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ABSTRAK 

Media sosial pada saat ini tidak lagi sebagai alat untuk mencari informasi, 

namun untuk mengetahui aktivitas lebih berharga yang dilakukan orang lain 

dibandingkan dengan pengalamannya. Sehingga menyebabkan munculnya 

ketakutan apabila tidak mengetahui aktivitas orang lain di media sosial yang 

disebut fear of missing out. Perilaku fear of missing out disebabkan beberapa 

faktor diantaranya rendahnya kontrol diri. Tujuan penelitian ini untuk 

mengetahui hubungan antara kontrol diri dengan fear of missing out siswa SMA 

N 1 Rangsang Barat (Riau). Metode pengumpulan data dalam penelitian ini 

menggunakan skala brief self control scale yang diadopsi dari Arifin dan Mirra 

(2020) yang dikembangkan oleh De Ridder (2012) terdiri dari 10 aitem dan 

skala Online Fear Of Missing Out (On-FoMO) yang diadopsi dari Kurniawan 

dan Rahayu (2022) yang dikembangkan oleh Sette, dkk (2020) berdasarkan teori 

Przybylski, dkk (2013) yang terdiri dari 20 aitem. Sampel dalam penelitian ini 
berjumlah 203 siswa pengguna media sosial yang didapatkan melalui metode 

probability sampling yaitu stratified random sampling. Metode analisis data 

yang digunakan pada penelitian ini adalah metode Spearman Rho. Hasil analisis 

statistik menunjukkan nilai korelasi -0,426 dengan nilai sig 0,00 < 0,05 yang 

artinya terdapat hubungan yang signifikan yang negatif pada kontrol diri dan 

fear of missing out pada siswa SMA N 1 Rangsang Barat (Riau). 

 

Kata Kunci: Kontrol Diri, Fear Of Missing Out, Media  sosial 

  

PENDAHULUAN 

Menurut Przybylski, Murayama, Dehaan dan Gladwel (2013) pada penelitian 

ilmiahnya, yang menjelaskan fear of missing out adalah individu yang memiliki 

kekhawatiran dialami ketika orang lain berada pada peristiwa yang berharga di saat 

ketidak hadirannya. Media sosial pada saat ini tidak lagi sebagai alat untuk mencari 

informasi namun banyak akses lainnya. Sehingga hal ini akan menyebabkan 

munculnya kecemasan dan ketakutan apabila tidak bisa mengetahui aktivitas orang lain 

lakukan dimedia sosial maupun kehidupan sehari-hari hal ini yang disebut Fear of 

Missing Out (Papilia, Old & Feldman, 2008). 
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Selain itu, fear of missing out juga dijelaskan sebagai kebutuhan dari psikologi 

dasar yang rendah seperti kompetensi, kemandirian, dan hubungan dengan orang lain. 

Fear of missing out dapat mempengaruhi individu lain atas perasaan kurang 

amannya hal tersebut juga telah ditemukan bahwa terdapat pengaruh pada 

pemakaian smartphone secara berlebihan (Chotpitayasunidh, 2016). Fear of missing 

Out yang dijelaskan oleh Intelligence (2012) yaitu perasaan akan ketakutan yang 

dirasakan seseorang ketika mengetahui jika orang lain melangsungkan suatu peristiwa 

atau hal yang menyenangkan, namun seseorang yang memiliki perasaan takut 

tersebut tidak ikut serta dalam peristiwa itu.Fear of missing out memiliki 

kecenderungan dimana seseorang akan terlihat gelisah, cemas dan sedih jika ia tidak 

memainkan smartphone apalagi jika individu tersebut telah melalui dengan perasaan 

tidak biasa, tidak semestinya dan menjadikan perilaku menjadi ketergantungan 

terhadap seseorang (Pavithra, dkk, 2015).  

Berdasarkan  penelitian  ilmiah  yang  dilakukan  Fuster,   dkk,  (2017) 

hasilnya mengungkapkan bahwa memainkan jejaring sosial dengan menggunakan 

gadget apabila muncul ketergantungan, hal ini berkorelasi dengan fear of missing out, 

dan juga disimpulkan sebesar 7,6% subjek menunjukkan jika subjek mempunyai 

tingkat ketergantungan pada media sosial. Hal ini juga ditunjukkan dengan penelitian 

Elhai, Levine, Dvorak dan Hall (2016) yang mengemukakan apabila saat seseorang 

melakukan kesalahan ketika menggunakan smartphone sehingga memunculkan rasa 

khawatir, dan terlebih lagi apabila digunakan dengan waktu yang lama, hal tersebut 

merupakan fear of missing out. 

Hasil penelitian Intellegence (dalam Sianipar & Kaloeti, 2019) yang 

menyebutkan rentang usia 18-34 tahun adalah usia yang rentan terkena FoMO dan 

memiliki tingkat tertinggi yang mengalami FoMO dibandingkan dengan rentang 

usia 13-17 tahun. Kandell juga mengatakan bahwa mahasiswa usia 18-25 tahun 

merupakan yang diteliti lebih rentan dengan ketergantungan dalam menggunakan 

media sosial atau internet dikarenakan pada usia adalah masa transisi dari remaja akhir 

menuju dewasa dan pada masa itu mahasiswa sedang mengalami dinamika psikologis 

(Azka, 2018). Individu yang memiliki banyak akun dimedia sosialnya, akan 

menjadikan individu tersebut banyak mengetahui tentang informasi yang aktual, atau 

biasa disebut up to date, karena dapat mengetahui informasi dengan cepat dari pada 
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situs lainnya. Dengan banyaknya akun media sosial yang dimiliki individu maka akan 

mudah dan banyak juga frekuensi yang digunakan untuk mengakses. Hal ini dilakukan 

agar bisa menjaga pertemanan dan tidak ketinggalan informasi disetiap akun sosial 

media yang dimiliki (Li & Chen, 2014). 

Menurut Abel (2016) individu bisa dinyatakan memiliki gejala FoMO jika 

individu 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 menjaga hubungan dan komunikasi 

dengan orang lewat media sosial. Kemudian individu memiliki obsesi dengan 

postingan dan status orang lain, keinginan untuk terus ada dan diakui dengan 

membagikan selalu kegiatan yang dilakukannya dan timbullah perasaan depresi apabila 

postingannya tidak memiliki viewers yang banyak. Keadaan ini terjadi saat individu 

merasa bahwa kehidupan yang dimiliki oleh orang lain lebih baik dan bahagia 

dibanding dengan kehidupannya sehingga akan berdampak pada ketidakpuasan dalam 

hidup dengan apa yang dimilikinya. 

Pada penelitian JWT Intelligence (2012) menjelaskan enam faktor yang 

menjadi pendorong timbulnya fear of missing out, diantaranya adalah usia, terbukanya 

informasi pada media, kondisi deprivasi relative, social one- upmanship, informasi 

yang dibagikan menggunakan fitur hashtag, serta mengetahui informasi dari banyak 

stimulus. Salah satu yang menjadi alasan munculnya fear of missing out adalah 

mengetahui informasi dari banyak stimulus, kondisi ini cenderung menjadikan individu 

ingin terus mengetahui bagaimana rangkaian setiap saat dari informasi, stimulus dalam 

memperoleh informasi salah satunya adalah media sosial, hal inilah yang akan 

memiliki dampak yang buruk jika individu tidak mempunyai kontrol diri dalam 

memanage waktu saat menggunakan media sosial serta memiliki batasan jika 

memperoleh informasi dari media sosial. 

Perilaku dalam menggunakan internet yang berlebihan bisa disebabkan dari 

beberapa faktor diantaranya adalah rendahnya kemampuan seseorang dalam 

mengontrol diri. Kontrol diri merupakan bagian yang penting agar bisa terlepas dari 

penggunaan internet yang berlebihan. kontrol diri merupakan kemampuan seseorang 

untuk beradaptasi sesuai atas norma yang berlaku dan diterima masyarakat secara 

sosial (Papalia, dkk, 2008). Kontrol diri adalah kemampuan yang seseorang miliki 
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dalam membimbing, mengatur, menuntun perilakunya, dan dapat mengendalikan diri 

atas kemauan dirinya yang tidak sesuai berdasarkan aturan yang dijadikan nilai di 

masyarakat (Puspitadesi, dkk 2013). Berdasarkan menurut Averill (Ghufron & Rini, 

2010) kontrol diri bisa dijelaskan yaitu kondisi seseorang yang mampu melewati hal 

yang tidak baik dalam dirinya dan bisa memegang kendali atas dirinya, sehingga 

seseorang tersebut bisa merubah kondisi menjadi lebih baik.  

Calhoun dan Acocella (1990) mengartikan kontrol diri merupakan koordinasi 

dari proses perilaku seseorang, fisik, maupun psikologis, dimana alur proses tersebut 

yang mampu membentuk individu tersebut. Penjelasan   yang dimaksud  

memberatkan  kemampuan  dalam  mengelola  dan  perlu  diberikan sebagai persiapan 

untuk membentuk pola perilaku pada seseorang dari keseluruhan  rangkaian  proses  

yang  membangun  individu  dalam  pengaturan fisik,  perilaku  dan  psikologis. Li, 

dkk (2014) melalui penelitiannya pada siswa sekolah menengah menunjukkan hasil 

bahwa kontrol diri berkorelasi negatif dengan kecanduan jejaring media sosial, dimana 

remaja yang kontrol dirinya rendah tidak dapat menahan godaan internet. Sejalan 

dengan penelitian Serdivo (2019) yang mana kontrol diri yang rendah memiliki 

korelasi negatif dengan pengguna smartphone yang bermasalah atau pengguna 

smartphone yang berlebihan. 

Saat ini penggunaan media sosial yang berlebihan telah merubah bagaimana 

seharusnya menggunakan media sosial. Pengguna tidak hanya menggunakan waktu 

untuk bermain media sosial untuk memperoleh informasi dan berita terkini, tetapi 

pengguna juga tanpa sadar menghabiskan waktu untuk mengikuti cerita orang lain 

seperti melihat postingan dan status yang baru dari orang lain. Berdasarkan  penelitian  

Baker, dkk  (2016) dampak  buruk dari  fear of missing out yaitu kesepian, masalah 

identitas diri individu, terbangunnya citra diri yang tidak baik, merasa diri tidak 

mampu dari orang lain. Untuk mengatasi hal itu individu tidak harus meninggalkan 

media sosial yang dimiliki, mereka boleh untuk tetap melakukan aktivitas dengan 

orang lain. Dengan catatan individu tersebut mampu mengubah pola pikirnya lebih 

baik.Berdasarkan pemaparan di atas remaja lebih berdampak terkena fear of missing 

out disebabkan karena individu memasuki usia peralihan dan lingkungan sekitar. Oleh 

karena itu untuk mencegah fear of missing out peran kontrol diri sangat berpengaruh. 
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Menurut Kay   (Yusuf,   2006)   pada masa peralihan hal yang harus diperkuat 

adalah self-control (kontrol diri) berdasarkan skala nilai, prinsip dan falsafah hidup. 

Individu yang mempunyai kontrol diri, memungkinkan akan dapat  mengendalikan  

dirinya  dari  perilaku  yang  tidak  menaati  nilai  maupun peraturan  yang  

diberlakukan  di  masyarakat. Maka peran kontrol diri sangat berpengaruh dalam 

menghindari timbulnya fear of missing out 

METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan pada penelitian ini adalah kuantitatif korelasional. 

Populasi yang ingin di teliti adalah remaja di SMAN 1 Rangsang Barat dengan jumlah 

203 siswa. Jumlah sampel dalam penelitian ini ditentukan dengan menggunakan rumus 

slovin. Peneliti menentukan nilai eror 10%. Peneliti menggunakan sampel sebanyak 122 

orang. Metode pengambilan sampel yang digunakan ialah stratified random sampling. 

Berdasarkan semua siswa yang ada di SMA N 01 Rangsang Barat akan diambil sampel 

dari tiap perwakilan dari kelas X, XI dan XII. Jumlah sampel pada penelitian ini adalah 

122 siswa. 

Skala yang digunakan ialah menggunakan brief self control scale yang diadopsi 

dari Arifin dan Mirra (2020) yang dikembangkan oleh De Ridder (2012) terdiri dari 

aspek inhibisi dan inisiasi dengan jumlah 10 aitem. Penelitian ini menggunakan skala 

Online Fear Of Missing Out (On-FoMO) yang diadopsi dari Kurniawan dan Rahayu 

(2022) yang dikembangkan oleh Sette, dkk (2020) berdasarkan teori Przybylski, dkk 

(2013) yang terdiri dari aspek anxiety, need to belong, addiction dan need for popularity 

dengan jumlah 20 aitem.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Uji Normalitas 

Pada uji normalitas jika p > 0,05 maka data berdistribusi normal dan jika p < 0,05 

maka data tidak normal.  Data berdistribusi normal ditunjukkan dengan nilai 

signifikansi di atas 0,05.  Hasil uji normalitas pada penelitian ini dapat dilihat pada tabel 

di bawah ini: 
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Tabel 1. Hasil Uji Normalitas 

Variabel Kolmogorov- Smirnov Z Signifikan Keterangan 

Kontrol Diri 0,097 0,007 Tidak Normal 

Fear Of Missing Out 0,093 0,012 Tidak Normal 

Berdasarkan tabel di atas menunjukkan variabel kontrol diri memiliki nilai 

Kolmogorov-smirnov  sebesar 0,097 dengan nilai Sig 0,007 < 0,05 sehingga variabel 

kontrol diri memiliki distribusi sebaran tidak normal. Variabel fear of missing out 

memiliki nilai Kolmogorov-smirnov  sebesar 0,093 dengan nilai Sig 0,012 > 0,05 

sehingga variabel fear of missing out memiliki distribusi sebaran tidak normal. 

 

Uji Linearitas 

Ketentuan sebuah data dikatakan linier apabila besarnya nilai p < 0,05 angkan 

jika nilai p > 0,05 maka data tersebut tidak liner. Hasil pengajuan linearitas pada 

pengujian dapat dilihat pada tabel di bawah : 

 

Tabel 2. Hasil Uji Linearitas 

Variabel F Signifikan Keterangan 

Kontrol Diri * Fear Of Missing Out 18,823 0,000 Linear 

 

Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa didapatkan nilai signifikan 

untuk variabel kontrol diri dan fear of missing out sebesar 0,000 (p < 0,05). Dengan 

demikian variabel kontrol diri dan fear of missing out memiliki hubungan yang liniear. 

 

Uji Hipotesis 

Setelah melakukan uji Asumsi dilakukan yaitu uji normalitas dan linieritas 

selanjutnya uji hipotesis dengan tujuan agar melihat apakah terdapat hubungan antara 

kontrol diri dan fear of missing out. Metode analisis data memakai teknik korelasi 

spearman rho.  Pada penelitian ini memakai Analisis statistik korelasi agar mengetahui 

suatu Hubungan antara kontrol diri dan fear of missing out pada remaja pengguna media 

sosial.  Jika nilai signifikan > 0.05 hipotesis ditolak dan apabila nilai signifikan < 0,05 

maka hipotesis diterima.   
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Tabel 3. Hasil Uji Korelasi 

Variabel R Signifikan Keterangan 

Kontrol Diri * fear of 

missing out 
-0,426 0,000 

Hubungan Negatif 

Signifikan 

 

Berdasarkan tabel di atas diperoleh hasil koefisien korelasi antara kontrol diri 

dan fear of missing out adalah sebesar (r) = -,426 dan diketahui nilai signifikan 

0,000<0,05. Hal ini membuktikan terdapat hubungan yang negatif antara kontrol diri 

dan fear of missing out. Artinya semakin tinggi kontrol diri semakin rendah tingkat fear 

of missing out pada siswa pengguna media sosial di SMA N 1 Rangsang Barat. Begitu 

juga sebaliknya semakin rendah kontrol diri semakin tinggi tingkat fear of missing out 

pada siswa pengguna media sosial di SMA N 1 Rangsang Barat. 

Sejalan dengan hasil penelitian oleh Servidio (2021) yang menyatakan bahwa 

kontrol diri berkorelasi negatif dengan fear of missing out dalam penggunaan media 

sosial pada mahasiswa Itali. Selain itu, penelitian yang dilakukan Sun, dkk, (2022) 

menyatakan bahwa kontrol diri memiliki hubungan yang negatif dengan fear of missing 

out media sosial pada mahasiswa tiongkok. 

Berdasarkan JWT Marketing Communication (dalam Abel, 2016) 

mengungkapkan bahwa fear of missing out adalah suatu keadaan takut kehilangan 

aktivitas berharga dari orang lain dan juga membuang waktu untuk mencari tahu tentang 

aktivitas yang dilakukan oleh rekan-rekannya karena takut dalam melewati apa yang 

orang lain lakukan.  Menurut Sayrs (dalam Sianipar, 2019) juga menyebutkan bahwa 

perilaku fear of missing out akan berdampak pada setiap orang untuk terlibat secara 

online di media sosial baik untuk komunikasi maupun lainnya. 

Pada suatu penelitian oleh Babakr (2019) yang dilakukan pada mahasiswa kurdi 

dari 19 univeristas dari berbagai perguruan tinggi dan.  Diperoleh hasil dari kontrol diri 

memungkinkan individu untuk menggunakan internet secara teratur, untuk itu kontrol 

diri sangat memberikan dampak dan menjadi aspek penting dalam kehidupan manusia 

dan berkorelasi negative dengan kecanduan internet. 

Li, dkk (2014) melalui penelitiannya pada siswa sekolah menengah 

menunjukkan hasil bahwa kontrol diri berkorelasi negatif dengan kecanduan jejaring 

media sosial, dimana remaja yang kontrol dirinya rendah tidak dapat menahan godaan 
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internet. Sejalan dengan penelitian Serdivo (2019) yang mana kontrol diri yang rendah 

memiliki korelasi negatif dengan pengguna smartphone yang bermasalah atau 

pengguna smartphone yang berlebihan. 

Saat ini penggunaan media sosial yang berlebihan telah merubah bagaimana 

seharusnya menggunakan media sosial. Pengguna tidak hanya menggunakan waktu 

untuk bermain media sosial untuk memperoleh informasi dan berita terkini, tetapi 

pengguna juga tanpa sadar menghabiskan waktu untuk mengikuti cerita orang lain 

seperti melihat postingan dan status yang baru dari orang lain. 

Berdasarkan  penelitian  Baker, dkk  (2016) dampak  buruk dari  fear of 

missing out yaitu kesepian, masalah identitas diri individu, terbangunnya citra diri 

yang tidak baik, merasa diri tidak mampu dari orang lain. Untuk mengatasi hal itu 

individu tidak harus meninggalkan media sosial yang dimiliki, mereka boleh untuk 

tetap melakukan aktivitas dengan orang lain. Dengan catatan individu tersebut mampu 

mengubah pola pikirnya lebih baik. 

Penelitian ini tidak terlepas dari kelemahan dan kekhilafan dari penulis. 

Kelemahan dari penelitian ini adalah kurangnya variasi dari segi subjek dan jumlah 

sampel pada penelitian ini, hal tersebut dapat dilihat dari hasil kategorisasi kontrol diri 

rata-rata terdapat pada kategori sedang begitu juga dengan kategorisasi sedang pada 

fear of  missing out (FoMO) 

SIMPULAN 

 Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dalam penelitian ini, maka 

dapat ditarik kesimpulan bahwa hipotesis yang telah diajukan oleh peneliti terkait 

adanya hubungan yang negatif antara kontrol diri dan fear of missing out pada siswa 

pengguna media sosial di SMA N 1 Rangsang Barat (RIAU) diterima. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa seorang individu yang memiliki kontrol diri yang baik tidak akan 

mengalami fear of missing out atau dapat mengontrol penggunaan media sosial yang 

dapat menganggu aktivitas sehari-hari yang harusnya dilakukan. Adapun saran peneliti 

untuk subjek penelitian untuk lebih meningkatkan kontrol diri agar tidak berlebihan 

dalam menggunakan media sosial selain itu diharapkan pada siswa agar dapat berperan 

dalam lingkungan sosial agar dapat menghindari penggunaan media sosial secara 

berlebihan hal tersebut dikarenakan agar para siswa memiliki kontrol diri yang cukup 



Jurnal Pendidikan Dan Psikologi Pintar Harati Vol. No.,  37 
 

baik agar dapat membentengi diri dari efek negatif media sosial seperti menghindari 

kenakalan remaja, nomophobia hingga cyberbullyng. 
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