penggunaan media sosial dianggap sebagai hal lumrah bagi mahasiswa 

pengguna media sosial selaku penduduk asli digital. Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan antara tingkat regulasi diri mahasiswa pengguna media sosial jika ditinjau 

berdasarkan jumlah media sosial yang digunakan maupun perbedaan yang signifikan antara tingkat 

FoMO jika ditinjau berdasarkan jenis kelamin dan usianya. 

Mengacu pada temuan penelitian ini, maka saran diperuntukkan bagi mahasiswa pengguna media 

sosial, masyarakat umum, dan peneliti selanjutnya. Pertama, mahasiswa pengguna media sosial 

diharapkan dapat meningkatkan kemampuan regulasi diri. Salah satunya dengan cara memilah jenis 

media sosial yang berguna bagi diri, sebagaimana ditunjukkan oleh hasil penelitian bahwa jumlah media 

sosial turut mempengaruhi tingkat regulasi diri seseorang. Hal ini juga berlaku untuk masyarakat umum 

yang diharapkan dapat menggunakan media sosial untuk kegiatan yang positif, seperti menjalin relasi 

yang hangat dengan orang lain. 

Terakhir berkaitan dengan keterbatasan penelitian, peneliti selanjutnya diharapkan dapat meneliti 

variabel lain yang diasumsikan berhubungan kuat dengan FoMO, misalnya tingkat kepuasan kebutuhan 

dasar psikologis seseorang, serta mengkaji kembali hubungan antara masing-masing variabel penelitian 

dengan variabel demografisnya karena data demografis tidak merata. Upaya tersebut dilakukan guna 

mendapatkan hasil penelitian yang lebih representatif 
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