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ABSTRACT

Social media nowadays is no longer simply a tool to find information but it provides
an opportunity for each individual to find out more about a wide arrays of activities
carried out by others and to compare others’ experience with his or hers.
Therefore, it causes anxiety and fear when people cannot keep up with everyday
updates of people’s activities on social media, known as Fear of Missing Out
(FoMO). FoMO commonly happens among adults and the final year-students are
no exception. Therefore, the purpose of this study was to determine whether there
is a relationship between self-regulation and FOMO among senior students at the
Islamic University of Riau. There were 118 final year students who were recruited
using the Convenience Sampling technique to participate in this study. The
correlation analysis shows that there is a negative relationship between Self-
Regulation and FoMO (r) = -373 with p value = .000 (p < .05), which means that
the higher the Self-Regulation, the lower the FoMO. On the other hand, the lower
the Self-Regulation, the higher the FOMO.
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ABSTRAK

Media sosial pada saat ini tidak lagi sebagai alat untuk mencari informasi, namun
memberikan kesempatan bagi setiap individu untuk mengetahui aktivitas yang
lebih berharga yang dilakukan oleh orang lain dibanding dengan pengalaman yang
dimilikinya. Sehingga hal ini akan menyebabkan munculnya kecemasan dan
ketakutan apabila tidak bisa terhubung dengan aktivitas yang orang lain lakukan di
media sosial maupun di kehidupan sehari-hari yang di sebut dengan Fear of
Missing Out (FoMO). Fenomena FOMO juga terjadi pada individu dewasa,
termasuk mahasiswa. Penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat
Hubungan Regulasi Diri dengan Fear of Missing Out (FOMO) pada Mahasiswa
Tahun Terakhir di Universitas Islam Riau, sebanyak 118 mahasiswa tahun terakhir
diambil untuk sampel penelitian dengan teknik Convenience Sampling. analisis
Korelasi menunjukkan adanya hubungan negatif antara Regulasi Diri dengan Fear
Of Missing Out (FOMO) (r) = -373 dengan nilai p = .000 (p < .05), yang berarti
semakin tinggi Regulasi Diri maka semakin rendah Fear Of Missing Out (FOMO)
yang di alami. Sebaliknya, semakin rendah Regulasi Diri maka semakin tinggi Fear
Of Missing Out (FOMO) yang di alami mahasiswa tahun terakhir.

Kata kunci: Regulasi Diri, Fear of Missing Out (FoMO), Mahasiswa Tahun
Terakhir
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PENDAHULUAN
Masa dewasa awal adalah proses menuju
kedewasaan individu. Rentang usia pada
dewasa awal yaitu sekitar usia 20-40 tahun
(Papalia, Old, Feldman, 2008). Menurut teori
perkembangan psikososial Erikson (Papalia,
Old, Feldman, 2008), dewasa awal dapat di
lihat dari awal tahapan intimacy vs isolation.
Intimacy bisa di peroleh dengan cara mampu
bersosialisasi dan berkomunikasi dengan
orang lain secara baik. Ketika hal tersebut
tidak terpenuhi maka akan menyebabkan
perasaan terisolasi. Salah satu cara
mengembangkan keterampilan berkomunikasi
adalah melalui media sosial berbasis internet
dengan menggunakan media gadget atau
telepon pintar, namun sayangnya car aini bagi
Sebagian orang memunculkan permasalahan
baru, misalnya FOMO. Sebuah hasil penelitian
dari Lembaga riset Bernama J. Walter
Thompson Intellegence (JWT) menemukan
individu dengan rentang usia 18-34 tahun
adalah usia yang rentan terkena FOMO dan
memiliki tingkat tertinggi yang mengalami
FoMO di bandingkan dengan rentang usia 13-
17 di sebut juga dengan istilah millenial
remaja (dalam Sianipar & Kaloeti, 2019) ia
menyebutkan rentang usia

Fear of Missing Out (FoOMO) Przybylski,
dkk (2013) bisa di artikan sebagai
kekhawatiran yang berlebihan di mana ia
menduga individu lain melakukan aktivitas
lebih baik dari dirinya hal itu ditandai dengan
keadaan yang selalu ingin terhubung dengan
kegiatan dan aktivitas yang orang lain
lakukan. Self-Determination Theory (SDT) di
kemukakan Deci dan Ryan (dalam Bestari,
dkk  2018) mengungkapkan, apabila
seseorang yang tidak mencapai pemenuhan
kebutuhan diri, akan berdampak pada
terjadinya FOMO. Hasil dari penelitian
sebelumnya juga mendapatkan hasil bahwa
FoOMO merupakan dampak dari psikologis
dengan kesalahan dalam menggunakan
ponsel dan sosial media yang dimiliki (Elhai,
Levine, dkk dan Hall, 2016; Przybylski dkk,
2013; White, 2013).
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Vaughn (dalam Sianipar, 2019)
menyatakan fitur Real Time dan Location
Based dalam sosial media mengakibatkan
seseorang terdampak FoMO. Sayrs juga
menjelaskan bahwa FoMO akan
menyebabkan individu tersebut diharuskan
untuk ikut dalam diskusi yang di lakukan
secara online tersebut dan kemudian mampu
menjaga hubungan dengan orang lain secara
baik (dalam Sianipar, 2019). Keadan tersebut
juga di perkuat dengan pernyataan dari
Alwisol (2014) bahwa FoMO merupakan
munculnya perasaan takut apabila tidak
terpenuhnya kebutuhan bersosial maka akan
menimbulkan perasan cemas yang berlebih
apabila tidak melihat update terbaru dari
orang lain.

FoMO memiliki dampak negatif yang
dikaitkan dengan masalah emosional akibat
penggunaan media sosial (Przybylski, dkk,
2013). Fenomena FOMO dilaporkan
mengalami peningkatan dari waktu ke waktu
(JWT Intelligence, 2012). Garzberg dan
Lieberman (dalam Jood, 2017) menyatakan
bahwa FoMO akan mempengaruhi individu
tersebut untuk menilai dirinya secara negatif
dikarenakan timbulnya perasaan terasingkan
dengan tidak terlibatnya individu tersebut
dengan kegiatan sosial yang orang lain
lakukan. Seseorang yang memiliki FoMO
akan merasa khawatir, emosional kemudian
merasakan bahwa dirinya inferior atau
superior ketika menggunakan media sosial
(JWT Intelligence, 2012). Keadaan tersebut
diperkuat juga oleh Wang, Lee & Hua (dalam
Sianipar & Kaloeti, 2019) mereka mengatakan
perasaan tidak aman kemudian regulasi diri
tidak baik maka akan memberikan dampak
positif yaitu berupa perilaku ketergantungan
dengan pengunaan sosial media yang dimiliki.
Hal ini dikarenakan apabila seseorang
tersebut merasa bahwa individu lain memiliki
pengalaman yang lebih baik  dan
menyenangkan hal ini akan memicu terjadinya
perasaan tidak berharga. dan merasa kurang
puas pada kehidupan vyang dimilikinya.
Dengan itu FoMO juga menyebabkan
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seseorang akan berusaha untuk memiliki
kehidupan yang lebih atau setara dengan
kehidupan orang lain.

Menurut Abel (2016) seseorang bisa
dinyatakan memiliki gejala FOMO jika individu
tersebut apabila ia merasakan gejala seperti
tidak dapat melepaskan diri dari ponselnya,
kemudian merasakan kecemasan yang
berlebihan jika tertinggal informasi dari orang
lain di media sosialnya. Individu ini lebih
memilih berkomunikasi dengan orang lain
melalui media sosial. kemudian juga terobsesi
dengan status dan postingan orang lain
lakukan, dan keinginan untuk terus ingin
terlihat lebih eksis dengan men-share setiap
kegiatan yang dilakukannya dan timbullah
perasaan depresi apabila postingannya tidak
memiliki viwers yang banyak. Keadaan ini
terjadi  ketika individu merasa bahwa
kehidupan yang di miliki oleh orang lain lebih
baik dan bahagia di banding dengan
kehidupannya sehingga akan berdampak
pada ketidak puasan dalam hidup dengan apa
yang dimilikinya. FoMO akan memberikan
dampak kepada individu untuk memiliki
kehidupan yang sama atau setara dengan
orang lain.

FoMO juga sudah diteliti oleh para ahli
secara mendalam dan kemudian terbitkan
dalam jurnal Computers in Human Behaviour
tahun 2013, maka di dapatkan hasil yaitu
terdapat sampel pada usia di bawah 30 tahun
memiliki FoOMO tertinggi. Tidak hanya itu,
perempuan adalah jumlah terbanyak yang
mengalami FOMO di banding dengan laki-laki.
hal ini juga di paparkan dalam suatu penelitian
Psychology Today mereka menyatakan
dampak negatif dari FOMO adalah masalah
identitas diri seseorang, kesepian,
terbangunnya citra diri yang tidak balik,
merasa diri tidak mampu dari orang lain, dan
kecemburuan sosial. media sosial adalah
faktor terbesar terjadinya FOMO.

FOMO, dapat terjadi pada orang orang
yang dalam kehidupan nyata memiliki tekanan
yang bersumber dari lingkungan, yang
akhirnya membuat mereka menggunakan
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media sosial sebagai coping mengatasi
tekana hidup. Mahasiswa tahun terakhir yaitu
rentang usia dari 18-25 banyak mengalami
tekanan-tekanan baik itu dengan tugas kuliah,
skripsi, lingkungan sekitar dan tekanan
lainnya oleh karena itu mahasiswa tahun
terakhir lebih sering mengakses di sosial
media yang dimiliknya. Lebih jelas lagi Gezgn,
dkk (2017) ia menyatakan bahwa seseorang
pada usia 21 tahun memiliki tingkat FOMO
tinggi dari pada usia 24 tahun keatas. FOMO
sebenarnya dapat dicegah apabila seseorang
memiliki regulasi diri yang baik. Kemampuan
untuk menyusun suatu teknik  untuk
menentukan perilaku yang secara baik guna
untuk mencapai suatu tujuan yang di inginkan
hal itu di sebut dengan regulasi diri
Zimmerman (2000). Zimmerman (2000)
menjelaskan juga regulasi diri adalah suatu
tahap dari cara berfikir, perasaan dan
kemudian perilaku yang akan di ambil,
merancang rencana yang ingin di lakukan
supaya mencapai sesuatu yang di inginkan.
Young dan Abreu (2017) menyebutkan
regulasi diri merupakan suatu keadaan
mampu dalam menyadari perkembangan
dalam menggunakan media sosial secara
berlebihan atau tidak terkontrol. Regulasi diri
secara baik akan mengurangi penggunaan
media sosial secara berlebihan. Pentingnya
dilakukan  penelitian ini adalah  untuk
menegaskan hasil penelitian sebelumnya,
yang mengungkapkan peran regulasi emosi
dalam mencegah terjadinya FOMO.
Berdasarkan uraian diatas, Peneliti tetarik
untuk mengkaji hubungan Regulasi Diri
dengan Fear of Missing Out (FOMO) pada
mahasiswa tahun terakhir di Universitas Islam
Riau.

METODE PENELITIAN

Populasi dalam penelitian ini berjumlah 9.940
mahasiswa tahun terakhir di Universitas Islam
Riau. sebanyak 118 mahasiswa tahun terakhir
diambil untuk sampel penelitian dengan
mengunakan teknik Convenience Sampling.
Subjek penelitian yang terlibat dalam studi ini
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adalah mereka yang berada pada rentang
usia dewasa menengah, memiliki dan aktif
menggunakan media sosial yaitu intagram,
line, whatsAap. Instrumen penelitian terdiri
dari dua skala yaitu Regulasi Diri (18 aitem
dengan 4= .750) dengan Fear of Missing Out
(FoMO) (21 aitem dengan &= .882). analisis
ini menggunakan teknik korelasi data dengan
menggunakan uji normalitas dan linearitas
terlebih dahulu.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Uji normalitas dilakukan menguji pengujian
Regresi, variabel penggangu atau residual
apakah memiliki distribusi yang normal
Ghozali (2008). Adapula norma yang di
gunakan vyaitu jika p dari nilai Z (Kolmogrov-
Smirnov) > 0.05 maka data berdistribusi
normal dan jika p < 0.05 maka data tidak
berdistribusi normal.

Berdasarkan uji normalitas di dapatkan
variable Regulasi Diri memiliki skor K-SZ yaitu
.091 dengan nilai signifikansinya p > 0,05
adalah .018. sedangkan variable Fear of
Missing Out (FOMO) juga di dapatkan skor K-
SZ yaitu .090 dengan nilai signifikansinya p >
0,05 adalah .020. maka bisa di tarik sebuah
kesimpulan yaitu variable Regulasi Diri dan
Fear of Missing Out (FOMO) berdistribusi
normal dikarenakan signifikansinya p > 0,05.

Berdasarkan uji Linearitas diketahui pada
variable Regulasi Diri dan Fear of Missing Out

(FOMO. nilai signifikansinya (p) dari nilai F
(Linierlitas) < 0,05 adalah ,000 sehingga
terdapat hubungan yang linear antara regulasi
diri dengan Fear of Missing Out (FoMO).
sedangkan apabila skor untuk nilai
signifikansinya (p) nilai F (Linierlity) > 0,05
maka kedua variabel tidak linear. Dan
berdasarkan uji F Linierlitas yang telah di
lakukan maka di dapatkan nilai F (Linierlity)
adalah 18,190 dengan nilai p sebesar 0,000
(p < 0,05). Maka dapat di tarik sebuah
kesimpulan vyaitu adanya hubungan linear
secara Signifikan antara variable Regulasi
Diri dan Fear of Missing Out (FoMO).

Setelah melakukan uji Asumsi dilakukan
yaitu uji normalitas dan linearilitas selanjutnya
uji hipotesis dengan tujuan agar melihat
apakah terdapat Hubungan antara Regulasi
Diri dan Fear of Missing Out FOMO). Metode
analisis data memakai teknik Korelasi. Pada
penelitian ini  memakai Analisis statistik
korelasi Pearson Product Moment agar
mengetahui suatu Hubungan antara Regulasi
Diri dan Fear of Missing Out (FoMO) pada
Mahasiswa tahun terakhir yang berada di
Universitas Islam Riau. jika nilai sig > 0.05
maka semakin kuat Hubungan antara 2
variable dan apabila nilai sig < 0.05 maka di
dapatkan lemahnya kedua variabel tersebut.

Correlations
REGULASI FOMO
Pearson Correlation 1 -,373™
Regulasi
Sig. (2-tailed) . ,000
Diri
Spearman's N 118 118
rho Pearson Correlation -,373™ 1
FoMO Sig. (2-tailed) ,000 .
N 118 118

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
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PEMBAHASAN

Berdasarkan penelitian yang di lakukan
kepada mahasiswa tahun terakhir di
Universitas Islam Riau menghasilkan adanya
terdapat Hubungan yang signifikan pada
Regulasi Diri dan Fear of Missing Out (FoMO).
Dapat di lihat dari Hasil Analisis pada teknik
Korelasi yaitu Pearson Product Moment di
dapatkan bahwa Regulasi Diri memiliki
Hubungan Signifikan dengan Fear of Missing
Out (FoMO), dengan signifikasi p < 0,05 yaitu
0,000. Dilihat dari nilai koefisian korelasi
dengan nilai skor -,373 dengan ini disimpulkan
adanya Hubungan yang Negatif (tidak searah)
yang memiliki signifikan antara Regulasi Diri
dengan Fear of Missing Out (FoOMO), maka
dapat di artikan tingkat Regulasi Diri yang
semakin tinggi pada Mahasiswa tahun terakhir
di Universitas Islam Riau akan rendah pula
Fear of Missing Out (FOMO). Begitu pula
apabila rendahnya Regulasi Diri pada
Mahasiswa tahun terakhir di Universitas Islam
Riau akan tinggi pula Fear of Missing Out
(FoMO). Dilihat dari hasl di atas maka
hipotesis pada penelitian ini dapat diterima.
Temuan dalam penelitian ini sejalan dengan
penelitan Surya dan Aulina (2020), yang
menemukan adanya hubungan negarif antara
FOMO dan regulasi diri pada remaja awal.
Aviani dan utama (2021), juga menemukan
adanya hubungan negative antara FOMO
dan regulasi diri pada remaja pengguna
instgram. Hasil penelitian yang sama juga
ditemukan oleh Sianipar dan Kaloeti (2019),
yang meneliti hubungan antara FOMO dan
kontrol diri pada generasi Z di Fakultas
psikologi UNDIP.

Temuan dalam penelitian ini semakin
mempertegas adanya hubungan negative
antara FOMO dan regulasi diri. Individu yang
memiliki kemampuan rendah dalam mengatur
dan mengarahkan aktivitas nya cenderung
untuk terjebak dalam aktivitas penggunaan
media sosial berlebihan yang pada akhirnya
mengarahkan mereka menjadi pelaku FOMO.
Penelitian DeWall, dkk (2007) melaksanakan
suevei pada Mahasiswa Amerika. Di dapati
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hasil dari pemaknaan Regulasi diri yang tidak
efektif akan menimbulkan suatu tindakan yang
tidak diinginkan seperti perilaku agresif,
namun pada mahasiswa yang memiliki
regulasi diri yang baik atau efektif mereka
cenderung bisa mengontrol perilaku di dalam
dirinya, wuntuk itu regulasi diri sangat
memberikan dampak untuk mencapai suatu
keberhasilan pada seseorang tersebut yaitu
dengan cara mampu  mengendalikan
perilakunya sendiri dengan baik, pastinya
perilaku yang sesuai dengan tujuan yang di
inginkan.

Arnett menyatakan (dalam Santrock, 2012)
pada usia 18-25 tahun adalah masa peralihan
dari masa Remaja ke Dewasa hal ini di kenal
juga dengan Emerging Adulthood. pada usia
18-25 tahun adalah usia mahasiswa tahun
terakhir yang sedang menjalankan skripsi dan
ada beberapa ciri-ciri perilaku pada usia
tersebut seperti tidak adanya kestabilan pada
kehidupan seseorang. Kondisi ini
mengarahkan mereka pada aktivitas FOMO,
dan Ketika mereka terjebak dalam aktivitas ini
mereka  akan mengalami penurunan
produktivitas, tidak adanya motivasi dalam
belajar, memperoleh akademik, kesejahteraan
dari segi emosional, dan terjadinya
peningkatan dalam menggunakan smarthfone
Samaha & Hawi,dkk (dalam Sianipar, 2019).

SIMPULAN
Penelitian ini menemukan adanya hubungan
negatif antara Regulasi Diri dengan Fear of
Missing Out (FoMO) pada Mahasiswa tahun
terakhir di Universitas Islam Riau dengan
jumlah subjek penelitian yaitu 118 orang. Hal
ini bermakna dengan semakin tinggi Regulasi
Diri maka akan rendah pula tingkat Fear of
Missing Out (FoMO), begitu juga selanjutnya
apabila Regulasi Diri rendah maka akan tinggi
pula tingkat Fear of Missing Out (FoMO) pada
mahasiswa tahun terakhir di Universitas Islam
Riau.

Saran bagi mahasiswa di harapkan mampu
untuk tetap menjaga regulasi dirinya dengan
baik, mengontrol perilaku dan durasi dalam
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menggunakan smartfone dan media sosial
yang di miliki agar tidak mengalami gejala
Fear of Missing Out (FoMO). Bagi peneliti
selanjutnya khususnya bagi yang
berkeinginan meneliti dengan yang sama,
agar dapat mengontrol variable lain yang
memiliki kontribusi bagi munculnya FOMO,
misalnya intensitas penggunaan smartphone,
kontrol  penggunaan  smartphone oleh
lingkungan, misalnya orang tua dan sekolah).
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