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Abstrak

Penggunaan media sosial telah bekembang dengan pesat, sehingga banyak individu secara aktif
terlibat dalam berbagai platform. Penggunaan media sosial secara berlebihan dapat menyebabkan
munculnya gejala Fear of Missing Out (FoMO) yang dipicu oleh pembaruan aktivitas orang lain di
media sosial. Salah satu faktor yang mempengaruhi FoMO adalah kontrol diri. Tujuan penelitian ini
adalah untuk mengetahui hubungan antara kontrol diri dengan FoMO pada siswa pengguna media
sosial di SMK X Pringsewu. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan teknik
pengambilan sampel menggunakan cluster random sampling. Populasi dalam penelitian ini terdiri
dari seluruh siswa kelas X SMK X Pringsewu dengan jumlah sampel sebanyak 216 siswa. Hasil
analisis product moment menggunakan SPSS 27.0 for Windows menunjukkan r = -0,503 dengan p =
0,000 (p < 0,01). Nilai koefisien determinasi (R squared) sebesar 0,253. Hasil penelitian
menunjukkan adanya hubungan negatif antara kontrol diri dengan FoMO. Temuan mengungkapkan
bahwa kontrol diri berkontribusi sebesar 25,3% terhadap FoMO.

Kata Kunci: Kontrol diri, FOMO, Siswa

Abstract

A feeling of worry or fear of missing out on news and events presented on social media if you don't
participate in it is called Fear of Missing Out (FoMO), and it can lead to people becoming more and
more reliant on social media. Self-control is one component that affects FoMO. The research
objective was to determine the correlation between self-control and FoMO among students as user
of social media at Vocational High School X Pringsewu. This research uses a quantitative approach
with a cluster random sampling technique. The population in this study consisted of all class X
students at SMK X Pringsewu with a sample size of 216 students. The results of product-moment
analysis using SPSS 27.0 for Windows show r = -0.503 with p = 0.000 (p < 0.05), indicating a
significant negative correlation between self-control and FoMO. Findings revealed that self-control
contributed 25.3% to FoMO.

Keywords: Self-Control, FoMO, Students

1 PENDAHULUAN

Individu adalah makhluk sosial yang menghargai cara orang lain berpikir dan bertindak, serta
merefleksikan diri sehingga dunia digital semakin menonjol dalam kehidupan sehari-hari, individu
menggunakan media sosial untuk mengamati apa yang terjadi dalam kehidupan orang lain (Abel et
al., 2016). Media sosial telah menjadi sumber berita dan informasi utama bagi banyak orang,
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platform ini memberikan pembaruan real-time mengenai peristiwa, tren, dan isu global, seringkali
lebih cepat dibandingkan outlef berita tradisional (Wahyunindya et al., 2021). Cara tradisional untuk
mendapatkan informasi yaitu melalui koran, radio, dan televisi. Namun dengan munculnya internet
cara tradisional dalam mendapatkan informasi tergeserkan dengan cara yang mudah di akses yakni
menggunakan media sosial yang aplikasinya dapat di unduh dengan mudah (Wijaya et al., 2022).
Asosiasi penyelenggara jasa layanan internet pada tahun 2023, memberikan gambaran menyeluruh
mengenai tingkat penetrasi internet dan perilaku internet di Indonesia mencapai 78,19% yang
menunjukkan bahwa 215.626.156 dari 275.773.901 orang di Indonesia sudah terhubung dengan
internet sementara itu, 98,88% remaja di Indonesia terhubung dengan internet, dan 3,33% di
antaranya menggunakannya untuk mengakses media sosial (APJII, 2023). Tingkat penetrasi internet
Indonesia meningkat 1,31% dibandingkan periode sebelumnya, menurut hasil survei APJII pada
tahun 2024. Tingkat penetrasi mencapai 79,5% sebanyak 59,9% pengguna internet berjenis kelamin
laki-laki dan 49,1 % berjenis kelamin perempuan (APJII, 2024). Setiap inovasi yang dibuat dengan
tujuan meningkatkan kehidupan manusia menawarkan cara baru untuk melakukan sesuatu, demikian
juga platform media sosial yang mempermudah kebutuhan hidup dan memungkinkan orang
mengakses apa pun dan kapan pun tanpa batas waktu, ruang, dan menyediakan informasi dari
berbagai belahan dunia di era teknologi ini (Pratama et al., 2023).

Pada bulan Januari 2024, We Are Social (statistik pengguna internet dunia) melaporkan
terdapat 276,4 juta orang di Indonesia, dengan 167 juta pengguna dalam rentang usia 13-17 tahun
yang merupakan usia remaja (We Are Social, 2024). Remaja dalam proses menemukan identitasnya
seringkali mengalami fase yang disebut dengan “eksplorasi identitas”. Periode ini ditandai dengan
berbagai karakteristik dan tantangan utama, khususnya tertarik dengan dunia sosial yang lebih luas
melalui media sosial sehingga mereka rutin mengunggah konten untuk mengikuti tren terkini dan
menghindari rasa tertinggal(Sachiyati et al., 2023). Penggunaan media sosial secara berlebihan, dapat
menyebabkan gejala yang biasanya dikaitkan dengan kecanduan (misalnya,penarikan diri, konflik,
dan kehilangan kendali), meskipun penelitian tentang kecanduan media sosial masih terbatas, namun
secara medis adanya gejala serupa telah terjadi divalidasi dalam konteks kecanduan internet (Kuss
& Griffiths, 2017). Durkee et al., (2012) berpendapat bahwa orang tidak kecanduan pada teknologi
itu sendiri, melainkan pada aktivitas spesifik (sosial) yang mereka lakukan pada teknologi tersebut.
Misalnya, aktivitas online interaktif, seperti bermain game, mengobrol, dan jejaring sosial, Hal ini
menyebabkan seseorang tetap online lebih lama dari yang mereka perkirakan sehingga meningkatkan
risiko kecanduan.

Penelitian yang dilakukan terhadap 68 remaja Karang Taruna di Bekasi Utara menemukan
bahwa 69,1% menggunakan media sosial lebih dari 5 jam sehari adalah hal biasa di kalangan remaja.
Hal ini menunjukkan tingginya penggunaan media sosial di kalangan remaja(Wahyunindya et al.,
2021). Selanjutnya Sujarwo dan Rosada (2023) melakukan studi tentang siswa SMA Bina Warga 2
Palembang dan menemukan bahwa mereka menggunakan media sosial selama lebih dari 12 jam
setiap hari dapat menimbulkan dampak yang signifikan dan berpotensi membahayakan kesejahteraan
mental, fisik, dan sosial remaja. Media sosial tidak hanya memberikan akses yang luas dengan biaya
yang relatif terjangkau dan fleksibel, namun juga mudah untuk diakses sehingga inovasi canggih ini
menjadi sasaran empuk bagi penggunanya yang dapat menimbulkan dampak positif dan negatif yang
perlu diwaspadai (Silitonga, 2023). Salah satu dampak negatif media sosial, menurut Mandas dan
Silfiyah (2022) adalah ketidakmampuan masyarakat untuk berhenti menggunakan teknologi karena
takut melewatkan peristiwa atau kegiatan penting. Kondisi ini disebut Fear of Missing Out (FoOMO).

FoMO digambarkan sebagai ketakutan dan kekhawatiran seseorang terhadap peristiwa
menyenangkan yang terjadi di tempat lain yang bukan merupakan bagiannya (Przybylski et al.,
2013). FoMO ditandai dengan keinginan kuat untuk tetap terhubung dengan orang lain dan
aktivitasnya, yang dapat menimbulkan kecemasan ketika individu merasa kehilangan pengalaman
tersebut, fenomena ini dapat berdampak signifikan pada siswa, memengaruhi kesehatan mental,
kinerja akademik, dan kesejahteraan mereka secara keseluruhan(Utami & Aviyani, 2021).
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Individu seperti ini mencari penerimaan sosial dan berusaha menjaga hubungan dengan
menghindari penolakan, yang sering kali melibatkan koneksi terus-menerus ke media sosial untuk
mengetahui aktivitas yang sedang berlangsung (Sianipar & Kaloeti, 2019). FoOMO tidak hanya terikat
pada aktivitas online, hal ini sering kali mengarah pada penggunaan media sosial online karena
memberikan penguatan positif, memenuhi kebutuhan sosial, dan meningkatkan harga diri (Sette et
al., 2020).

Menurut Hierarki Kebutuhan Abraham Maslow, kebutuhan sosial seperti afiliasi, penerimaan,
dan kasih sayang merupakan salah satu motivasi paling mendasar dalam perilaku manusia, mengikuti
kebutuhan fisiologis (Mandas & Silfiyah, 2022). FoMO mencakup keharusan untuk terlibat dengan
orang lain dan tetap mendapat informasi tentang apa yang diskusikan, dilakukan, dan diposting orang
lain di media sosial (Sette et al., 2020). Menurut (Rahmah & Putri, 2023) jika rasa takut kehilangan
informasi terus diabaikan, individu mungkin mulai memprioritaskan internet dibandingkan
kehidupan nyata. Penetapan prioritas ini menghasilkan keinginan yang terus-menerus untuk melihat
postingan orang lain dan ketidakpuasan terhadap kehidupan mereka sendiri, yang mengarah pada
masalah kesejahteraan psikologis dan perilaku, seperti memeriksa media sosial secara kompulsif dan
merasa cemas atau tertekan jika ada pembaruan yang terlewat (Tamri et al., 2023). Dampak FoMO
pada individu antara lain pengabaian terhadap perawatan diri dan lingkungan sekitar, obsesi terhadap
ponsel pintar, pola makan dan tidur yang terganggu, serta perasaan terbebani dengan kenyataan yang
seringkali berujung pada perasaan tidak mampu (Akbar et al., 2019).

Sachiyati et al., (2023) menyatakan bahwa mengatasi dampak FoMO memerlukan
pengembangan kontrol diri, seperti membatasi penggunaan media sosial, terlibat dalam aktivitas
kehidupan nyata yang bermakna, menghargai waktu yang dihabiskan saat offline, dan memperkuat
hubungan sosial saat offline. Sedangkan (Putra, 2023) mencatat bahwa generasi milenial dengan
kontrol diri yang tinggi cenderung mengatur tindakannya di media sosial dengan lebih efektif.
Temuan ini didukung oleh penelitian Maza & Apriyanti (2022) yang menemukan hubungan
signifikan dan kuat antara kontrol diri dengan Fear of Missing Out (FoMO). Penelitian tersebut
menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat kontrol diri pada remaja pengguna media sosial, semakin
rendah tingkat Fear of Missing Out (FoOMO) yang mereka alami. Sebaliknya, jika tingkat kontrol diri
remaja semakin rendah, maka tingkat Fear of Missing Out (FoOMO) mereka akan semakin tinggi.
Kontrol diri adalah ketrampilan untuk mengubah tingkah laku, memprioritaskan fakta, dan bertindak
sesuai keyakinan pribadi (Averill, 1973).

Hasil observasi siswa di SMK X Pringsewu menunjukkan bahwa mereka sering mengakses
media sosial untuk melihat pesan dan update yang diposting orang lain. Selain itu, peneliti melakukan
wawancara dengan beberapa siswa di SMK X Pringsewu untuk mendapatkan wawasan lebih dalam
tentang penggunaan media sosial dan pengalaman mereka dengan FoMO. Wawancara ini menyoroti
dampak FoMO terhadap kehidupan sehari-hari siswa, termasuk kesehatan mental, pola tidur, dan
interaksi sosial. Temuan ini menggaris bawahi pentingnya mengatasi FOMO dan mempromosikan
kebiasaan media sosial yang sehat di kalangan pelajar. Berdasarkan temuan wawancara dan
observasi, peneliti menyimpulkan bahwa beberapa siswa di SMK X Pringsewu, menunjukkan tanda-
tanda FoMO.

Berdasarkan analisis fenomena dan penelitian terdahulu, maka dianggap perlu melakukan
penelitian “Hubungan Antara Kontrol Diri Dengan Fear of Missing Out (FoMO) Pada Siswa
Pengguna Media Sosial di SMK X Pringsewu”. Studi ini akan mengeksplorasi bagaimana kontrol
diri memiliki hubungan terhadap FoMO di kalangan siswa dan berupaya memberikan wawasan
dalam mengelola penggunaan media sosial secara efektif untuk meningkatkan kesejahteraan
psikologis dan perilaku siswa.

2 KAJIAN PUSTAKA
2.1 Fear of Missing Out (FoMO)
2.1.1 Definisi fear of Missing Out (FoMOQO)

Jurnal llmiah Psikologi (JIPSI) 35



JIPSI e-ISSN: 2715-7792
p-ISSN: 2715-8985
Volume 7 No. 1 Juni 2025

FoMO didefinisikan sebagai rasa takut kehilangan momen atau aktivitas yang dialami dan
dibagikan orang lain, yang dapat meningkatkan kehidupan sosial mereka(Przybylski et al., 2013).
Menurut Zhang et al(2020) FoMO menggambarkan sebagai kekhawatiran yang dirasakan individu
tentang pengalaman yang hilang yang dapat bermanfaat bagi kesejahteraan sosialnya. Holte dan
Ferraro (2020) menekankan bahwa FoMO muncul ketika individu menganggap orang lain
memperoleh pengalaman berharga melalui keterlibatan mereka yang berkelanjutan dengan media
sosial. Carolina dan Mahestu (2020) menghubungkan FoMO dengan kecanduan internet,
menggambarkannya sebagai rasa takut ketinggalan berita dan peristiwa yang beredar di media sosial.

2.1.2 Dimensi Fear of Missing out (FoMO)

FoMO mencakup beberapa dimensi utama yang berkontribusi terhadap dampak psikologisnya
pada individu, sebagaimana diuraikan oleh Sette et al., (2020):
1. Kecemasan (Anxiety)

Kecemasan dalam konteks FOMO mengacu pada ketakutan atau kekhawatiran yang dirasakan
individu karena kehilangan acara, pengalaman, atau interaksi sosial. Kecemasan ini didorong
oleh rasa takut dikucilkan atau tidak mengetahui pembaruan orang lain di media sosial.

2 Kebutuhan untuk dimiliki (Need to belong)
FoMO dapat menyebabkan kecanduan, ditandai dengan kebutuhan kompulsif untuk terus-
menerus memeriksa platform media sosial. Kecanduan ini bermanifestasi sebagai
ketidakmampuan psikologis dan terkadang fisik untuk melepaskan diri dari media sosial,
meskipun terdapat konsekuensi negatif seperti hilangnya produktivitas atau pola tidur yang
terganggu.

3 Kecanduan (Addiction)
Ketidakmampuan psikologis dan fisik untuk berhenti menggunakan media sosial sehingga
mengakibatkan terlalu banyak waktu mengakses media sosial.

4  Kebutuhan popularitas (Need for popularity)
Dimensi FoMO ini mengacu pada keinginan untuk mendapatkan penerimaan sosial dan
persetujuan dari orang lain di platform media sosial. Individu mencari validasi melalui suka,
komentar, atau pengikut, dan memandang hal ini sebagai indikator status sosial atau popularitas
mereka.

2.2 Kontrol Diri
2.2.1 Definisi Kontrol Diri

Menurut Averill (1973) kontrol diri adalah kemampuan untuk mengatur perilaku dan emosi
secara efektif, mengubah perilaku, menyesuaikan pentingnya informasi dan bertindak sesuai
keinginan seseorang. Definisi ini menyoroti kontrol diri sebagai keterampilan mendasar yang
melibatkan adaptasi perilaku dan pengambilan keputusan berdasarkan preferensi pribadi. Wahyuni
dan Nasution (2024) mendeskripsikan kemampuan untuk beradaptasi dengan norma sosial dan
tuntutan yang diberikan menekankan kontrol diri sebagai keterampilan sosial dan adaptif yang
diperlukan untuk menjaga keharmonisan sosial dan memenuhi harapan masyarakat. Ahmad (2021)
mendefinisikan kontrol diri sebagai kemampuan untuk mengelola emosi, khususnya dalam situasi
stres atau ketika menghadapi permusuhan, tanpa merespons dengan cara negatif serupa.

2.2.2 Bentuk-Bentuk Kontrol Diri

Berdasarkan kategorisasi Averill (1973) kontrol diri diwujudkan dalam tiga bentuk utama:
mengontrol perilaku, mengontrol kognitif, dan mengontrol keputusan. Berikut penjelasan masing-
masing:
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1. Mengontrol Perilaku
Mengontrol perilaku mengacu pada kemampuan individu untuk mengelola dan menyesuaikan
tindakan dan perilakunya dalam berbagai situasi sesuai dengan keadaan yang ada.

2. Mengontrol kognitif
Mengontrol kognitif melibatkan kemampuan untuk menangani dan memproses informasi yang
tidak diinginkan atau mengganggu melalui mekanisme kognitif seperti perhatian, memori, dan
penalaran.

3. Mengontrol Keputusan
Mengontrol keputusan berkaitan dengan kapasitas seseorang untuk membuat pilihan yang
disengaja dan menetapkan tujuan berdasarkan keinginan, preferensi, dan nilai-nilainya sendiri
pilihan dengan cermat, dan membuat keputusan yang selaras dengan tujuan jangka panjang atau
nilai-nilai pribadi.

3 METODE PENELITIAN

Penelitian ini dirancang dengan pendekatan kuantitatif dan mengumpulkan data primer.
Menurut Azwar (2018) data primer merujuk pada informasi yang dikumpulkan langsung oleh
peneliti dari subjek atau responden menggunakan alat pengukuran atau alat pengambilan data. Dalam
penelitian ini, data primer difokuskan pada penggunaan skala FOMO dan skala kontrol diri sesuai
dengan tujuan riset. Penelitian ini secara khusus berfokus untuk mengeksplorasi hubungan kontrol
diri dengan FoMO pada siswa pengguna aktif media sosial di SMK X Pringsewu. Penelian ini
dilaksanakan di SMK X Pringsewu dengan teknik pengumpulan data menggunakan skala psikologis
yang dikelola secara offline untuk menilai sikap, opini, dan persepsi subjek menggunakan skala
Likert. Metode pengukuran ini melibatkan konversi penilaian tersebut menjadi indikator variabel,
yang digunakan untuk mengembangkan instrumen penelitian.

Dalam penelitian ini, analisis data menggunakan IBM Statistical Package for Social Sciences
(SPSS) versi 27.0 for Windows. Fokus analisis adalah menguji hubungan antara kontrol diri (variabel
bebas) dan FoMO (variabel terikat) pada siswa SMK X Pringsewu. Teknik statistik utama yang
digunakan adalah korelasi product moment, untuk mengeksplorasi hubungan antara kedua variabel
(Sugiyono, 2017). Sebelum menguji hipotesis, peneliti melakukan uji asumsi dalam bentuk uji
normalitas dan uji linearitas. Adapun instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian ini
adalah skala FOMO dan skala kontrol diri sebagai berikut:

3.1 Skala Fear of Missing Out (FoMO)

Skala FOMO berjumlah 40 item disusun oleh peneliti berdasarkan aspek yang dikemukakan
oleh Sette (2020), yang terbagi menjadi empat dimensi, yaitu anxiety, need to belong, addiction, dan
need for popularity. Berikut merupakan tabel sebaran aitem alat ukur FoMO setelah dilakukan uji
coba.

Tabel 1. Sebaran item skala FoMO

. . Nomor Item
No Dimensi Favourable Unfavourable Jumlah
1 | Kecemasan (A4nxiety) 10, 8,9, 11, ,7 21,20, 18,19, 17 10
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Kebutuhan  untuk  dimiliki

2 (Need to belong) 4,2 3,1 22,25,24,26,23 9

3 | Kecanduan (4dddiction) 14,13, 15,16,12 27,28,29 8
Kebutuhan akan popularitas

4 (Need for popularity) 3,6 33,32,31,30 6
Jumlah 16 17 33

Dari 40 item awal, 33 item dianggap valid berdasarkan koefisien korelasinya yang berkisar
antara 0,309 hingga 0,61. Sisanya 7 item dikeluarkan karena koefisien korelasinya < 0,309. Koefisien
reliabilitas Cronbach's Alpha yang diperoleh dari analisis ini adalah 0,898 yang menunjukkan
konsistensi internal yang tinggi di antara item-item dalam skala FoMO. Nilai Alpha yang tinggi ini
(mendekati 1,00) menunjukkan bahwa skala FOMO dapat diandalkan dan layak digunakan sebagai
instrumen penelitian.

3.2 Skala Kontrol Diri

Peneliti membuat skala kontrol diri yang berjumlah 48 item didasarkan pada klasifikasi kontrol
diri yang diajukan oleh Awverill (1973), yaitu kontrol perilaku, kontrol kognitif, dan kontrol
keputusan. Peneliti kemudian melakukan uji coba pada alat ukur yang telah disusun dan
menghasilkan sebaran aitem sebagai berikut.

Tabel 2. Sebaran aitem skala kontrol diri

Nomor Item
No Bentuk-bentuk Favourable Unfavourable Jumlah

Mengontrol perilaku

1 (Behavioral control) 1,6,7,20,22 | 11,12,16,17,21 10
Mengontrol kognitif

2 (Cognitive control) 23,25 24 3

3 Mengontrol keputusan | 2,3,4,5,8,9, 13, 14, 15, 18, 12
(Decisional control) 10 19
Jumlah 14 11 25

Dari 48 item tersisa 25 item yang valid karena memiliki koefisien korelasi berkisar antara
0,316 -0,763 dan 23 yang lain gugur berdasarkan koefisien korelasi < 0,3 sehingga tidak dapat
digunakan dalam penelitian. Berdasarkan hasil analisis tersebut juga diperoleh koefisien reliabilitas
skala Alpha sebesar 0,903. Hasil uji reliabel skala kontrol diri ini memiliki nilai alpha yang
mendekati 1,00 sehingga dapat disimpulkan bahwa skala ini reliabel dan layak untuk digunakan
sebagai instrumen penelitian.

4 HASIL DAN PEMBAHASAN
4.1 Hasil

Sebelum melakukan analisis lebih lanjut, penting untuk menguji data yang dikumpulkan untuk
hipotesis tertentu untuk memastikan bahwa keputusan yang diambil berdasarkan analisis tersebut
sahih dan terpercaya. Uji asumsi yang dilakukan meliputi uji normalitas distribusi dan uji linieritas,
terutama karena penelitian ini menggunakan model analisis korelasi product moment.

4.1.1 Uji Normalitas Sebaran

Uji normalitas sebaran bertujuan untuk mengetahui apakah sebaran skor subjek terhadap
variabel-variabel yang dianalisis mengikuti distribusi normal. Tes ini membantu dalam menentukan
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apakah suatu sampel berasal dari populasi yang berdistribusi normal. Pengujian normalitas
menggunakan uji one-sample Kolmogorov-Smirnov, dimana nilai probabilitas sebesar 0,05 atau
lebih (= 0,05) menunjukkan bahwa data mengikuti distribusi normal, sedangkan nilai probabilitas di
bawah 0,05 (< 0,05) menunjukkan bahwa data tidak mengikuti distribusi normal. Hasil uji normalitas
masing-masing variabel disajikan pada tabel di bawah ini

Tabel 3. Tabel Uji Normalitas Sebaran

Variabel Skor KS-Z Sig (p) Keterangan
Kontrol Diri 0,61 0,053 Normal
FoMO 0,52 0,200 Normal

4.1.2 Uji Linearitas

Uji linieritas digunakan untuk mengetahui ada tidaknya hubungan linier antara variabel bebas
dengan variabel terikat, artinya dapat ditarik garis lurus dari sebaran titik-titik yang mewakili nilai-
nilai variabel penelitian. Kriteria pengujian linearitas adalah jika nilai signifikansi linearitas kurang
dari 0,05 (< 0,05) dan deviasi linearitas lebih besar dari 0,05 (> 0,05), maka terdapat hubungan linier
antara variabel bebas dan variabel terikat. Pengujian linearitas dilakukan dengan SPSS 27.0 for
Windows. Hasil pengujian linearitas pada penelitian ini dapat dilihat pada tabel di bawabh ini.

Tabel 4. Uji Linearitas

Variabel Devitiation From Signifikansi Keterangan
Linearity (F) Linearity (p)
Kontrol ~ Diri  dengan 0,274 0,000 Linear
FoMO

Uji linearitas hubungan kontrol diri dengan FoMO diperoleh nilai linearitas signifikan sebesar
0,000 (p < 0,05) dengan deviasi linearitas sebesar 0,274 (p > 0,05). Hasil tersebut menunjukkan
bahwa terdapat hubungan linier antara kontrol diri dengan FoMO.

4.1.3 Uji Hipotesis
Tabel 5. Hasil Uji Product Moment

Correlations
Kontrol Diri FoMO
Kontrol diri Pearson Correlation Sig. (1-tailed) 1 -.503**
.000
N 216 216
FoMO Pearson Correlation -.503 1
Sig. (I-tailed) .000
N 216
Correlation is significant at the 0.01 level (1-tailed).

Uji hipotesis yang digunakan dalam penelitian ini dilakukan dengan menggunakan analisis
product moment (Pearson) untuk mengetahui hubungan kontrol diri dengan FoMO. Berdasarkan
hasil perhitungan, koefisien korelasi antara kontrol diri dengan FoMO adalah R = -0,503 dengan p =
0,000 (p < 0,01). Berdasarkan analisis tersebut dapat disimpulkan bahwa hipotesis yang diajukan
peneliti diterima, menunjukkan adanya hubungan negatif yang sangat signifikan antara kontrol diri
dengan FoMO pada siswa pengguna media sosial di SMK X Pringsewu. Artinya semakin tinggi
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kontrol diri maka semakin rendah FoOMO pada siswa yang menggunakan media sosial di SMK X
Pringsewu. Sebaliknya, semakin rendah kontrol diri maka semakin tinggi pula FOMO pada siswa
tersebut.

Analisis tambahan dilakukan untuk mengetahui kontribusi variabel independen (kontrol diri)
terhadap variabel dependen (FOMO) dengan menggunakan koefisien determinasi atau yang disebut
R Squared yang di simbolkan dengan R2 semakin mendekati angka 1 maka pengaruh variabel X
terhadap Y semakin kuat.

Tabel 6. Koefisien Determinasi
Measures of Association

R Squared Eta
253 .631

FoMO * Kontrol Diri R
.503

Eta Squared
398

Hasil penelitian ini diperoleh sumbangan efektif sebesar 25,30% artinya variabel kontrol diri
memiliki hubungan terhadap variabel FOMO sebesar 25,30%, adapun 74,70% lainnya dipengaruhi
oleh variabel dan faktor-faktor lainnya yang tidak diteliti dalam penelitian ini seperti usia, gender,
kesejahteraan psikologis dan kebutuhan psikologis yang belum terpenuhi.

4.2 Pembahasan

Data demografi subjek penelitian berjumlah 216 siswa. Gambaran terkait subjek dapat diihat
pada tabel berikut.

Tabel 7. Data Responden

No | Deskripsi Subjek Keterangan Jumlah Persentase
1 | Gender Laki-laki 151 69,9%
Perempuan 65 30,1%
2 | Jurusan Teknik Kontruksi dan Properti 26 12%
Animasi 27 12,5%
Desain Komunikasi Visual 100 46,3%
Teknik Elektronika Industri 63 29.,2%

Berdasarkan deskripsi data subjek penelitian terdapat 216 subjek (100%) dengan kriteria
gender sebanyak 151 subjek (69,9%) laki-laki dan 65 subjek (30,1%) perempuan. Adapun kriteria
jurusan 26 subjek (12%) jurusan teknik kontruksi dan properti, 27 subjek (12,5%) jurusan animasi,
100 subjek (46,3%) jurusan desain komunikasi visual, dan 63 subjek (29,2%) jurusan teknik
elektronika industri.

Menurut Vadincha dan Arumi (2024) penggunaan media sosial secara berlebihan dapat
menyebabkan munculnya gejala FOMO yang dipicu oleh pembaruan aktivitas orang lain melalui
platform tersebut. Remaja yang mengalami FoMO tidak hanya khawatir tentang kehilangan
informasi di media sosial, tetapi juga secara sengaja memamerkan diri dengan membagikan gambar
dan postingan yang mungkin tidak sepenuhnya akurat, hanya untuk terlihat update (Nadzirah et al.,
2022).

Menurut Sachiyati et al., (2023) untuk mengatasi FoOMO, penting untuk mengembangkan
kontrol diri dalam membatasi waktu penggunaan media sosial, dan lebih fokus pada aktivitas yang
lebih bermakna dalam kehidupan nyata. Kontrol diri secara prinsip berperan penting dalam
penyesuaian diri, untuk mengelola pikiran, perasaan, dan tindakan siswa secara mandiri saat terjadi
konflik antara tujuan jangka panjang dengan kepuasan jangka pendek sehingga kurangnya kontrol
diri dapat menyebabkan tingkah laku yang dapat merugikan berbagai pihak termasuk diri sendiri dan
juga orang lain (Duckworth et al., 2019). Menurut Vadincha dan Arumi (2024) siswa dengan tingkat
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kontrol diri yang tinggi biasanya menunjukkan perilaku positif dan bertanggung jawab, seperti
memprioritaskan tugas akademik sebagai tanggung jawabnya sebagai siswa. Sebaliknya, siswa
dengan tingkat kontrol diri yang rendah mungkin kesulitan untuk mengarahkan atau mengatur
perilaku mereka secara efektif dan membuat pilihan yang tepat, yang berpotensi mengarah pada
perilaku menyimpang (Dwi, Marsela & Supriatna, 2019).

Tabel 8. Kategorisasi FOMO

Subjek .

Interval Kategori d Frokuensi Persentasi
X <74 Rendah 64 29,6%
74 <X <87 Sedang 118 54,6%
8§7<X Tinggi 34 15,8%
Jumlah 216 100%

Berdasarkan hasil kategorisasi variabel FOMO diperoleh bahwa dari 216 subjek penelitian
terdapat 64 subjek (16,2%) mengalami FoMO dengan kategori rendah, 118 subjek (69%) mengalami
FoMO dengan kategori sedang, dan 34 subjek (15,7%) mengalami FoMO dengan kategori tinggi.
Kategorisasi FOMO pada siswa menunjukkan bahwa mayoritas subjek penelitian mengalami FoMO
pada kategori sedang. Menurut Wahyunindya et al (2021), penelitian bertajuk “Kontrol Diri dan
FoMO pada Remaja di Karang Taruna Bekasi Utara” menunjukkan bahwa kontrol diri yang lebih
tinggi berkorelasi dengan rendahnya kecanduan media sosial pada remaja. Selain itu, seiring dengan
meningkatnya kecanduan media sosial, ketakutan akan ketinggalan (FoMO) juga meningkat. Hasil
penelitian ini sejalan dengan temuan Wahyunindya et al., (2021) yang menunjukkan bahwa tingkat
FoMO siswa yang menggunakan media sosial di SMK X Pringsewu dipengaruhi oleh kontrol diri.
Hasil uji kategori kontrol diri pada siswa pengguna media sosial di SMK X Pringsewu menunjukkan
distribusi subjek dalam tiga kategori yang berbeda.

Tabel 9. Kategorisasi Kontrol Diri

Subjek .
Interval Kategori d Frokuensi Persentasi
X < 68,7 Rendah 35 16,2%
68,7 < X <843 Sedang 149 69%
843 <X Tinggi 32 14,8%
Jumlah 216 100%

Berdasarkan hasil kategorisasi variabel kontrol diri diperoleh bahwa 35 subjek (16,2%)
memiliki kontrol diri rendah, 149 subjek (69%) memiliki kontrol diri sedang dan 32 subjek (14,8%)
memiliki kontrol diri tinggi. Hasil kategorisasi variabel kontrol diri diketahui bahwa mayoritas
subjek penelitian memiliki kontrol diri yang sedang. Dari hasil ini dapat dikatakan bahwa secara
umum subjek penelitian memiliki kontrol diri yang cukup sebagai upaya untuk menghambat perilaku
yang menyimpang dari norma dan aturan.

Berdasarkan hasil uji korelasi dengan metode product moment diperoleh nilai koefisien
korelasi R = -0,503 dengan p = 0,000 (p < 0,01). Hal ini menunjukkan bahwa kontrol diri terdapat
hubungan negatif terhadap FoMO. Semakin tinggi kontrol diri maka semakin rendah tingkat FoOMO,
sedangkan semakin rendah kontrol diri maka semakin tinggi tingkat FOMO. Berdasarkan penjelasan
tersebut, peneliti dapat menyimpulkan bahwa hipotesis yang diajukan dalam penelitian diterima. Hal
demikian didukung oleh temuan penelitian sebelumnya seperti yang disimpulkan oleh peneliti Savitri
dan Suprihatin (2021) bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara Self-Control dan Fear of
Missing Out (FoMO). Penelitian lanjutan oleh Maza dan Amalia (2022) menemukan adanya
hubungan yang signifikan antara kontrol diri dengan FoMO. Temuan mereka menunjukkan bahwa
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tingkat kontrol diri yang lebih tinggi di kalangan remaja pengguna media sosial berkorelasi dengan
tingkat FOMO yang lebih rendah. Sebaliknya, tingkat kontrol diri yang lebih rendah dikaitkan dengan
tingkat FOMO yang lebih tinggi di kalangan remaja.

Menurut Carolina dan Mahestu (2020) FoMO merupakan kekhawatiran tentang ketinggalan
informasi, yang berkembang karena ketergantungan pada penggunaan internet. Dampak negatif dari
FoMO adalah individu mengalami ketakutan, kecemasan, dan kekhawatiran,pada saat tidak
terhubung dengan peristiwa, kejadian, atau percakapan dengan orang lain (Przybylski et al., 2013).
Kontrol diri mengacu pada kapasitas individu untuk mengatur perilakunya dan mematuhi norma-
norma masyarakat, apabila kontrol diri rendah memiliki dampak yang signifikan pada perilaku
individu yaitu munculnya FoMo yang tinggi sehingga remaja cenderung aktif dalam aktivitas online,
terutama di media sosial, karena khawatir melewatkan peristiwa yang dianggap penting Vadincha
dan Arumi (2024). Hal ini juga terlihat dari hasil penelitian yang menunjukkan bahwa masih ada
siswa yang mengalami FoMO dengan kategori tinggi sebanyak 34 orang.

Menurut Barnes et al., (Leijse et al., 2023) remaja dengan tingkat kontrol diri yang lebih rendah
akan terpengaruh oleh konteks sosial, baik atau buruk. Selain itu, beberapa penelitian menunjukkan
bahwa remaja yang memiliki kontrol diri yang rendah saat menggunakan media sosial seringkali
mengalami kesulitan, termasuk timbulnya gejala yang berhubungan dengan FoMO (Servidio, 2021).
Kontrol diri merupakan kemampuan individu untuk menolak keinginan atau desakan sesaat,
menekankan tanggung jawab pribadi, efikasi diri, dan rasa kemandirian (otonomi) atau kebebasan
dari pengaruh orang lain (Wahyuni & Nasution, 2024). Salah satu dampak negatifnya adalah
perubahan perilaku yang terlihat ketika siswa kecanduan media sosial, di mana mereka cenderung
menjadi malas dan terlalu fokus pada. aktivitas di platform tersebut. Selain itu, mereka dapat
mengabaikan tanggung jawab mereka sebagai pelajar (Gani, 2020).

Berdasarkan teori dan temuan penelitian, dapat disimpulkan bahwa ada hubungan negatif
antara kontrol diri dengan FoMO pada siswa pengguna media sosial di SMK X Pringsewu. Artinya,
semakin tinggi kontrol diri, maka semakin rendah FoMO pada siswa di SMK X Pringsewu. Begitu
sebaliknya, semakin rendah kontrol diri, maka semakin tinggi FoMO pada siswa di SMK X
Pringsewu. Sumbangan efektif kontrol diri terhadap FoMO sebesar 25, 30%, meskipun sumbangan
efektif kontrol diri tidak terlalu besar, kontrol diri masih memiliki pengaruh. Faktor-faktor lainnya
yang tidak diteliti pada penelitian ini yang mungkin bisa mempengaruhi rendahnya FoMO Variabel
seperti usia, gender, kesejahteraan psikologis, kebutuhan psikologis, dan keterhubungan orang lain.

Penelitian ini memiliki keterbatasan yaitu jumlah responden dalam penelitian ini hanya 216
siswa, tentunya masih sangat kurang untuk menggambarkan populasi seluruhnya. Dalam proses
pengambilan data, informasi yang diberikan responden terkadang tidak menunjukkan pendapat atau
respon yang sebenarnya, hal ini terjadi karena anggapan dan pemahaman yang berbeda setiap
responden, juga faktor lain seperti kejujuran responden saat mengisi skala.

5 SIMPULAN DAN SARAN
5.1 Simpulan

Berdasarkan analisis penelitian yang telah dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat
hubungan negatif antara kontrol diri dengan FoMO pada siswa pengguna media di SMK X
Pringsewu, sehingga hipotesis dalam penelitian ini diterima. Artinya semakin tinggi kontrol diri,
maka semakin rendah FoMO pada siswa pengguna media sosial di SMK X Pringsewu. Begitu
sebaliknya, semakin rendah kontrol diri, maka semakin tinggi FOMO pada siswa pengguna media
sosial di SMK X Pringsewu.

5.2 Saran

Peneliti menyarankan agar siswa yang merasa mengalami FoMO sebaiknya mengambil
langkah proaktif dalam mengelola penggunaan media sosialnya. Hal ini dapat dilakukan seperti
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mematikan notifikasi media sosial untuk mengurangi godaan untuk terus-menerus memeriksa
pembaruan, menggunakan alarm dan pengatur waktu di ponsel mereka untuk membatasi dan
mengatur jumlah waktu yang dihabiskan di platform media sosial. Bagi sekolah peneliti
menyarankan agar melaksanakan program atau lokakarya yang bertujuan untuk meningkatkan
keterampilan kontrol diri dan manajemen waktu siswa, memberikan sumber daya dan dukungan bagi
siswa yang berjuang dengan FoMO, termasuk layanan konseling dan sesi pendidikan tentang dampak
penggunaan media sosial yang berlebihan. Adapun peneliti selanjutnya diharapkan lebih
memperhatikan fenomena FoMO dan kontrol diri, mengeksplorasi dinamikanya dalam konteks dan
populasi yang berbeda, serta memperluas sampel penelitian untuk mencakup kelompok yang
partisipan yang lebih beragam dan representatif, yang dapat membantu menggeneralisasi temuan
secara lebih luas.
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