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ABSTRAK

Diana, zulfa. 2025. “Hubungan antara Fear Of Missing Out (FoMO) dengan
Regulasi Diri pada Siswa SMA Pengguna Aktif Media Sosial di SMA
Laboratorium Universitas Negeri Malang”. Skripsi. Jurusan Psikologi.
Fakultas Psikologi. Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang
Dosen Pembimbing : Selly Candra Ayu, M.Si

Kata Kunci : Fear of Missing Out (FOMO), regulasi diri, media sosial,
remaja

Media sosial sudah menjadi bagian dari kehidupan remaja, tetapi
penggunaannya yang berlebihan yang berlebihan bisa menimbulkan dampak
negatif. Salah satunya Fear of Missing Out (FoMO), yaitu rasa takut
tertinggal dari informasi atau tren yang sedang berlangsung. Jika tidak
diimbangi dengan kemampuan mengatur diri (regulasi diri), FOMO bisa
menganggu  kehidupan sehari-hari remaja, termasuk belajar dan
bersosialisasi.

Penelitian ini bertujuan untuk mengatahui tingkat FoMO dan
tingkat regulasi, serta apakah ada hubungan antara FOMO dan regulasi diri
pada siswa SMA yang aktif menggunakan media sosial. Penelitian dilakukan
secraa kuantitatif dengan melibatkan 120 siswa kelas X dan XI SMA di SMA
Laboratorium Universitas Negeri Malang. Alat ukur yang digunakan adalah
skala. FoMO dan skala regulasi diri, yang telah diuji validitas dan
reabilitasnya. Data dianalisis menggunakan uji kolerasi Pearson dengan
bantuan program SPSS 24 for Windows.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas siswa SMA
pengguna aktif media sosial di SMA Laboratorium UM berada pada kategori
FoMO sedang dan regulasi diri tingkat sedang, serta ditemukan ada hubungan
negatif yang signifikan antara FOMO dan regulasi diri (r = -0,229; p < 0,05).
Artinya, semakin tinggi FOMO yang dirasakan siswa, maka semakin rendah
kemampuan mereka dalam mengatur diri. Hasil ini menunjukkan pentingnya
melatih regulasi diri agar remaja bisa menggunakan media sosial dengan bijak
dan tidak mudah terbawa arus tren.

Kata kunci: Fear of Missing Out (FoOMO), regulasi diri, media sosial, remaja
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ABSTRACT

Diana, Zulfa. 2025. "The Relationship between Fear of Missing Out (FoMO)
and Self-Regulation in High School Students who are Active Social Media
Users at the Laboratory High School of State University of Malang."”
Undergraduate Thesis. Department of Psychology. Faculty of Psychology.
Maulana Malik Ibrahim State Islamic University of Malang.

Supervisor: Selly Candra Ayu, M.Si

Keywords: Fear of Missing Out (FoMO), self-regulation, social media,
adolescents

Social media has become an integral part of teenagers' lives, but
excessive use can lead to negative impacts. One of these is the Fear of Missing
Out (FoMO), which refers to the anxiety of being left out of ongoing
information or trends. Without being balanced with self-regulation skills,
FoMO can disrupt teenagers’ daily lives, including learning and social
interactions.

This study aims to determine the levels of FoMO and self-
regulation, as well as whether there is a relationship between FoMO and self-
regulation among high school students who actively use social media. The
research was conducted quantitatively, involving 120 tenth and eleventh-
grade students at the Laboratory High School of Universitas Negeri Malang.
The instruments used were the FoMO scale and the self-regulation scale, both
of which had been tested for validity and reliability. Data were analyzed using
Pearson correlation test with the help of SPSS 24 for Windows.

The results showed that the majority of active social media users at
the Laboratory High School of UM were in the moderate category for both
FoMO and self-regulation. Furthermore, a significant negative correlation
was found between FoMO and self-regulation (r = -0.229; p < 0.05). This
means that the higher the level of FoMO experienced by students, the lower
their ability to regulate themselves. These findings highlight the importance
of fostering self-regulation so that teenagers can use social media wisely and
avoid being easily swayed by trends.

Keywords: Fear of Missing Out (FoMO), self-regulation, social media,
adolescents
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Penggunaan internet di Indonesia telah meningkat pesat,
memengaruhi berbagai aspek kehidupan mulai dari pendidikan hingga
hiburan, serta memperluas akses ke informasi global dan jaringan
sosial. Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) telah
melakukan survey yang menunjukkan bahwa penggunaan internet di
Indonesia pada tahun 2024 meningkat sebesar 1,31% daripada tahun
sebelumnya. Jumlah penduduk Indonesia yang telah terkoneksi
dengan internet sebesar 221 juta jiwa dari total populasi 278 juta jiwa
dengan 34,40% penggunanya dari gen Z yakni kelahiran 1997-2012
(Sebaran Penetrasi Pengguna Internet Tahun 2024, 2024).

Di era digital saat ini, media sosial telah menjadi elemen
penting dalam keseharian masyarakat Indonesia, memfasilitasi
komunikasi cepat dan luas antar individu serta menghilangkan
batasan dalam penyebaran informasi. Menurut data We Are Social
urutan sosial media yang sering digunakan adalah Whatsapp,
Instagram, Faceboook, dan Tiktok pada urutan keempat. Keberadaan
media sosial kini mempengaruhi berbagai aspek kehidupan, mulai
dari personal hingga profesional. Termasuk dikehidupan para remaja,
tidak menutup kemungkinan mereka mengikuti trend yang sedang
terjadi sekarang (Digital 2024: 5 Billion Social Media Users, 2024)

Masa remaja merupakan tahap perkembangan yang berada
diantara masa kanak-kanak dan masa dewasa (Santrock, 2012). Pada
tahun 1904, G. Stanley Hall mengajukan pandangan "badai-dan-stres
(storm-and-stress)" untuk menyatakan bahwa masa remaja
merupakan masa bergolak yang diwarnai oleh konflik dan perubahan
suasana hati  (mood) (Santrock, 2012). Erikson (2010)

mengemukakan, hingga saat ini teori perkembangan identitas yang



dianggap paling komprehensif dan paling provokatif dengan
pertanyaan “Siapakah saya? Seperti apakah keseluruhan diri saya?
Apa yang akan saya lakukan dengan hidup saya? Apa yang berbeda
dari diri saya?” Pertanyaan-pertanyaan ini mencerminkan pencarian
identitas pada fase remaja. Masa remaja ialah fase perkembangan
yang esensial dalam perjalanan hidup manusia, sebab pada fase ini
manusia akan mengalami perubahan penting dalam berbagai aspek
kehidupannya, baik fisik, kognitif, emosional, sosial, dan spiritual
(Addzaky, 2024)

Menggunakan media sosial memberikan berbagai dampak
positif bagi remaja. Melalui platform media sosial seperti Facebook,
Instagram, dan WhatsApp, remaja dapat belajar sekaligus berbagi hal-
hal baru setiap hari, berkomunikasi secara langsung melalui pesan
atau panggilan video, dan berinteraksi dengan orang-orang yang
berada di lokasi geografis berbeda sehingga tetap merasa dekat. Media
sosial juga memungkinkan mereka mendapatkan informasi secara
real-time dan mengakses wawasan dari individu atau komunitas yang
memiliki minat serupa, sehingga besar peluang untuk dapat belajar
dan memperluas pengetahuan mereka dari pengalaman orang lain.
Namun, penggunaan media sosial juga memiliki dampak negatif bagi
remaja, paparan berlebihan pada platform media sosial dapat
meningkatkan stres dan kecemasan akibat interaksi sosial yang
intensif, ketakutan terhadap penilaian orang lain, serta ketidakpastian
dalam membangun hubungan daring. Depresi juga dapat timbul
sebagai akibat dari stres berkepanjangan, terutama ketika remaja
merasa kesepian atau terus-menerus membandingkan diri mereka
dengan citra sempurna di media sosial (Silitonga, 2023).

Selain itu, menurut penelitian dari Akbar (2018) sebagian
besar remaja Indonesia merasa bahwa media sosial bersifat adiktif,
mengganggu waktu tidur, dan mempengaruhi kondisi psikis mereka.

Paparan internet yang berlebihan juga dapat menyebabkan



kecanduan, membuat remaja lebih tergantung pada gadget untuk
memenuhi kebutuhan mereka akan hiburan dan rasa penasaran yang
tinggi (Fitriana, 2020)

Istilah Fear of Missing Out atau FOMO merujuk pada perasaan
cemas yang muncul akibat tidak mengikuti perkembangan terbaru
dalam berbagai hal. FoMO termasuk dalam jenis komunikasi
intrapersonal, ditandai dengan perasaan cemas dan khawatir akibat
tidak mengikuti informasi terkini di media sosial (Aisafitri &
Yusriyah, masa remaja adal2020). Abel (2016) menjelaskan bahwa
seseorang tergolong mengalami FoMO apabila menunjukkan ciri-ciri
seperti sulit lepas dari ponsel, merasa cemas saat belum membuka
media sosial, lebih mengutamakan interaksi di dunia maya
dibandingkan komunikasi langsung, terobsesi pada unggahan orang
lain, serta merasa perlu membagikan setiap aktivitasnya dan
mengalami tekanan saat hanya sedikit orang yang merespons akun
media sosialnya.

Przybylski, Murayama, DeHaan  dan Gladwell
mengungkapkan sejumlah temuan terkait FoMO. Salah satunya
adalah bahwa FoMO menjadi salah satu faktor utama yang
mendorong seseorang dalam menggunakan internet terutama media
sosial. Tingkat FOMO yang paling tinggi biasanya dialami oleh remaja
dan individu dalam masa dewasa awal (emerging adulthood). Selain
itu, perasaan tidak puas terhadap kehidupan juga dapat menjadi
pemicu munculnya FoMO. Tingkat FOMO yang tinggi juga berkaitan
dengan kebiasaan mengakses internet secara berlebihan terutama saat
melakukan aktivitas yang memerlukan fokus penuh, seperti ketika
mengemudi atau mengikuti pelajaran di kelas (Aisafitri & Yusriyah,
2020).

Istilah FOMO pertama kali diperkenalkan pada tahun 2004
oleh Patrick J. McGinnis melalui sebuah artikel opini dimuat dalam

The Harbus, majalah milik Harvard Business School. Dalam



tulisannya yang berjudul McGinnis’ Two FO's: Social Theory at HBS,
ia mengangkat konsep FoMO beserta kondisi-kondisi lain yang
berkaitan dengannya. Orang yang mengalami FoMO biasanya
menunjukkan rasa takut tertinggal informasi terbaru dan cemas jika
tidak terlibat atau tidak mengikuti tren di dunia digital. Topik ini
semaik mendapat perhatian luas setelah JWT Intelligence merilis hasil
penelitiannya mengenai FoOMO pada tahun 2012. Dalam laporan
tersebut, FOMO dijelaskan sebagi perasan resah dan takut tertinggal
ketika orang lain, khususnya teman-teman, sedang merasakan atau
melakukan hal-hal yang dianggap lebih menyenangkan atau berharga
dibandingkan dengan apa yang sedang dialami individu tersebut saat
ini. Kondisi ini menggambarkan kecemasan seseorang ketika tidak
turut serta dalam dinamika sosial yang sedang berlangsung (Akbar,
2018).

Ghufron dan Risnawati (2010) memaparkan bahwa, regulasi
diri adalah kemampuan seseorang dalam mengelola dirinya selama
menjalani suatu aktivitas, dengan melibatkan metakognisi, motivasi,
serta perilaku aktif. Menurut Manab (2016), terdapat beberpa faktor
yang melandasi munculnya regulasi diri, antara lain: kemampuan
individu dalam merancang langkah ke depan, dorongan motivasi yang
berasal dari dalam diri maupun lingkungan, serta tindkan-tindakan
positif yang sejalan dengan tujuan hidup dan diterima oleh masyarakat
sekitar. Vago dan Silbersweig (2012) juga menekankan bahwa
regulasi diri merupakan kapasitas internal seseorang yang
mengarahkan dirinya untuk mencapai suatu tujuan.

Pada masa remaja, individu sering kali berada pada fase yang
menuntut mereka untuk membuat berbagai keputusan penting terkait
arah hidupnya, mulai dari memilih pergaulan, menjalani hubungan
asmara, menentukan jurusan kuliah, hingga merancang rencana masa
depan. Dalam perjalanan mengejar apa yang mereka cita-citakan,

remaja dituntut untuk terus berusaha. Di sinilah peran regulasi diri



menjadi penting, karena dengan kemampuan ini, remaja dapat
mengendalikan diri dan mengambil keputusan yang mendukung
tercapainya tujuan pribadi mereka. Meski setiap orang pada dasarnya
memiliki potensi regulasi diri, tidak semuanya mampu memanfaatkan
secara maksimal. Maka dari itu, remaja perlu melatih kemampuan ini
agar mampu membuat keputusan yang tepat dan mulai membangun
gambaran masa depannya dengan lebih jelas. Dalam mencapai cita-
cita, tantangan seperti kelelahan fisik maupun mental sering kali
muncul, mulai dari rasa bosan, malas, keinginan untuk bersenang-
senang, hingga munculnya perasaan ingin menyerah atau kecewa.
Oleh sebab itu, membentuk regulasi diri yang baik juga berarti
mengembangkan kemampuan mengatur emosi, agar setiap tekanan
yang datang bisa dihadapi dengan bijak (Munawarah, 2019).

Fairuzzabadi (2014) menjelaskan bahwa individu yang
memiliki kemampuan regulasi diri cenderung mampu mengelola
dirinya sendiri dengan menyesuaikan pada kapasitas pribadi yang
dimiliki, serta mampu merancang perilaku yang akan ditampilkan.
Kemampuan ini berpotensi memengaruhi kecenderungan seseorang
terhadap perilaku menyimpang pada mas remaja. Sejalan sengan
pandangan Einsenberg, dijelaskan bahwa rendahnya regulasi diri pada
seseorang dapat mengarah pada perilaku yang tidak terkendali,
termasuk meningkatnya agresivitas yang bisa bermuara pada tindakan
kenakalan remaja (Nuzul & Amin, 2021).

Dalam penelitian yang dilakukan oleh Faridah (2021), dibahas
keterkaitan antara kemampuan regulasi diri dengan fenomena Fear of
Missing Out (FOMO). Penelitian ini menggunakan dua instrumen,
yakni Skala Regulasi Diri yang memiliki tingkat reliabilitas sebesar o
= 0,895 dan skala FoOMO dengan relaibilitas o = 0,814. Melalui
analisis regresi sederhana, ditemukan hubungan negatif yang
bermakna antara kedua variabel tersebut (rxy = -0,169, p = 0,010).

Hasil ini menunjukkan bahwa semakin baik kemampuan seseorang



dalam mengatur dirinya, maka kecenderungan untuk megalami
FoMO akan semakin rendah, begitu juga sebaliknya.

Penelitian oleh Sianipar dan Kaloeti (2019) yang membahas
hubungan regulasi diri dengan Fear of Missing Out (FoMO).
Penelitian ini melibatkan 191 mahasiswa tahun pertama Fakultas
Psikologi Universitas Diponegoro. Penelitian ini menemukan bahwa
sumbangan efektif regulasi diri terhadap FoMO sebesar 2,9%, yang
dianggap kecil. Hal ini diduga karena Generasi Z memiliki kesadaran
introspektif tinggi terhadap dampak negatif teknologi dan
kemampuan mengatur diri untuk meminimalkan efek buruk media
sosial. Diketahui juga mencatat bahwa mahasiswa yang memiliki
regulasi diri lebih baik cenderung tidak mengalami gangguan
akademis akibat penggunaan media sosial yang berlebihan. Hasil
penelitian ini menekankan pentingnya regulasi diri dalam mengelola
penggunaan media sosial, terutama untuk mencegah distraksi yang
dapat mengganggu aktivitas akademik dan non-akademik di
lingkungan kampus.

Sebuah studi berskala nasional tentang penggunaan media
yang dilakukan oleh Rideout, Robets, dan Foehr pada tahun 2005
meneliti secara mendalam pola interaksi anak-anak dan remaja
dengan media. Dalam penelitian ini, lebih dari 2.200 responden
berusia 8 hingga 18 tahun dilibatkan. Hasilnya menunjukkan bahwa,
saat ini generasi remaja sangat akrab dengan lingkungan yang
dipenuhi oleh media. Umumnya, mereka menghabiskan 6,5 jam setiap
hari atau sekitar 44,5 jam per minggu untuk berinteraksi dengan
berbagai jenis media. Sementara itu, waktu yang dihabiskan bersama
orang tua hanya sekitar 2 jam 15 menit per hari, dan untuk
mengerjakan tugas sekolah hanya sekitar 50 menit per hari (Santrock,
2012). Tingginya intensitas penggunaan media ini menunjukkan
betapa besar peran media dalam kehidupan remaja masa Kkini.

Ketergantungan terhadap media digital dan media sosial berpotensi



memengaruhi keseimbangan kehidupan sehari-hari, mulai dari waktu
belajar yang terganggu hingga menurunnya kualitas hubungan
interpersonal di dunia nyata.

Berdasarkan hasil wawancara di SMA Laboratorium
Universitas Negeri Malang, terdapat tren penggunaan media sosial
yang cukup signifikan di kalangan siswa, terutama dalam mengikuti
tren-tren viral seperti video TikTok, yang kerap dipelopori oleh siswa
kelas 12 dan kemudian diikuti oleh kelas lain. Sesuai dengan
penuturan Guru BK:

“Ada satu orang yang mengikuti trend, yang lain juga
ikut. Sering mengikuti yang lain, misal ya mbak ada anak kelas

12 yang mengikuti trend joget tiktok dan agak berpengaruh,

nah yang lain jadi ikut-ikutan buat trend itu” (Annisa, 25

tahun, 10 Oktober 2024)

Permasalahan terkait penggunaan media sosial ini tidak hanya
muncul di satu tingkat kelas, tetapi merata di kelas 10, 11, dan 12.
Beberapa siswa terkadang melampaui batas dalam penggunaan media
sosial, tetapi sekolah segera memberikan tindakan dan layanan
edukasi bijak dalam bermedia sosial. Media sosial yang paling
populer dan gemar di akses oleh kalangan siswa adalah WhatsApp,
Instagram, dan TikTok. Dalam upaya membatasi penggunaan ponsel
saat pembelajaran, sekolah menerapkan kebijakan pengumpulan
ponsel selama jam belajar dan istirahat, kecuali jika diperlukan untuk
pembelajaran. Namun, ada siswa yang tetap berusaha mengakses
media sosial melalui perangkat lain seperti tablet dan laptop. Sesuai
dengan pernyataan guru BK sebagai berikut:

“Pada beberapa mata pelajaran kita memang
memberikan akses ke gadget, tapi di sela-sela pelajaran anak-
anak sering curi-curi waktu untuk main sosial media”
(Annisa, 25 tahun, 10 Oktober 2024)

Disiplin dalam penggunaan media sosial juga bervariasi di

antara siswa; siswa dengan regulasi diri yang tinggi lebith mampu

mengontrol diri, sedangkan siswa dengan regulasi rendah cenderung



terus mengikuti tren tanpa mempertimbangkan dampaknya. Guru
Bimbingan Konseling (BK) mendapati bahwa berlebihan dama
menggunakan media sosial dapat berpengaruh negatif pada prestasi
akademik siswa, terutama bagi mereka yang sering terlambat dan
tidak fokus saat mengikuti program P5. Kekhawatiran akan
ketinggalan tren juga menjadi faktor yang mendorong siswa,
khususnya perempuan, untuk terus mengikuti tren seperti aksesoris
tertentu. Seperti penuturan guru BK sebagai berikut:

"Ada pengaruh yang signifikan terhadap perilaku
siswa, apalagi kalau pergaulannya luas. Terus temannya yang
lain sudah buat trend, tapi dia belum. Ya, kalau regulasi
dirinya bagus maka bisa mengontrol. Tapi, kalau anak yang
regulasinya rendah pasti ikut-ikutan terus” (Annisa, 25 tahun,

10 Oktober 2024)

Selanjutnya, berdasarkan hasil observasi awal yang dilakukan
ditemukan fenomena menarik yang mencerminkan adanya
kecenderungan Fear of Missing (FoMO) di kalangan siswa. Hal ini
terlibat dari kebiasaan siswa menggunakan sepatu modis dan
bermerek, membawa kendaraan bermotor keluaran terbaru, serta
menggunakan perlengkapan sekolah yang mengikuti tren terkini.
Fenomena ini menunjukkan adanya kebutuhan untuk terlihat “update”
di lingkungan sosialnya agar tidak merasa tertinggal dari teman
sebaya. Kondisi tersebut sejalan dengan konsep FoMO, yaitu
perasaan cemas atau khawatir ketika seseorang merasa kehilangan
kesempatan atau pengalaman sosial yang dirasakan orang lain
(Przybylski et al., 2013).

Berdasarkan berbagai fenomena dan penelitian yang telah
dipaparkan di atas, peneliti memandang bahwa penting untuk
dilakukan penelitian lebih dalam mengenai hubungan Fear of Missing
(FoMO) dengan regulasi diri pada remaja pengguna media sosial di
SMA Laboratorium Universitas Negeri Malang, karena fokus utama

penelitian ini adalah siswa SMA yang merupakan bagian bdari



Generasi Z, generasi yang dikenal sangat terhubung dengan teknologi
dan media sosial. Hal ini memberikan wawasan yang relevan tentang
bagaimana fenomena Fear of Missing Out (FoMO) mempengaruhi
kelompok wusia ini dalam konteks lokal di SMA Laboratorium
Universitas Negeri Malang.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dan
instrument penelitian yang relevan, penelitian ini mampu
menghasilkan data yang dapat diukur dan dianalisis secara statistik,
sehingga hasilnya lebih objektif. Selain itu, penelitian ini
mengeksplorasi hubungan antara dua variabel psikologis yang
penting, yaitu Fear of Missing Out (FOMO) dan regulasi diri, yang
memberikan kontribusi pada pemahaman tentang bagaimana
kecemasan sosial dapat memengaruhi kemampuan individu untuk
mengatur diri mereka sendiri. Implikasi praktis dari penelitian ini juga
signifikan, karena hasilnya dapat memberikan rekomendasi bagi
siswa, guru, dan orang tua dalam mengelola penggunaan media sosial
dan meningkatkan regulasi diri.

B. Rumusan Masalah
1. Bagaimana tingkat Fear of Missing Out (FoMO) siswa SMA
pengguna aktif media sosial?
2. Bagaimana tingkat regulasi diri siswa SMA pengguna aktif
media sosial?
3. Bagaimana hubungan Fear of Missing Out (FOMO) dengan
regulasi diri siswa SMA pengguna aktif media sosial?
C. Tujuan Penelitian
2. Mengetahui tingkat Fear of Missing Out (FoMO) siswa SMA
pengguna aktif media sosial.
3. Mengetahui tingkat regulasi diri siswa SMA pengguna aktif
media sosial.
4. Mengetahui hubungan Fear of Missing Out (FoOMO) dengan

regulasi diri siswa SMA pengguna aktif media sosial.



D. Manfaat Penelitian

1.

Manfaat Teoritis:

Penelitian ini dapat memperkaya pengetahuan dalam

bidang psikologi perkembangan terkait perilaku penggunaan
media sosial, khususnya dalam memahami hubungan antara
kecenderungan Fear of Missing Out (FOMO) dan kemampuan
regulasi diri pada remaja. Selain itu, dapat menjadi referensi untuk
penelitian-penelitian lanjutan yang ingin mempelajari lebih dalam
tentang dampak FoMO pada aspek lain dalam kehidupan siswa,
seperti prestasi akademik, kesehatan mental, atau interaksi sosial

mereka.

2. Manfaat Praktis:

a. Bagi Siswa

Penelitian ini dapat meningkatkan kesadaran siswa akan
pentingnya regulasi diri dalam mengelola penggunaan media
sosial sehingga tidak mengganggu kehidupan akademik
maupun sosial mereka. Siswa juga dapat memahami risiko
FoMO yang berlebihan dan mengembangkan strategi untuk
mengatur waktu serta aktivitasnya di media sosial dengan
lebih efektif, sehingga FoMO tidak mempengaruhi
kesejahteraan psikologis dan produktivitas mereka.

Bagi Guru

Penelitian ini dapat membantu guru untuk lebih memahami
dampak negatif dari FOMO dan rendahnya regulasi diri pada
siswa, terutama dampaknya terhadap konsentrasi, motivasi
belajar, dan interaksi sosial di sekolah. Guru juga bisa
menggunakan informasi dari penelitian ini untuk menciptakan
pendekatan pengajaran yang membantu siswa dalam
mengembangkan regulasi diri dan mengatasi pengaruh negatif

media sosial.
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C.

Bagi Kepala Sekolah

Penelitian ini kepala sekolah untuk mengembangkan
program-program pengembangan diri dan literasi digital untuk
siswa, yang bertujuan untuk meningkatkan regulasi diri
mereka dalam penggunaan media sosial. Sekolah dapat
membuat kebijakan atau kegiatan yang mendukung
penggunaan media sosial secara bijak, seperti seminar atau
workshop mengenai kesehatan mental dan manajemen

penggunaan media sosial.
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BAB 11
KAJIAN PUSTAKA

A. Fear Of Missing Out (FOMO)
1. Pengertian

Istilah Fear of Missing Out (FoMO) atau takut ketinggalan
pertama kali muncul pada tahun 2004, ini merujuk pada
fenomena yang diamati di media sosial dan mulai digunakan
secara luas pada tahun 2010 (Gupta & Sharma, 2021). Fear of
Missing Out (FoMO) secara teoristis diartikan sebagai
ketakutan jika orang lain mungkin sedang mengalami hal-hal
menarik/menyenangkan sementara kita tidak ikut serta, dan
ditandai dengan keinginan untuk terus terhubung dengan apa
yang dilakukan orang lain (Przybylski, 2013). J. Walter
Thompson menggambarkan fenomen FoMO sebagai perasaan
tidak nyaman dan kadang sangat mengganggu ketika individu
merasa ketinggalan, dalam berbagai hal (Weideinger, 2021).

Sehingga dapat disimpulkan FoMO adalah ketakutan
seseorang akan ketinggalan pengalaman menarik yang dialami
orang lain, ditandai dengan keinginan untuk terus terhubung
dengan apa yang dilakukan orang lain di media sosial, dan bisa
menyebabkan perasaan tidak nyaman dan mengganggu.

2. Aspek-aspek

Dalam penelitian Przyblyski, Murayama, DeHaan, dan
Galdwell konstruk FoMO mengacu pada Self Determination
Theory (SDT) (Przybylski, 2013). Psikologi mengenal self-
determination theory (SDT) sebagai suatu alat psikologis
untuk menumbuhkan motivasi internal. Teori ini menyatakan
bahwa dorongan motivasi dari dalam diri dapat terbentuk
apabila tiga kebutuhan dasar individu terpenuhi, yaitu

kebutuhan akan kemandirian (autonomy), kemampuan
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(competence), dan hubungansosial (relatedness). Yang
pertama adalah aspek kemandirian, dalam kerangka Self
Determination Theory (SDT), dijelaskan bahwa motivasi yang
dipengaruhi oleh faktor eksternal, seperti pemberian hadiah
atau hukuman dapan berdampak pada tingkat motivasi
intrinsik seseorang (Ryan, Patrick, Deci, & Williams, 2008).
Aspek-aspek FoMO menurut Przybylski et al. (dalam
Helmi, 2020), yaitu social media engagement, psychological
need satisfaction, overall life satisfaction, dan general mood.
a. Social media engagement (keterlibatan media sosial)

Sejauh mana individu secara aktif menggunakan
media sosial dalam kehidupan sehari-hari. Diukur
melalui frekuensi penggunaan media sosial pada
berbagai situasi, seperti setelah bangun tidur, saat
makan, sebelum tidur, dan dalam aktivitas lainnya.
Semakin tinggi keterlibatan media sosial, semakin
besar kemungkinan individu menggunakan platform
tersebut sebagai sarana untuk terhubung dengan orang
lain atau mengatasi perasaan tidak ingin ketinggalan
(FoMO).

b. Psychological need  satisfaction  (pemenuhan
kebutuhan psikologis)

Tingkat pemenuhan tiga kebutuhan dasar
psikologis yakni, kompetensi (efikasi diri), otonomi
(kontrol  terhadap  keputusan  sendiri), dan
keterhubungan sosial (hubungan dekat dengan orang
lain). Diukur melalui sejauh mana individu merasa
mampu, memiliki kebebasan dalam memilih tindakan,
dan merasa dekat dengan orang lain dalam kehidupan
sehari-hari. Defisit dalam pemenuhan kebutuhan

psikologis ini dikaitkan dengan peningkatan
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kecenderungan mengalami FoMO dan penggunaan
media sosial yang lebih tinggi.

c. Overall life satisfaction (kepuasan hidup secara
keseluruhan)

Evaluasi subjektif individu terhadap berbagai
aspek kehidupannya, termasuk kesehatan fisik,
kesehatan emosional, hubungan pribadi, dan
kehidupan secara umum. Diukur melalui skala yang
menilai tingkat kepuasan individu terhadap aspek-
aspek utama kehidupannya. Semakin rendah kepuasan
hidup seseorang, semakin besar kemungkinan mereka
mengalami FoMO dan menggunakan media sosial
sebagai mekanisme kompensasi.

d. General mood (suasana hati secara umum)

Gambaran perasaan emosional individu dalam
jangka waktu tertentu, mencakup emosi positif
(kebahagiaan, kepuasan) dan emosi negatif (stres,
kecemasan, frustrasi). Diukur melalui refleksi individu
terhadap pengalaman emosional mereka dalam
beberapa waktu terakhir menggunakan skala yang
mencakup berbagai emosi positif dan negatif. Individu
dengan suasana hati yang buruk cenderung mengalami
FoMO lebih tinggi, yang berkontribusi terhadap
keterlibatan lebih besar dengan media sosial.

3. Faktor yang Mempengaruhi Fear of Missing Out (FoMO)
Faktor- faktor yang mempengaruhi adanya FoMO
diantaranya adalah :
a. Tidak terpenuhinya kebutuhan akan kompetensi

Kompetensi terbentuk melalui proses interaksi

antara seseorang dengan lingkungan tempat ia berada.

Dorongan untuk memiliki kompetensi berakar pada
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keinginan individu agar dapat menyatu dan beradaptasi
secara sosial, menampakkan kemampuannya, serta
mencari tantangan yang ideal untuk mengembangkan
diri. (Deci & Ryan, 1985:26) 17
. Kebutuhan otonomi tidak terpenuhi

Kebutuhan akan otonomi atau kesadaran diri
merujuk pada pemahaman indivdu terhadap eksistensi dan
peran dirinya sendiri. Pemahaman ini terbentuk melalui
pengalaman ketika seseorang terlibat dalam interaksi
sosial, baik sebagai pelaku utama maupun sebagai pihak
yang dipengaruhi (Alwisol, 2009). Sementara itu,
menurut Deci dan Ryan (1985), otonomi merupakan
dorongan alami dalam diri individu untuk mengambil
keputusan secara mandiri dan menjalankan aktivitas tanpa
adanya intervensi atau kendali dari pihak lain.
Kebutuhan keterhubungan dengan individu lain tidak
terpenuh

Salah satu kebutuhan fundamental manusia adalah
menjalin hubungan dengan sesama. Baumeister dan Leary
menjelaskan bahwa kebutuhan untuk merasa terikat
merupakan dorongan alami individu untuk menjalin
hubungan interpersonal, menjadi bagian dari suatu
kelompok, serta menerima kasih sayang, perhatian, dan

kepedulian dari orang lain.

. Usia

Penelitian oleh JWT Intelligence pada tahun 2012
menemukan bahwa kelompok usia 18 hingga 34 tahun
menunjukkan kecenderungan yang lebih tinggi untuk
megalami Fear of Missing Out (FoMO). Hal ini
menunjukkan bahwa individu dalam rentang usia tersebut

lebih rentan terhadap perasaan khawatir akan tertinggal
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dari berbagai aktivitas sosial atau informasi yang
dianggap penting.
e. Jenis kelamin
Penelitian yang telah dilakukan oleh Przybylski,
dkk (2013) menunjukkan laki-laki muda cenderung
mengalami FoMO yang lebih tinggi dibandingkan
kelompok lainnya.
f. Kurangnya interaksi antara orang tua dan anak
Minimnya komunikasi yang terbuka antara orang
tua dan anak dapat berdampak negatif pada kesejahteraan
psikologis remaja. Penelitian oleh Alt dan Boniel (2018)
menunjukkan bahwa keterbukaan emosional serta kualitas
hubungan komunikasi dalam kelaurga memiliki peran
signifikan dalam menurunkan tingkat FOMO pada remaja.
Ketika anak merasa didengarkan, dihargai pendapatnya,
dan memiliki ruang man untuk berbicara, kebutuhan akan
validasi eksternal cenderung berkurang. Sebaliknya,
hubungan yang minim interaksi dapat mendorong remaja
mencari pemenuhan sosial melalui media digital, yang ada
akhirnya dapat meningkatkan kerentanan terhadap FoMO.
4. Fear of Missing Out (FoMO) dalam sudut pandang Islam
Fear of Missing Out (FoOMO) merupakan gejala psikologis
modern yang ditandai oleh kecemasan akan tertinggal dari
informasi, peristiwa, atau peristiwa yang dialami orang lain,
terutama dalam konteks media sosial (Przybylski et al., 2013).
FoMO menyebabkan individu merasa terdorong untuk terus
memantau aktivitas sosial secara daring, membandingkan
dirinya dengan orang lain, dan mengalami tekanan untuk tetap
terlibat dalam tren yang sedang berkembang. Dalam konteks

Islam, gejala ini dapat dikaji melalui pendekatan hadis sebagai
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sumber ajaran Islam yang memuat nilai-nilai moral dan
spiritual.

Penelitian Fahmi Azzaki, Uswatun Hasanah, dan Sulaiman
Muhammad Nur (2024) menekankan bahwa FOMO dapat
memberikan dampak negatif pada kesehatan mental, kehidupan
sosial, dan spiritual individu. Hal ini disebabkan oleh perasaan
tidak puas, kecemasan berlebih, serta dorongan untuk
memperoleh validasi dari orang lain di media sosial. Dalam
Islam, perasaan tersebut bertentangan dengan nilai qana’ah
(merasa cukup), tawakkal (berserah diri kepada Allah), dan
syukur atas nikmat yang dimiliki. Salah satu hadis Nabi
Muhammad SAW yang relevan adalah:

“Di antara tanda kebaikan Islam seseorang adalah
meninggalkan apa yang tidak bermanfaat baginya.”
(HR. Tirmidzi)

Hadis tersebut memberikan prinsip dasar bagi seorang
Muslim untuk menjauhi kegiatan yang tidak memberikan nilai
kebermanfaatan dan fokus pada hal-hal yang bermanfaat,
contohnya perilaku kompulsif di media sosial yang bertujuan
mengikuti tren atau mencari pengakuan. Selain itu, hadis
tentang gana’ah menjelaskan:

“Sungguh beruntung orang yang masuk Islam, mendapatkan
rezeki yang cukup, dan Allah menganugerahinya sifat
gana’ah.” (HR. Muslim).

Sikap qana’ah ini sangat penting dalam menghadapi
FOMO, karena dengan merasa cukup dan tidak membandingkan
diri dengan pencapaian orang lain, individu dapat terhindar dari

rasa cemas dan tidak puas.
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B. Regulasi Diri
1. Pengertian

Regulasi diri mengutip dari Zimmerman (1990) ialah
sebuah proses pembelajaran yang terjadi sebab adanya pengaruh
dari pemikiran, perasaan, strategi, dan perilaku diri sendiri yang
mengarah pada pencapaian target atau tujuan. Friedman dan
Schutack (2008) juga turut berpendapat mengenai regulasi diri,
yakni proses seorang individu bisa mengatur pencapaian dan
tindakan mereka sendiri, menetapkan target untuk diri mereka,
melakukan evaluasi atas berbagai kesuksesan pada saat target
tersebut dapat mereka capai, serta dapat memberikan penghargaan
atau reward bagi dirinya sendiri sebab pencapaian tujuan atau
target tersebut. Sedangkan menurut Paulina, dkk (2021), regulasi
diri ialah kemampuan individu dalam memainkan pikiran dan pola
tingkah lakunya sendiri sebagai upaya untuk mencapai tujuan
secara maksimal, dimana hal tersebut dicapainya dengan cara
menentukan target pencapaian sejak dini, dan ia akan terus
melanjutkan setiap target lebih tinggi lagi dari yang sudah ia capai
sekarang.

Sehingga dapat ditarik kesimpulan bahwa regulasi diri
adalah kemampuan seseorang untuk mengelola dan
mengendalikan pikiran, perasaan, strategi, dan perilaku agar
mencapai tujuan yang ditetapkan, dengan melibatkan proses
belajar, evaluasi, dan pemberian penghargaan terhadap diri
sendiri.

2. Aspek-aspek Regulasi Diri

Aspek-aspek regulasi diri menurut (Gavora et al., 2015),
yaitu impulse control, goal orientation, self-direction, decision
making. Berikut adalah penjelasan lebih rinci mengenai empat

dimensi regulasi diri:
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a. Implusive Control
Kemampuan individu untuk menahan dorongan,
impuls, atau godaan yang dapat mengganggu perilaku yang
ditargetkan. Diukur melalui kemampuan dalam membuat
keputusan tanpa terburu-buru, menjaga fokus terhadap
rencana, serta menahan keinginan yang dapat menghambat
pencapaian tujuan.
b. Goal Orientation
Tingkat di mana individu memiliki standar pribadi
yang jelas dan berusaha untuk mencapainya. Ditandai
dengan perencanaan strategis, komitmen terhadap tujuan
jangka panjang, serta konsistensi dalam usaha pencapaian
tujuan.
c. Self Direction
Kemampuan individu dalam mengarahkan diri
sendiri untuk belajar dari pengalaman dan mengambil
tindakan yang sesuai. Diukur melalui kesadaran terhadap
kesalahan, refleksi diri, dan kemauan untuk melakukan
perubahan yang diperlukan.
d. Decision-Making
Proses kognitif dalam mengevaluasi berbagai opsi
dan memilih tindakan yang paling sesuai untuk mencapai
tujuan yang diinginkan. Melibatkan kemampuan berpikir
kritis, fleksibilitas dalam mencari solusi alternatif, serta
evaluasi terhadap efektivitas keputusan yang telah diambil.
3. Faktor yang Mempengaruhi Regulasi Diri
Didalam proses regulasi diri memungkinkan terjadi strategi
reaktif dan proaktif, menurut B.R. Hergenhahn dan Matthew H.
Olson (2010) faktor yang mempengaruhi regulasi diri ialah faktor

internal dan faktor eksternal
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a. Faktor internal

Pengamatan  terhadap diri  sendiri  (self

observation) dapat dilakukan dengan mencermati

berbagai aspek seperti mutu penampilan, jumlah atau

frekuensi penampilan, keaslian perilaku, dan aspek

lainnya. Terdapat dua faktor internal regulasi diri:

1))

2)

Proses penilaian (judgemental process): tahapan ini
mencakup empat komponen utama: standar pribadi,
standar acuan, nilai keseluruhan aktivitas, dan
penyempurnaan kinerja.

Tanggapan terhadap diri (self response): tanggapan
individu terhadap perilakunya sendiri bisa bersifat
positif maupun negatif, tergantung bagaimana
perilaku tersebut dinilai dan sejauh mana standar

pribadi yang digunakan sebagai acuan.

b. Faktor eksternal

1)

2)

Tolak ukur penialian/standar evaluasi: Lingkungan
luar/faktor eksternal turut menyediakan acuan dalam
menilai perilaku diri. Standar ini tidak semata-mata
muncul dari dalam diri, melainkan juga terbentuk
melalui interaksi antara kondisi eksternal dan
karakteristik pribadi, yang bersama-sama membentuk
kriteria evaluasi individu.

Pengaruh penguatan (reinforcement): aspek eksternal
juga berperan dalam pengendalian diri melalui
mekanisme penguatan (reinforcement). Manusia
membutuhkan intensif yang datang dari lingkungan
eksternal, sedangkan hadiah intrinsik tidak selalu

memberikan kepuasan.
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4. Regulasi Diri menurut Perspektif Islam

Regulasi diri dipahami sebagai kemampuan individu untuk
mengatur pikiran, perasaan, dan perilaku supaya tetap berada pada
jalan yang benar, sejalan dengan nilai-nilai tauhid, takwa, dan
aklakul karimah. Islam secara terang menekankan pentiingnya

kontrol diri, sebagaimana dalam QS. Al-Hasyr ayat 18:
Lo il G0 16805 580 & s s el a1 880 1l call il
@ ol

Artinya:

“Wahai orang-orang yang beriman, bertakwalah kepada
Allah dan hendaklah setiap diri memperhatikan apa yang
telah diperbuatnya untuk hari esok (akhirat), dan
bertakwalah kepada Allah. Sesungguhnya Allah Maha

)

Mengetahui apa yang kamu kerjakan.’

Ayat tersebut menegaskan bahwa setiap muslin
diperintahkan untuk senantiasa melakukan muhasabah (instropeki
diri), merencankan hidupnya, serta menjaga perilakunya agar
sesua dengan tujuan kahir, yaitu keselamatan di akhirat.
Perencanaan hidup dan pengendalian diri menjadi kunci agar
manusia tidak melenceng dari jalan Allah SWT.

Regulasi diri juga tercermin dalam QS. Ar-Ra’d ayat 11:
G i3 o ad L A0 350 Y6 12 3 058 400 3150 T80 5 Rl L 1350 L
®Js

Artinya:

“Sesunggunya Allah tidak akan mengubah keadaan suatu
kaum hingga mereka mengubah keadaan yang ada pada diri
mereka sendiri.”

Ayat ini menegaskan bahwa perubahan nasib seorang hamba

sangat bergantung pada kesadarnnya dalam memperbaiki dan
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mengelola dirinya sendiri. Dalam konteks ini, regulasi diri
menjadi indikator utama apakah seseorang bersungguh-sungguh
dalam memperbaiki akhlaknya dan meraih ridha Allah (Utari,
2021).
C. Hubungan antara Fear of Missing Out (FOMO) dengan Regulasi
Diri

Platform media sosial, yang juga dikenal sebagai jejaring
sosial menungkinkan penggunanya untuk terhubung dan menjalin
hubungan sosial secara daring. Selain itu, individu juga dapat
menampilkan identitas diri mereka melalui platform tersebut. Namun,
intensitas penggunaan media sosial yang tinggi seringkali dikaitkan
dengan munculnya gejala FOMO (Lira & Kayati, 2020).

Media sosial memainkan peran penting dalam
berkembangnya pengalaman FoMO. Banyak orang mengalami emosi
negatif saat mengakses platform ini karena merasa cemburu atau tidak
puas dengan unggahan serta gaya hidup orang lain (Przybylski et al.,
2013). Media sosial menyediakan akses cepat dan terpusat bagi siapa
saja yang ingin mengetahui aktivitas orang lain secara real-time.

Penelitian dari dua univeritas di Jerman menunjukkan
bahwa pengguna Facebook cenderung merasakan emosi negatif
ketika melihat unggahan yang menggambarkan kehidupan teman-
teman mereka sebagai suatu yang ideal atau sempurna (Kross et al.,
2013). Pada tahun 2016, terjadi insiden tragis di Koja, Jakarta Utara
di mana seorang siswa SMP berusia 15 tahun meninggal dunia setelah
terjatuh dari lantai lima sebuah gedung kosong saat mencoba berfoto
selfie. Peristiwa ini menggambarkan dampak serius dari fenomena
FoMO. Dalam laporan Psychology Today, dijelaskan bahwa FoMo
dapat memicu berbagai konsekuensi negatif seperti krisis identitas,
rasa kesepian, citra diri yang buruk, perasaan tidak kompeten, serta

kecemburuan (Rizki et al., 2018)
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Individu yang mengalami FoMO cenderung memiliki
dorongan kuat untuk terus menggunakan media sosial demi menjaga
keterhubungan sosial (Elhai et al., 2016). Jika dulu informasi tentang
aktivitas teman hanya bisa diperoleh dengan bertemu langsung, kini
cukup dengan membuka media sosial, seseorang bisa mengetahui hal-
hal yang mereka lewatkan. Sayangnya, di Indonesia sendiri, telah
terjadi beberapa kejadia tragis yang berkaitan dengan FoMO.

Generasi remaja masa kini, yang dikenal sebagai Gen Z
tumbuh dalam lingkungan yang akrab dengan kehadiran media sosial
sebagai sumber utama pencarian informasi. Lewat platform digital ini,
mereka dapat terhubung lintas wilayah, bahkan mengikuti
perkembangan sehari-hari dari teman, perusahaan, maupun tokoh
publik yang mereka kagumi. Media sosial juga dimanfaatkan sebagai
wadah untuk mengekspresikan diri melalui berbagai fitur yang
tersedia, sehingga kebutuhan untuk menyalurkan ekspresi dapat
terpenuhi. Akan tetapi, di balik manfaat tersebut penggunaan media
sosial secara berlebihan berpotensi menimbulkan dampak negatif.
Intensitas penggunaan yang tinggi mencerminkan adanya dorongan
keingitahuan terhadap informasi terkini (Andreassen et al., 2016). Jika
rasa ingin tahu ini tidak disertai kendali yang memadai, maka seiring
waktu dapat menimbulkan fenomena yang dikenal sebagai Fear of
Missing Out (FoOMO) yaitu perasaan kahawatir tertinggal momen atau
aktivitas tertentu yang mendorong individu untuk terus menerus
menjalin koneksi dengan orang lain.

D. Kerangka Konseptual

Gambar 3.1
Skema Variabel Penelitian

Fear of Missing Out Regulasi Diri

(FoMO)
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E. Hipotesis Penelitian
Berdasarkan landasan teori dan hasil temuan empiris di
lapangan mengenai keterkaitan antara fenomena Fear of Missing Out
(FoMO) dan kemampuan regulasi diri pada siswa SMA yang
menggunakan media sosial, maka dirumuskan hipotesis penelitian
sebagai berikut :

1. Ho: Tidak terdapat kolerasi yang signifikan antara intensitas
penggunaan media sosial fenomena Fear of Missing Out
(FOMO) pada siswa SMA pengguna media sosial.

2.  Ha: Terdapat kolerasi yang signifikan antara intensitas
penggunaan media sosial terhadap fenomena Fear of Missing

Out (FOMO) pada siswa SMA pengguna media sosial.
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BAB III
METODE PENELITIAN

A. Jenis dan Desain Penelitian
Penelitian ini mengadopsi metode kuantitatif, yakni
pendekatan yang berpijak pada pardigma positivistik. Metode ini
digunakan untuk mengkaji fenomena berdasarkan populasi atau
sampel tertentu dengan pengumpulan data melalui instrumen
terstandar, serta dianalisis menggunakan teknik statistik guna menguji
hipotesis yang talh dirumuskan sebelumnya (Sugiyono, 2013).
Adapun pendekatan yang digunakan dalam studi ini adalah
kolerasional, yakni suatu pendekatan yang bertujuan mengidentifikasi
dan menilai sejauh mana keterkaitan antar variabel. Derajat dan arah
hubungan antar variabel ini diukur melalui koefisien korelasi, yang
berfungsi sebagai indikator kekuatan hubungan tersebut (Abdullah et
al ., 2022).
B. Identifikasi Variabel Penelitian
Variabel penelitian merupakan karakteristik, atribut, atau nilai
yang dimiliki oleh individu, objek, atau aktivitas yang menunjukkan
perbedaan tertentu dan dijadikan fokus kajian oleh peneliti untuk
dianalisis serta disimpulkan (Sugiyono, 2013). Dalam variabel ini,
variabel yang digunakan terdiri dari variabel independen (X) dan
variabel dependen (Y), yaitu:
1. Variabel bebas (X)
Variabel bebas atau variabel independen adalah faktor yang
memngaruhi atau menjadi penyebab munculnya perubahan pada
variabel (terikat). Pada penelitian ini fenomena Fear of Missing

Out (FoOMO) menjadi variabel bebas.
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2. Variabel terikat (Y)

Variabel dependen/terikat merupakan komponen penelitian
yang mengalami perubahan atau efek akibat adanya pengaruh
dari variabel independen. Dalam studi ini, regulasi berperan
sebagai variabel dependen.

C. Definisi Operasional
1. Fear of Missing Out (FoMO)

Fear of Missing Out (FoMO) adalah perasaam takut
tertinggal informasi, pengalaman, atau kesempatan yang
dialami orang lain, biasanya karena pengaruh media sosial.
Ada 4 dimensi FoMO yakni, social media engagement,
psychological need satisfaction, overall life satisfaction, dan
general mood.

2. Regulasi Diri

Regulasi diri adalah kemampuan individu dalam mengatur
dan mengendalikan pikiran, perasaan, strategi, dan perilaku
untuk mencapai tujuan yang telah ditetapkan, melalui proses
belajar, evaluasi, dan pemberian penghargaan terhadap diri
sendiri. Terdapat 4 dimensi regulasi diri yaitu, implusive
control, goal orientation, self direction, dan decision making.

D. Populasi dan Sampel
1. Populasi

Menurut Prasetyo dan Jannah (2007) populasi merujuk
pada seluruh elemen atau satuan yang menjadi fokus suatu
penelitia. Sementara itu, Sugiyono (2013) mendefinikan populasi
sebagai suatu wilayah generalisasi yang mencakup bjek atau
subjek dengan ciri dan karakteristik tertentu yang telah ditentukan
oleh peneliti untuk kemudian ditarik kesimpulannya. Populasi
dalam penelitian ini adalah seluruh siswa SMA Laboratorium UM

yang total berjumlah 981 siswa.
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2. Sampel

Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang
dimiliki oleh populasi tersebut. Ketika jumlah populasi terlalu
besar sehingga tidak memungkinkan untuk diteliti secara
menyeluruh, baik karena kendala dana, waktu, maupun sumber
daya, peneliti dapat mengambil sebagian individu dari populasi
tersebut sebagai sampel penelitian (Sugiyono, 2013). Sampel
yang diambil dalam penelitian ini menggunakan rumus Slovin

(Prasetyo & Jannah, 2007), sebagai berikut:

_ N
" 14 Ne?

n
n :jumlah sampel
N : jumlah populasi

E : batas toleransi kesalahan (error tolerance)

Berikut hasil perhitungan berdasarkan rumus tersebut:

981 981 981 981

" 1¥981(0,02 1+981(000)2 1+981 10,81

Berdasarkan hasil perhitungan dengan menggunakan
rumus Slovin, jumlah minumum sampel yang dibutuhkan adalah
sebanyak 90 siswa. Namun, dalam penelitian ini, peneliti
memilih untuk melibatkan lebih banyak responden, yaitu 120
siswa dari SMA Laboratorium UM. Metode pengambilan sampel
yang digunakan adalah purposive sampling, yakni teknik
pemilihan sampe yang didasarkan pada kriteria atau
pertimbangan khusus yang telah ditetapkan sebelumnya
(Arikunto, 2005). Pemilihan subjek dilakukan dengan mengacu
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pada sejumlah syarat tertentu yang telah dirumuskan oleh
peneliti, yaitu :
a. Siswa SMA Laboratorium UM
b. Pengguna media sosial
Perlu diketahui bahwa siswa kelas XII tidak dilibatkan
dalam penelitian ini karena pada saat pengambilan data, mereka
telah menyelesaikan masa studi dan tela dinaytakan lulus. Oleh
karena itu, penelitian ini hanya mempresentasikan kondisi siswa
kelas X dan XI.
E. Instrumen Penelitian
1. Skala Fear of Missing Out (FoMO
Untuk mengukur Fear of Missing Out (FoMO), digunakan
skala yang dimodifikasi dari skala yang dikembangkan oleh
Przybylski, Kou, DeHaan, & Gladwell (2013). Skala ini telah
diadaptasi ke dalam bahasa Indonesia oleh Helmi (2020). Skala
ini terdiri dari 8 pernyataan favorable dengan lima pilihan
jawaban, yaitu Sangat Tidak Sesuai (STS), Tidak Sesuai (TS),
Netral (N), Sesuai (S), Sangat Sesuai (SS).

Tabel 3.1
Blue Print Skala Fear of Missing Out (FoMO)
Nomor Item

Aspek Favorable Unvaforable Jumlah
Social Media
8 - 1
Engagement
Psychological Need
Satisfaction 1,2,7 ] 3
Overall Life
Satisfaction 2,6 i 2
General Mood 3.4 - 2
Total 8

2. Skala Regulasi Diri
Skala Regulasi Diri yang digunakan dalam penelitian ini
adalah The Czech Self-Regulation Quetionnaire (SRQ-Cz) milik
Gavora et al. (2015) yang telah diadaptasi oleh Nirmala (2017).

Skala ini akan mengungkap empat aspek regulasi diri, yaitu impuls
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control, goal orientation, self-direction, dan decision-making.
Skala terdiri dari 27 item yakni 16 item favorable dan 11 item
unfavorable, dengan lima pilihan jawaban, yaitu Sangat Tidak

Sesuai (STS), Tidak Sesuai (TS), Netral (N), Sesuai (S), Sangat

Sesuai (SS).
Tabel 3.2
Blue Print Skala Regulasi Diri
Nomor Item
Aspek Favorable Unfavorable Jumlah
Implus Control 1 2,3,4,5,6,7.,8 8
Goal Direction  9,10,11,12,13 - 5
Self Direction 16,19,20 14,15,17,18 7
.. . 21,22,23,24,

Decision making 25.26.27 7
Total 16 11 27

F. Uji Validitas dan Uji Reabilitas

Proses analisis data dilakukan setelah seluruh data
dikumpukan dari para responden. Data tersebut kemudian diolah
menggunakan perangkat lunak statistik SPSS versi 24 (Statistical
Package for the Social Sciences) yang dijalankan pada sistem
operasi Windows. Beberapa jenis pengujian yang dilakukan

dijelaskan sebagai berikut:

1. Uji Validitas

Uji validitas bertujuan untuk mengevaluasi sejauh mana
suatu instrumen benar-benar mampu mengukur variabel yang
dimaksud secara tepat dan akurat. Artinya, instrumen yang
valid akan menghasilkan data yang benar-benar
mencerminkan kondisi atau fenomena yang ingin diteliti.
Validitas mencerminkan tingkat kecocokan dan ketetapan alat
ukur terhadap objek yang sedang diteliti. Pengukuran ini
dilakukan untuk mengetahui sejauh mana aspek psikologis
tertentu ada dalam diri individu, yang tercermin dari skor yang

diperoleh melalui instrumen pengukuran tersebut (Azwar,
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2012: 11). Uji validitas dilakukan untuk menguji ketepatan
pada instrument penelitian dalam menunjukkan informasi
yang akurat (Azwar, 2012: 11).

Untuk mengukur validitas butir dalam instrumen
penelitian, peneliti melakukan wuji validitas dengan
menggunakan teknik kolerasi Product Moment Pearson.
Berdasarkan pendapat Priyatno (2014), ada dua pendekatan
yang dapat digunakan untuk menentuka apakah suatu item
valid atau tidak yaitu:

a. Dengan melihat nilai signifikansinya. Suatu item
dikatakan valid apabila nilai signifikansi <0,05.
Sebaliknya jika nilainya >0,05, maka item tersebut
dianggap tidak valid.

b. Dengan membandingkan nilai » hitung (hasil kolerasi
pearson) dengan r tabel yang diperoleh dari tabel
distribusi. Jika nilai » hitung > r tabel dan berniali
positif, maka item tersebut dinyatakan valid. Namum
jika r hitung < r tabel, maka item dinyatakan tidak
valid. Pengujian ini dilakukan pada taraf signifikansi
0,05 dengan dua arah (dua sisi). Dalam penelitian ini,
batas validitas yang digunakan adalah nilai
signifikansi 0,05, di mana item dianggap valid jika
nilai signifikansinya di bawah batas tersebut.

2. Uji Reabilitas

Instrumen reliabel merujuk pada alat ukur yang mampu
memberikan hasil konsisten ketika digunakan berulang kali
untuk mengukur objek yang sama. Dalam penelitian ini,
pengujian reliabilitas terhadap instrumen dilakukan dengan
dukungan perangkat lunak SPSS versi 24. Metode yang
digunakan untuk mengukur tingkat konsistensu tersebut

adalah Crombach’s Alpha, yang secara luas diakui sebagai
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indikator kemantapan suatu instrumen penelitian. Dalam
penelitian ini item yang valid saja yang masuk pangujian.
Untuk menentukan apakah instrumen reliabel atau tidak
peneliti menggunakan batasan yaitu reliabilitas kurang dari
0,6 adalah kurang baik, sedangkan 0,6 sampai 0,79 dapat
diterima dan diatas 0.8 sampai 1 adalah baik (Priyatno, 2014:
64).
G. Teknik Analisis Data
Dalam studi ini, peneliti menerapkan metode statistik
deskriptif. Statistik deskripstif adalah proses pengumpulan,
pengorganisasian, penyederhanaan, serta penyajian data agar
informasi yang dihasilkan menjadi lebih jelas, mudah dibaca, dan
dipahami oleh pengguna. Pendekatan ini hanya bertujuan untuk
memberikan gambaran umum mengenai karakteristik objek yang
diteliti tanpa bermaksud menarik kesimpulan dari sampel ke populasi
secara keseluruhan. Statistik deskriptif berfungsi untuk menguraikan
data berdasarkan karakteristinya tanpa melaukan generalisasi
(Ghozali, 2013). Adapun tahapan analisis data dalam penelitian ini
adalah:
1. Tahap persiapan
Pada tahap ini, peneliti menelaah respons yang
diperoleh guna memastikan kesesuaian data dengan tujuan
penelitian. Proses ini mencakup pemeriksaan identitas
responden, kelengkapan jawaban, serta kualitas data yang
dikumpulkan.
2. Tahap Tabulasi
Data yang telah terkumpul dikelompokkan dan
dianalisis dengan melalui proses pemberian skor serta
pemberian kode untuk memudahkan pengolahan data.

3. Uji Asumsi
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Uji ini dilakukan sebagai langkah validasi untuk
memastikan bahwa model regresi yang digunakan bersifat
konsisten, tidak mengandung bias, serta memiliki estimasi
yang akurat berdasarkan data yang dikumpulkan melalui
instrumen skala.

Adapun uji asumsi yang digunakan adalah sebagai berikut
a. Uji normalitas
Uji ini bertujuan untuk mengetahui apakah data
dalam suatu variabel atau kelompok data memiliki
pola distribusi yang mendekati distribusi normal. Uji
normalitas digunakan untuk memastikan bahwa data
yang dianalisis berasal dari populasi yang terdistribusi
normal. Dalam penelitian ini, pengujian dilakukan
menggunakan metoden One Sample Kolmogorov-
Smirnov dengan tingkat signifikansi 0,05. Data
dianggap  berdistribusi normal apabila nilai
signifikansi yang diperoleh > 0,05 dan berhasil lolos
uji normalitas.
b. Uji Linieritas
Uji ini dilakukan untuk menilai apakah terdapat
hubungan yang bersifat linier antara variabel
independen (X) dan variabel dependen (Y). Apabila
nilai signifikansi yang diperoleh > 0,05, maka
hubungan antara kedua variabel dapat dikatakan linier.
c. Analisis Deskriptif
Analisis ini dilakukan dengan menggunakan satu
kelompok sampel untuk diteliti datanya secara
mendalam. Pengujian dilakukan melalui analisis
hipotesis deskriptif. Hasil dari penelitian dapat
dijadikan acuan umum jika hipotesis alternatid (Ha)

duterima.
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Seluruh proses dalam penelitian menggunakan
bantuan perangkat lunak SPSS untuk Windiws. Peneliti
juga melakukan pengkategorian data berdasarkan tiga

kategorisasi yang tercantum dalam tabel di bawah ini:

Tabel 3.3
Dasar Kategorisasi
Kategori Skor
Tinggi M+18SD)<X
Sedang M-1SD)<X<(M+1SD)
Rendah X<M-1S8SD)

Adapun rumus untuk mencari Mean dan Standar

Deviasi, yaitu:

1) Mean
XX
N
Keterangan:
M : Mean
N : Jumlah subjek
X : Banyaknya nomor pada variabel X

2) Standar Deviasi (SD)

VEfx?

SD =
N

Keterangan:

SD  : Standar Deviasi

Xfx? : Skor

X :Jumlah subjek tabel

d. Uji Hipotesis

Penelitian ini menggunakan teknik kolerasi
Pearson product moment untuk menguji hipotesis
yang telah dirumuskan. Teknik ini termasuk dalam

metode statistik yang bertujuan untuk mengukur
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sejauh mana keterkaitan antara dua variabel yang
diteliti. Kolerasi merupakan suatu jenis hubungan di
mana perubahan pada satu variabel disertai dengan
perubahan pada variabel lain, baik dalam arah yang
sama maupun arah yang berlawanan. Dalam penelitian
ini, uji kolerasi product moment digunakan karena
jenis data yang dianalisis berada dalam skala interval.
Proses analisis dilakukan dengan bantuan perangkat
lunak statistik SPSS (Statistical Program for Social

Science).
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BAB IV

HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Umum Objek Penelitian

1.

Gambaran Umum Lokasi Penelitian
SMA Laboratoium UM merupakan sekolah swasta yang
berada di bawah naungan Yayasan Badan Pengmbangan Sekolah
Laboratorium Pendidikan Universitas Negeri Malang (BPLP
UM). Sekolah ini didirikan pada tahun 1994 dengan nama asal
SMA IKIP Negeri Malang dan belokasi di JI. Bromo No. 16,
Klojen, Kota Malang. Dengan komitmen kuat terhadap
peningkatan kualitas pendidikan yang unggul dalam mencetak
lulusan beriman, bertakwa, berakhlak mulia, dan berprestasi. Visi
tersebut selaras dengan mottonya, "Maprajna Wangca Apatya”,
yang bermakna mencerdaskan generasi bangsa melalui tiga pilar
utama: kecerdasan spiritual, emosional, dan kultural. Oleh karena
itu, pembentukan karakter, baik dalam aspek keagamaan maupun
sosial, menjadi prioritas utama dalam pendidikan sekolah ini.
Adapun visi dan Misi SMA Laboratorium UM Malang:
a. Visi
Sebagai Sekolah Unggul Pencetak Lulusan yang Beriman,
Bertaqwa, Berakhlak Mulia & Berpretasi
b. Misi
1) Menumbuhkan pengahayatan terhadap ajaran agama dan
budaya bangsa;
2) Menumbuhkan pengalaman ajaran agama pada kehidupan
nyata;
3) Menumbuhkan pribadi yang bertanggung jawab terhadap
tugas;
4) Menumbuhkan budaya membaca, menulis dan

menghasilkan karya;
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5) Mengembangkan keterampilan berkomunikasi yang baik
dengan menggunakan bahasa Indonesia yang benar dan
santun dan atau bahasa Inggris;

6) Mengembangkan keterampilan penerapan teknologi
informasi dan komunikasi dalam proses pembelajaran dan
pengelolaan sekolah;

7) Menumbuhkan semangat juara dan kemandirian belajar;

8) Menumbuhkan semangat juara pada bidang seni dan
olahraga;

9) Menumbuhkan pribadi yang memiliki kepedulian terhadap
lingkungan sosial;

10) Menumbuhkan semangat berempati terhadap permasalahan
lingkungan sosial,

11) Menumbuhkan pribadi yang memiliki kepedulian terhadap
Perkembangan, kemajuan dan keberlangsungan sekolah

12) Mewujudkan manajemen sekolah yang bersih dan
akuntabel.

2. Waktu, Tempat, dan Subjek Penelitian

Penelitian dilakukan pada tanggal 14 — 23 April 2025 di
SMA Laboratorim UM. Penelitian dilakukan dalam kurun waktu
10 hari untuk mengetahui fenomena FoMO dan regulasi diri pada
siswa. Subjek penelitian yakni 120 siswa yang berasal dari kelas
X dan XI, para siswa sudah menyatakan setuju dan bersedia untuk
berpartisipasi dalam penelitian ini.

Responden berjenis kelamin laki-laki sebanyak 64 orang
(53%) dan responden perempuan sebanyak 56 orang (47%).
Distribusi responden pada penelitian ini dapat dilihat pada tabel
berikut:
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Tabel 4.1
Presentase Gender Subjek Penelitian

Gender Frekuensi Persentase

Laki-laki 64 53%
Perempuan 56 47%
Total 120 100%

Selanjutnya untuk ragam usia responden yakni dalam

rentang uasi 15-18 tahun, dengan perincian sebagai berikut:

Tabel 4.2
Persentase Usia Partisipan

Usia Frekuensi Persen

15 21 18%
16 61 51%
17 36 30%
18 2 2%
Total 120 100%

Jumlah  responden  berdasarkan  kelompok  usia
menunjukkan bahwa sebanyak 21 orang (18%) berusia 15 tahun,
61 orang (51%) berasa di usia 16 tahun, lalu 36 orang (30%)
berusia 17 tahun, dan sisanya 2 orang (2%) termasuk dalam

kelompok 18 tahun.

B. Hasil Analisis Data
1. Uji Validitas dan Reabilitas
a. Uji Validitas

Untuk mengetahui apakah item-item dalam
kuisioner dapat mengukur konstruk yang dimaksud secara
tepat, maka dilakukan uji validitas. Uji ini bertujuan untuk
melihat sejauh mana setiap item dalam instrument
berkolaborasi secara signifikan dengan total skor. Hasil uji
validitas diperoleh melalui analisis Bivariate Pearson
(Product Momen Pearson) pada aplikasi SPSS 24. Jika nilai

r hitung > r tabel maka item tersebut dapat dikatakan valid.
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Tabel 4.3
Hasil Uji Validitas Skala Fear of Missing Out (FoMO)

Validitas Skala Fear of Missing Out (FoMO)

Pearson
No Item Correlation r tabel Validitas
(r hitung)
1 X1 0,642 0,1793 Valid
2 X2 0,598 0,1793 Valid
3 X3 0,791 0,1793 Valid
4 X4 0,749 0,1793 Valid
5 X.5 0,685 0,1793 Valid
6 X.6 0,495 0,1793 Valid
7 X7 0,654 0,1793 Valid
8 X8 0,365 0,1793 Valid

Berdasarkan hasil analisis, seluruh item skala Fear
of Missing Out (FoMO), seluruh item menunjukkan nilai r
hitung > r tabel yang berarti bernilai valid, sehingga tidak

ada item yang gugur pada uji validitas ini.
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Tabel 4.4
Hasil Uji Validitas Skala Regulasi Diri
Validitas Skala Regulasi Diri

Pearson
No Item Correlation r tabel Validitas
(r hitung)

1 Y.1 0,441 0,1793 Valid

2 Y.2 0,394 0,1793 Valid

3 Y.3 0,563 0,1793 Valid
4 Y.4 0,402 0,1793 Valid

5 Y.5 0,010 0,1793 Tidak Valid
6 Y.6 -0,323 0,1793 Tidak Valid
7 Y.7 0,46 0,1793 Valid

8 Y.8 0,518 0,1793 Valid

9 Y.9 0,381 0,1793 Valid
10 Y.10 0,452 0,1793 Valid
11 Y.11 0,552 0,1793 Valid
12 Y.12 0,489 0,1793 Valid
13 Y.13 0,48 0,1793 Valid
14 Y.14 0,321 0,1793 Valid
15 Y.15 0,43 0,1793 Valid
16 Y.16 0,397 0,1793 Valid
17 Y.17 0,234 0,1793 Valid
18 Y.18 0,386 0,1793 Valid
19 Y.19 0,539 0,1793 Valid
20 Y.20 0,636 0,1793 Valid
21 Y.21 0,478 0,1793 Valid
22 Y.22 0,429 0,1793 Valid
23 Y.23 0,491 0,1793 Valid
24 Y.24 0,374 0,1793 Valid
25 Y.25 0,355 0,1793 Valid
26 Y.26 0,302 0,1793 Valid
27 Y.27 0,424 0,1793 Valid

Hasil uji validitas pada skala regulasi diri dengan
total 27 item ditemukan terdapat 2 item yang tidak valid
yakni [tem Y.5 dan Item Y.6 karena r hitung <r tabel. Oleh
karena itu pada uji validitas ini peneliti mempertimbangkan
untuk menghapus item-item tersebut agar skala penelitian
dapat mengukur konstruk secara akurat, sehingga tersisa 25
item untuk skala regulasi diri. Berikut hasil uji validitas
skala regulasi diri setelah item-item yang tidak valid

dihapus:
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Tabel 4.5
Hasil Uji Validitas Skala Regulasi Diri

Validitas Skala Regulasi Diri

Pearson
No Item Correlation r tabel Validitas
(r hitung)
1 Y.1 0,429 0,1793 Valid
2 Y.2 0,388 0,1793 Valid
3 Y.3 0,557 0,1793 Valid
4 Y.4 0,392 0,1793 Valid
5 Y.7 0,448 0,1793 Valid
6 Y.8 0,539 0,1793 Valid
7 Y.9 0,39 0,1793 Valid
8 Y.10 0,444 0,1793 Valid
9 Y.11 0,566 0,1793 Valid
10 Y.12 0,5 0,1793 Valid
11 Y.13 0,502 0,1793 Valid
12 Y.14 0,315 0,1793 Valid
13 Y.15 0,43 0,1793 Valid
14 Y.16 0,405 0,1793 Valid
15 Y.17 0,205 0,1793 Valid
16 Y.18 0,387 0,1793 Valid
17 Y.19 0,549 0,1793 Valid
18 Y.20 0,642 0,1793 Valid
19 Y.21 0,504 0,1793 Valid
20 Y.22 0,431 0,1793 Valid
21 Y.23 0,509 0,1793 Valid
22 Y.24 0,382 0,1793 Valid
23 Y.25 0,367 0,1793 Valid
24 Y.26 0,303 0,1793 Valid
25 Y.27 0,441 0,1793 Valid

b. Uji Reabilitas

Setelah uji validitas menunjukkan hasil yang
signifikan, langkah selanjutnya adalah menguji reabilitas
instrument penelitian. Uji reabilitas digunakan untuk
mengetahui konsistensi dari item-item dalam suatu
variabel. Dalam penelitian ini, rebilitas diuji menggunakan
nilai Cronbach s Alpha, dimana jika nilai Cronbach s Alpha
kurang dari 0,6 maka reabilitasnya kurang baik, sedangkan
jika nilainya diantara 0,6 sampai 0,79 dapat diterima dan

diatas 0,8 sampai 1 adalah baik (Priyatno, 2014: 64).
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Tabel 4.6
Hasil Uji Rabilitas Skala Fear of Missing Out (FoMO)
Reliability Statistics
Cronbach's Alpha N of Items
0,772 8

Hasil pengolahan data melalui SPSS menunjukkan
nilai Cronbachs Alpha untuk skala Fear of Missing Out
(FoOMO) dengan 8 item adalah 0,772 dimana lebih besar
dari ambang batas minimal 0,6 untuk masuk dalam kategori
diterima. Sehingga skala Fear of Missing Out (FoMO)
dapat dikatakan reliabel dengan tingkat reabilitas yang baik.

Tabel 4.7
Hasil Uji Rabilitas Skala Regulasi Diri
Reliability Statistics
Cronbach's Alpha N of Items
0,823 25

Tabel di atas menujukkan nilai Cronbach’s Alpha
skala regulasi diri sebesar 0,823 dengan total item 25. ini
menunjukkan bahwa instumen ini memiliki tingkat
konsistensi atau reabilitas yang tinggi, sehingga instrumen
dalam penelitian ini dapat diandalkan untuk mengukur

konstruk yang diteliti secara konsisten.

. Analisis Deskriptif

Analisis deskriptif dilakukan untuk memberikan Gambaran

umum mengenai data yang diperoleh, sehingga dapat dikethui

pola, kecenderungan, serta kerakteristik utama dari variabel-

variabel yang diteliti. Berikut penjelasan hasil analisis deskriptif

pada setiap variabel penelitian:

a. Variabel Fear of Missing Out (FoMo)

Berdasarkan analisis deskriptif variabel Fear of Missing Out
(FoMo) dengan menggunakan Microsoft Excel, hasilnya

sebagai berikut:
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Tabel 4.8
Hasil Analisis Deskriptif Variabel Fear of Missing Out
Variabel N Min Man Mean SD
FoMO 120 8 38 22,78 5,51

Diketahui melalui tabel di atas varibel Fear of
Missing Out (FoMO) memiliki skor minimal 8, skor
maksimum 38. Sedangkan mean (M) 22,7 dan nilai standar
deviasi (SD) 5,51. Selanjutnya variabel Fear of Missing Out
(FOMO) dibagi dalam beberapa kategori dengan

menggunakan Microsoft Excel, hasilnya sebagai berikut:

Tabel 4.9
Dasar Kategorisasi
Kategori Dasar Hasil
Rendah X<M-1SD X <1727
Sedang M-I1SD<X<M+1SD 1727< X <2829
Tinggi M+1SD <X X>28,29

Kategorisasi dilakukan menggunakan Microsoft excel,
tujuannya untuk mengetahui tingkatan pada kategori setiap

variabel penelitian. Berikut hasilnya:

Tabel 4.10
Tingkat Fear of Missing Out (FoMO)
FoMO

Kategori Frekuensi Persentase
Rendah 20 17%
Sedang 84 70%
Tinggi 16 13%
Total 120 100%

Berdasarkan hasil analisis dapat dijabarkan bahwa
dari 120 siswa, 20 siswa (17%) masuk dalam kategori
FoMO rendah, 84 siswa (70%) masuk dalam kategori
FoMO sedang, dan 16 siswa (13%) siswa masuk dalam

kategori FOMO tinggi.
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Selanjutnya  peneliti ~ juga  menjabarkan
kategorisasi FOMO berdasarkan jenis kelamin, usia, dan
lama penggunaan HP. Hasilnya sebagai berikut:

1) Fear of Missing Out (FoMO) berdasarkan jenis kelamin

Gambar 4.1
Kategorisasi Fear of Missing Out (FoMO)
Berdasarkan Jenis Kelamin

KATEGORISASI FOMO BERDASARKAN JENIS

KELAMIN
Laki-laki Perempuan
<
¥ o
<
(32}
-
~ ~ @
RENDAH SEDANG TINGGI

Berdasarkan data yang diperoleh dapat dijabarkan
kategorisasi FOMO menurut jenis kelamin, terlihat jelas
sebagian besar responden baik laki-laki maupun
perempuan berada pada kategori FOMO sedang. Dari
total responden laki-laki, sebanyak 44 orang tergolong
dalam kategori sedang, sedangkan dari kelompok
perempuan terdapat 40 orang dalam kategori yang sama.

Pada kategori FOMO rendah, terdapat 13 laki-laki
dan 7 perempuan. Ini menunjukkan bahwa proporsi laki-
laki yang memiliki tingkat FOMO rendah lebih tinggi
dibandingkan perempuan.

Sedangkan untuk FoMO tinggi, jumlah responden
perempuan sedikit lebih banyak dibandingkan laki-laki,
yakni 9 orang perempuan dan 7 orang laki-laki. Hal ini
mengindikasikan bahwa meskipun proporsi mayoritas

berada pada kategori sedang, terdapat kecenderungan
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perempuan lebih rentang mengalami FoMO tinggi
dibandingkan laki-laki.

2) Fear of Missing Out (FoMO) berdasarkan usia
Gambar 4.2
Kategorisasi Fear of Missing Out (FoMo) Berdasarkan
Usia

KATEGORISASI FOMO BERDASARKAN
USIA
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RENDAH SEDANG TINGGI

Kategorisasi FoMO berdasarkan usia, tingkat
FoMO sedang mendominasi pada semua kelompok usia.
Usia 16 tahun merupakan kelompok dengan jumlah
tertinggi dalam kategori FOMO yaitu sedang 43 orang,
diikuti oleh usia 15 tahun dengan 15 orang, kemudian
usia 17 tahun sebanyak 25 orang, dan usia 18 tahun
hanya terdapat 1 orang yang termasuk dalam kategori
ini.

Untuk kategori FOMO rendah, proporsi tertinggi
ditemukan pada usia 16 tahun sebanyak 9 orang.
Selanjutnya, usia 17 tahun memiliki 7 orang, dan usia
15 tahun sebanyak 3 orang. Terakhir pada usia 18 tahun
hanya terdapat 1 orang.

Dalam kategori FOMO tinggi, usia 15 dan 116
tahun masing-masing memiliki 3 dan 9 orang, usia 17
tahun sebanyak 4 orang, dan tidak ada responden usia 18
tahun yang tergolong FoMO tinggi. Temuan ini

mengindikasikan bahwa usia lebih muda (khususnya 15-
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3)

16 tahun) cenderung memiliki tingkat FoOMO tinggi yang
lebih signifikan dibandingkan usia yang lebih tua.

Fear of Missing Out (FoMO) berdasarkan durasi
penggunaan HP
Gambar 4.3
Kategorisasi Fear of Missing Out (FoMO)
Berdasarkan Durasi Penggunaan HP

KATEGORISASI FOMO BERDASARKAN
DURASI PENGGUNAAN HP
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Kategorisasi FoMO berdasarkan lama waktu
penggunaan HP per hari menunjukkan bahwa kategori
FoMO sedang mendominasi pada seluruh kelompok
durasi. Kelompok responden yang menggunakan HP
selama 4-6 jam/hari merupakan yang paling banyak pada
kategori FoMO sedang, yaitu sebanyak 44 orang.
Kemudian diikuti oleh pengguna HP dengan durasi >6
jam/hari yakni sebnyak 22 orang, dan kelompok
penggunaaan 1-3 jam/hari sebanyak 18 orang.

Untuk kategori FOMO rendah, proporsi tertinggi
berada pada responden dengan durasi penggunaan HP1-
3 jam/hari, yaitu 8 orang (26,7%). Sementara itu, hanya
7 orang pada kelompok 4-6 jam/hari dan 5 orang pada
kelompok >6 jam/hari yang tergolong rendah.

Dalam kategori FoMO tinggi, distribusinya
cenderung merata. Responden yang menggunakan HP 4-

6 jam/hari menempati angka tertinggi yaitu 8 orang,
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diikuti oleh pengguna 1-3 jam/hari dan >6 jam/ari yang
masing-masing memiliki 4 orang. Data ini menunjukkan
bahwa durasi penggunaan HP memiliki hubungan
dengan tingkat FoMO, namun tidak secara linear. Durasi
menengah yakni menggunakan HP selama 4-6 jam/hari
justru menunjukkan kecenderungan FoMO sedang
dominan.
4) Fear of Missing Out (FoMO) berdasarkan aspek
Peneliti turut melakukan analisis terhadap Fear of
Missing Out (FoMO) dengan menunjau aspek-aspek
yang memiliki kontribusi paling signifikan terhadap

variabel tersebut. Hasil analisis disajikan dalam bentuk

tabel berikut:
Tabel 4.11
Presentase Aspek Fear of Missing Out (FoMO)
Aspek Persentase
Psychological Need Satisfaction 33.8%
Social media engagement 12,87 %
Overall Life Satisfaction 30,18 %
General Mood 23,15 %

Berdasarkan tabel tersebut diketahui bahwa aspek
yang paling tinggi atau memengaruhi variabel FoMO
adalah psychological need satisfaction sebesar 33,8%.
Aspek psychological need satisfaction sendiri berkaitan

dengan pemenuhan kebutuhan psikologis individu.

b. Variabel Regulasi Diri
Berdasarkan analisis deskriptif variabel regulasi diri
dengan menggunakan Microsoft Excel, hasilnya sebagai
berikut:

Tabel 4.12
Hasil Analisis Deskriptif Variabel Regulasi Diri

Variabel N Min Max Mean SD
Regulasi Diri 120 69 124 9498 9,38
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Diketahui melalui tabel di atas variabel regulasi diri
memiliki skor minimal 69, skor maksimum 124. Sedangkan
mean (M) 94,98 dan nilai standar deviasi (SD) 9,38.
Selanjutnya variabel regulasi diri dibagi dalam beberapa
kategori dengan menggunakan Microsoft Excel, hasilnya

sebagai berikut:

Tabel 4.13
Dasar Kategorisasi
Kategori Dasar Hasil
Rendah X<M-1SD X < 85,60
Sedang M-1SD<X<M-+1SD 85,60 <X <104,35
Tinggi M+ 1SD<X X>104,35

Kategorisasi dilakukan menggunakan Microsoft Excel,
tujuannya untuk mengetahui tingkatan pada kategori setiap

variabel penelitian. Berikut hasilnya:

Tabel 4.14
Tingkat Regulasi Diri
Kategori Frekuensi Persentase
Rendah 17 14%
Sedang 85 71%
Tinggi 18 15%
Total 120 100%

Berdasarkan hasil analisis dapat dijabarkan bahwa dari
120 siswa, 17 siswa (14%) masuk dalam kategori regulasi
diri rendah, 85 siswa (71%) masuk dalam kategori regulasi
diri sedang, dan 18 siswa (15%) siswa masuk dalam kategori
regulasi diri tinggi.

Selanjutnya peneliti juga menjabarkan kategorisasi
regulasi diri berdasarkan jenis kelamin, usia, dan lama

penggunaan HP. Hasilnya sebagai berikut:
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1) Regulasi diri berdasarkan jenis kelamin

Gambar 4.4
Kategorisasi Regulasi Diri Berdasarkan Jenis Kelamin

KATEGORISASI REGULASI DIRI
BERDASARKAN JENIS KELAMIN
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RENDAH SEDANG TINGGI

Berdasarkan jenis kelamin, sebagian besar
responden baik laki-laki maupun perempuan berasal
dalam kategori regulasi diri sedang. Perempuan
mendominasi dalam kategori ini dengan jumlah 44
orang, sedangkan laki-laki sebanyak 41 orang.

Untuk kategori regulasi diri rendah, terdapat 9
orang laki-laki dan 8 orang perempuan, ini menunjukkan
proporsi yang hampir sama. Namun, perbedaan
mencolok terlihat pada kategori regulasi diri tinggi,
dimana 14 orang laki-laki masuk dalam kategori ini,
sedangkan hanya 4 orang perempuan yang tergolong
tinggi. Ini menunjukkan bahwa laki-laki dalam
penelitian ini cenderung memiliki regulasi diri tinggi

yang lebih banyak.
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2) Regulasi diri berdasarkan usia

Gambar 4.4
Kategorisasi Regulasi Diri Berdasarkan Usia

KATEGORISASI REGULASI DIRI
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Data menunjukkan bahwa sebagian besar
responden dari semua kelompok usia tergolong dalam
kategori regulasi diri sedang. Usia 16 tahun memiliki
jumlah tertinggi dalam kategori ini, yaitu sebanyak 44
orang, disusul usia 17 tahun sebanyak 26 oorang, usia 15
tahun sebnayak 15 orang, dan tidak ada responden usia
18 tahun yang masuk pada kategori ini.

Untuk katgeori regulasi diri rendah, responden
usia 16 tahun sebanyak 9 orang, usia 17 tahun sebanyak
4 orang. Sedangkan usia 15 tahun diisi oleh 3 orang dan
terkahir usi 18 tahun hanya 1 orang.

Dalam kategori regulasi diri tinggi, usia 16 tahun
memiliki jumlah tertinggi yakni 8 orang, diikuti usia 17
tahun dengan 6 orang, usia 15 tahun sebanyak 3 orang,

dan 18 tahun 1 orang.
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3) Regulasi diri berdasarkan durasi penggunaan HP

Gambar 4.4
Kategorisasi Regulasi Diri Berdasarkan Durasi
Penggunaan HP

KATEGORISASI REGULASI DIRI
BERDASARKAN DURASI PENGGUNAAN HP
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Durasi penggunaan HP juga menunjukkan variasi
terhadap tingkat regulasi diri. Pada kategori regulasi diri
sedang, semua kelompok durasi memiliki jumlah tinggi,
dengan kelompok 4-6 jam/hari menempati proporsi
terbesar yaitu 44 orang, diikuti oleh penggunaan HP
selama >6 jam/hari sebanyak 21 orang, dan pengguna
HP selama 1-3 jam/hari sebanyak 20 orang.

Kategori regulasi diri rendah paling banyak
terdapat pada kelompok 4-6 jam/hari dengan sejumlah
10 orang, disusul kelompok >6 jam/hari sebanyak 6
orang, dan terakhir kelompok 1-3 jam/hari yang
termasuk dalam kategori regulasi diri rendah.

Sebaliknya, kategori regulasi diri tinggi paling
banyak ditemukan pada kelompok 1-3 jam/hari,
sedangkan pada penggunaan HP selama 4-6 jam/hari
hanya 5 orang tidak jauh berbeda dengan kelompok >6
jam.hari yang berjumlah 4 orang. Hal ini menunukkan

adanya hubungan negatif antara durasi penggunaan HP
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dan tingkat regulasi diri yakni semakin sedikit waktu
yang digunakan untuk bermain HP, semakin tinggi
regulasi diri yang dimiliki.
4) Regulasi diri berdasarkan aspek
Peneliti juga menganalisis tingkat regulasi diri
berdasarkan aspek yang paling memengaruhi variabel

tersebut. Berikut adalah tabel hasil analisisnya:

Tabel 4.15
Presentase Aspek Regulasi Diri
Aspek Persentase
Implus Control 23,1 %
Goal Direction 19,84 %
Self Direction 28,13 %
Decision Making 28,93 %

Berdasarkan tabel tersebut diketahui bahwa aspek
yang memiliki presentase tinggi atau memengaruhi
variabel regulasi diri adalah secision making sebesar
29,93%. Aspek decision making sendiri berkaitan
dengan memilih tindakan yang paling sesuai untuk
mencapai tujuan yang diinginkan

3. Uji Asumsi
a. Uji Normalitas
Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui
apakah data penelitian berdistribusi secara normal. Uji ini
sangat penting terutama dalam analisis statistik parametrik
seperti kolerasi. Uji normalitas dilakukan menggunakan
Kolmogorov-Smirnov karena jumlah responden lebih dari

50.
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Tabel 4.16
Hasil Uji Normalitas

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

Unstandardized
Residual
N 120
Mean 0,0000000
Normal Parameters S.td.. 9,12894449
Deviation

Absolute 0,048
Most Extreme Differences Positive 0,046
Negative -0,048
Test Statistic 0,048
Asymp. Sig. (2-tailed) 0,200

Berdasarkan uji Kolmogorov-Smirnov di atas
menunjukkan bahwa nilai signifikansi 0,200 (p > 0,05),
yang berarti tidak terdapat perbedaan signifikan antara
distribusi data sampel dengan distribusi nomal. Dengan
demikian, dapat disimpulkan bahwa data dalam penelitian
ini berdistribusi secara norman dan memenuhi untuk
asumsi untuk analisis lanjutan.

b. Uji Linieritas

Uji linieritas bertujuan untuk mengathui apakah
hubungan antara variabel independen dan dependen bersifat
linear, yang merupakan syarat dalam uji kolerasi. Analisis

ANOVA linearity test dalam SPSS.

Tabel 4.17
Hasil Uji Linieritas
ANOVA Table
F Sig.
1.247 (Combined) 1,247 0,222
Regulasi Diri 6’552 Linearity 6,552 0,012
* FOMO ’ Deviation from Linearity 1,026 0,443

Within Groups

Berdasarkan hasil output, nilai signifikansi pada
kolom Deviation from Linearity sebesar 0,443 (p > 0,05).
Hal ini menunjukkan bahwa hubungan antara kedua

variabel adalah linear dan tidak terdapat penyimpangan dari
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linearitas. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa
asumsu lineritas terpenuhi dan analisis kolerasi dapat
dilanjutkan.
4. Uji Hipotesis
a. Uji Kolerasi
Uji  kolerasi dilakukan untuk mengetahui
hubungan antara 2 variabel, dalam hal ini antara variabel X
dan variabel Y. Analisis dilakukan dengan menggunakan

Pearson Product Moment.

Tabel 4.18
Hasil Uji Kolerasi
Correlations
FoMO Regulasi Diri
Pearso.n | _229°
FoMO .Correlat.lon
Sig. (2-tailed) 0,012
N 120 120
Pearso.n _229" 1
Regulasi Diri .Correlat.l on
Sig. (2-tailed) 0,012
N 120 120

Hasil analisis menunjukkan bahwa nilai koefisiensi
kolerasi Pearson adalah sebesar -0,229 dengan nilai
signifikansi 0,012 (p < 0,05). Ini menunjukkan bahwa
terdapat hubungan yang negatif dan signifikan antara kedua
variabel, yang berarti bahwa ketika nilai salah satu variabel
meningkat, nilai variabel lainnya cenderung menurun.
Berdasarkan kategori kekuatan kolerasi, nilai -0,229
termasuk dalam kategori rendah/lemah, sehingga dapat
disimpulkan bahwa hubungan antara variabel Fear of
Missing Out (X) dan variabel regulasi diri (Y) bersifat lemabh,
negatif, tetapi signifikan. Dengan demikian, meskipun
hubungan antara kedua variabel signifikan, kekuatannya

tidak terlalu besar. Perlu dipertimbangkan adanya faktor-
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faktor lain yang mungkin turut memengaruhi variabel
dependen dalam penelitian ini.
C. Pembahasan
1. Tingkat Fear of Missing Out (FoMO) pada siswa SMA
pengguna aktif media sosial

Hasil analisis data menunjukkan Fear of Missing Out
(FoMO) pada siswa SMA Laboratorium UM Malang mayoritas
berada pada tingkatan sedang yaitu sebanyak 84 siswa (70%). Hal
ini menunjukkan bahwa siswa secara umum siswa masih
memiliki kecenderungan untuk merasa khawatir atau cemas
ketika tidak terlibat dalam aktivitas sosial tertentu, terutama yang
terjadi di media sosial Przybylski et al. (2013). Namun,
kecenderungan tersebut tidak terlalu dominan sehingga masih
berada dalam batas yang relatif awjar dan belum mengarah pada
perilaku yang mengangu keseharian secara signifikan.

Sebanyak 20 siswa (17%) berada pada kategori Fear of
Missing Out (FoMO) rendah, yang mengindikasikan bahwa
mereka cenderung tidak merasa tertekan atau khawatir ketika
tidak mengikuti perkembangan yang ada di media sosial. Menurut
Przybylski et al. (2013), individu dengan Fear of Missing Out
(FoMO) rendah cenderung memiliki kepuasan hidup yang lebih
tinggi dan lebih mampu mengatur interaksi sosial.

Sisanya sebanyak 13% atau 16 siswa masuk dalam kategori
Fear of Missing Out (FoMO) tinggi, yang menunjukkan adanya
kecenderungan kuat untuk terus terhubung dengan lingkungan
sosial dan rasa takut berlebihan jika tertinggal informasi, yang
berpotensi mengganggu keseharian mereka. Sesuai dengan
penelitian oleh Elhai et al. (2016), individu dengan Fear of
Missing Out (FoMO) tinggi cenderung mengalami masalah
kesehatan mental, seperti kecemasan dan depresi, akibat tekanan

untuk selalu terhubung. Temuan ini memperlihatkan adanya
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variasi tingkat Fear of Missing Out (FoOMO) di kalangan siswa,
dengan sebagian besar berada pada kategori tengah-
tengah/sedang.

Berdasarkan hasil analisis data, diketahui bahwa siswa
SMA Laboratorium UM Malang mayoritas laki-laki cenderung
memiliki tingkat Fear of Missing Out (FOMO) sedang dengan
perincian sebanyak 44 siswa laki-laki tergolong dalam kategori
dan 40 siswa perempuan. Hal ini menunjukkan bahwa siswa laki-
laki untuk lebih kompetitif dan ingin tampil eksis di ruang publik
digital, sehingga mereka lebih aktif memantau dan
membandingkan diri dengan apa yang dilakukan oleh orang lain.
Didukung oleh penelitian (Seabrook et al., 2016). Przybylski et
al. (2013) menyatakan bahwa Fear of Missing Out (FoMO)
berkaitan erat dengan kebutuhan untuk tetap terhubung secara
sosial dan mengetahui apa yang dilakukan orang lain, serta
dipengaruhi oleh motivasu penggunaan media sosial. Selain itu,
dalam konteks remaja laki-laki, penggunaan media sosial sering
kali dikaitkan dengan aktivitas yang bersifat publik dan
kompetitif, seperti permainan daring, pencapaian pribadi, atau
interaksi terbuka, yag dapat memperkuat tekanan sosial untuk
selalu hadir secara daring.

Siswa perempuan dalam penelitian ini menunjukkan
tingkat Fear of Missing Out (FoMO) yang lebih rendah, yang
mungkin  berkaitan dengan preferensi mereka dalam
menggunakan media sosial secara lebih selektif dan relasional.
Temuan ini mengindikasikan bahwa jenis kelamin dapat menjadi
salah satu faktor yang memengaruhi intensitas Fear of Missing
Out (FoMO)dan penting untuk memahami perbedaan motivasi
serta gaya interaksi digital diantara remaja.

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan di SMA

Laboratorium UM Malang, ditemukan bhawa mayoritas
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responden berusia 16 tahun cenderung berada pada tingkat Fear
of Missing Out (FOMO) sedang. Usia 16 tahun termasuk dalam
masa remaja madya, yang merupakan fase perkembangan penting
dalam hal pencarian identitas diri dan keterikatan sosial. Pada
tahap ini, individu sangat dipengaruhi oleh lingkungan sosial dan
memiliki kebutuhan tinggi untuk merasa diterima serta terhubung
dengan kelompok sebaya.

Kategori Fear of Missing Out (FoMO) sedang yang
mendominasi pada usia 16 tahun mengindikasikan bahwa siswa
pada usia ini cenderung aktif menggunakan media sosial, namun
masih dalam batas wajar dan belum menunjukkan gejala Fear of
Missing Out (FoMO) yang parah. Hal ini sejalan dengan
karakteristik perkembangan remaja menurut Erikson (2010) di
mana individu pada tahap ini tengah berupaya mencari dan
membentuk identitas diri melalui interaksi sosial, termasuk di
dunia digital. Oleh karena itu, tidak mengherankan jika siswa usia
16 tahun menunjukkan tingkat Fear of Missing Out (FOMO) yang
tinggi, walaupun masih dalam batas sedang. Temuan ini sejalan
dengan hasil penelitian Khulugiyah dan Satwika (2024), yang
menunjukkan bahwa remaja madya pengguna aktif media sosial
mayoritas berada pada kategori Fear of Missing Out (FoMO)
sedang, dengan presentase 70%.

Berdasarkan temuan dalam penelitian ini dapat
disimpulkan bahwa usia remaja madya merupakan kelompok
yang rawan mengalami Fear of Missing Out (FoMO), terutama
pada tingkat sedang. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan
edukatif dan preventif dalam mendampingi siswa usia 16 tahun
agar mampu mengelola dorongan sosial dan emosional mereka
secara lebih sehat dalam penggunaan media sosial.

Berdasarkan hasil penelitian, ditemukan bahwa kelompok

responden yang menggunakan HP selama 4-6 jam/hari
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menunjukkan proporsi tertinggi dalam kategori Fear of Missing
Out (FoMO) sedang. Hal ini menunjukkan bahwa penggunaan
HP dengan durasi sedang hingga tinggi berkaitan dengan
peningkatan kecenderungan Fear of Missing Out (FoMO) pada
remaja. Dalam rentang waktu tersebut, individu umumnya telah
menghabiskan cukup banyak waktu untuk menjelajahi media
sosial, berkomunikasi dengan teman, serta memantau berbagai
aktivitas daring yang berlangsung secara real time. Durasi
penggunaan HP yang panjang daripada durasi 1-3 jam/hari
memberi peluang lebih besar bagi individu untuk masuk pada
fenomena perbandingan sosial, yaitu membandingkan diri dengan
kehidupan orang lain yang ditampilkan di media sosial. Semakin
lama seseorang menggunakan HP, maka semakin besar pula
kemungkinan ia terpapar konten yang dapat memicu perasaan
tertinggal.

Penelitian oleh Elhai et al. (2016) menyatakan bahwa
penggunaan smartphone yang berlebihan berhubungan dengan
kecemasan, depresi, dan meningkatnya gejala Fear of Missing
Out (FoMO). Ketika individu terlalu sering menggunakan HP
untuk mengakses media sosial, mereka menjadi lebih rentan
mengalami perasaaan takut tertinggal dari pengalaman sosial
yang dilakukan orang lain. Hal ini diperkuat oleh teori Przybylski
et al. (2013), yang menyatakan bahwa Fear of Missing Out
(FOMO) muncul dari kebutuhan psikologis dasar yang tida k
terpenuhi, seperti kebutuhan akan keterhubungan sosial
(relatedness) dan kendali atas dirinya sendiri (autinomy). Kondisi
inilah yang menjadi pemicu munculnya Fear of Missing Out
(FOMO) dalam intensitas sedang. Meskipun belum tergolong
kategori tinggi, Fear of Missing Out (FoMO) pada tingkat sedang
tetap perlu diwaspadai karena dapat berkembang menjadi

masalah psikologis yang lebih serius apabila tidak disertai dengan
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kemampuan regulasi diri yang baik. Oleh karena itu, penting bagi
para siswa untuk menyadari batas penggunaan HP dan media
sosial, serta didukung oleh lingkungan yang mendorong
keseimbangan antara aktivitas digital dan interaksi langsung di
dunia nyata.

Dalam penelitian ini, Fear of Missing Out (FoMO) diukur
berdasarkan empat aspek yakni: social media engagement,
psychological need satisfaction, overall life satisfaction, dan
general mood. Hasil analisis menunjukkan bahwa dari keempat
aspek tersebut, aspek psychological need satisfaction menempati
posisi tertinggi. Hal ini menunjukkan bahwa perasaan Fear of
Missing Out (FoMO) pada siswa lebih banyak dipicu oleh belum
terpenuhinya kebutuhan psikologis dasar, seperti kebutuhan
untuk merasa diterima, memiliki kontrol atas lingkungan, dan
menjalin hubungan yang bermakna dengan orang lain. Temuan
ini sejalan dengan teori yang dikemukakan oleh Przybylski et al.
(2013), yang menyatakan bahwa Fear of Missing Out (FoMO)
muncul ketika kebutuhan psikologis dasar, terutama relatedness
(keterhubungan), autonomy (kemandirian), dan competence
(kompetensi) tidak terpenuhi secara cukup. Ketika siswa merasa
kurang memiliki kontrol atas keterlibatan sosialnya atau merasa
terputus dari lingkaran sosial, mereka lebih rentan mengalami
kekhawatiran akan kehilangan momen penting atau informasi
yang terjadi di lingkungan sosial mereka, khususnya di media
sosial.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa Fear of
Missing Out (FoMO) pada siswa SMA Laboratorium UM Malang
lebih dominan berasal dari dorongan psikologis yang belum
terpenuhi, bukan semata-mata dari kebiasaan menggunakan
media sosial secara berlebihan. Hal ini menunjukkan pentingnya

penguatan dalam hal pemenuhan kebutuhan psikologis remaja,
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seperti membangun koneksi sosial yang sehat, memberikan ruang
untuk pengambilan keputusan mandiri, serta meningkatkan
kepercayaan diri dan rasa berdaya dalam interaksi sosial.
Pemenuhan kebutuhan ini dapat menjadi strategi preventif untuk
mengurangi resiko Fear of Missing Out (FoMO) secara lebih
mendasar.

Menurut penelitian Fahmi Azzaki dkk. (2024), FoMO
ditandai oleh penggunaan media sosial secara berlebihan,
perbandingan sosial, ketergantungan pada validasi orang lain, dan
kecemasan apabila tidak terlibat dalam hal-hal yang dianggap
penting secara sosial. Dalam Islam, gejala ini dikaji melalui
pendekatan hadis Nabi Muhammad SAW, yang memberikan
panduan normatif dan praktis untuk mengatasi gangguan
psikologis dan spiritual seperti FOMO, dengan dasar hadis Imam
Tirmidzi:

"Di antara tanda baiknya Islam seseorang adalah
meninggalkan apa yang tidak bermanfaat baginya.”" (HR.
Tirmidzi)

Hadis ini menunjukkan bahwa seorang muslim idealnya
fokus pada hal-hal yang bermanfaat, dan tidak terjebak dalam
perilaku konsumtif digital seperti mengejar validasi atau
membandingkan diri secara sosial di media sosial.

Penelitian ini juga menunjukkan bahwa nilai-nilai Islam
seperti gana’ah (merasa cukup), syukur, dan tawakkal adalah
kunci untuk mengurangi dampak negatif FOMO. Hadis Nabi yang
diriwayatkan Imam Muslim menyebutkan bahwa keberuntungan
sejati adalah ketika seseorang merasa cukup dengan rezeki yang
Allah berikan kepadanya. Dengan gana 'ah, individu tidak mudah
tergoda untuk mengikuti gaya hidup yang viral atau

membandingkan dirinya dengan orang lain.
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Selanjutnya, tawakkal diajarkan sebagai bentuk kepasrahan
kepada kehendak Allah, sebagaimana disebutkan dalam hadis
Imam Ahmad tentang burung yang berangkat dalam keadaan
lapar dan pulang dalam keadaan kenyang. Sementara syukur
diperintahkan agar manusia tidak melupakan nikmat Allah, dan
ini menjadi obat dari rasa kurang atau iri terhadap pencapaian
orang lain yang terlihat di media sosial.

Pendekatan praktis dari ajaran hadis juga menyarankan
pembatasan waktu penggunaan media sosial, memperkuat
hubungan sosial nyata, dan meningkatkan kesadaran diri terhadap
apa yang benar-benar penting dalam hidup. Selain itu, jurnal ini
juga mengakui bahwa FoMO tidak sepenuhnya negatif, karena
dapat menjadi pendorong motivasi dan kreativitas apabila
dikelola dengan bijak misalnya, seseorang terdorong belajar hal
baru, berolahraga, atau memulai usaha setelah terinspirasi dari
media sosial.

Secara keseluruhan, ajaran Nabi SAW dalam hadis mampu
memberikan panduan etis dan spiritual untuk mengelola FoMO.
Nilai-nilai seperti qana’ah, tawakkal, dan syukur bukan hanya
solusi religius, tetapi juga dapat dilihat sebagai strategi psikologis
untuk menjaga ketenangan jiwa dan kesehatan mental di tengah
derasnya arus informasi digital.

. Tingkat regulasi diri pada siswa SMA pengguna aktif media
sosial

Berdasarkan penelitian yang dilakukan, dapat dipaparkan
bahwa regulasi diri siswa SMA Laboratorium UM Malang
mayoritas berada pada kategori sedang. Hal itu berdasarkan skor
yang didapat, dimana 85 siswa (71%) memiliki regulasi diri
sedang yang menunjukkan bahwa mereka memiliki kemampuan
yang cukup dalam mengelola emosi, mengatur perilaku, serta

mengarahkan diri terhdap tujuan tertentu, meskipun belum
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sepenuhnya konsisten dalam penerapannya. Sesuai dengan
penelitian Alhadi et al. (2019) yang menunjukkan bahwa siswa
dengan regulasi diri sedang masih memiliki peforma yang baik
dalam konteks akademik dan sosial.

Sementara itu, terdapat 18 siswa (15%) masuk dalam
kategori regulasi diri tinggi, yang mencerminkan kemampuan
yang kuat dalam mengatur pikiran, emosi, dan perilaku secara
mandiri, serta mampu membuat keputusan yang selaras dengan
nilai dan tujuan jangka panjang mereka. Menurut Gestsdottir &
Lerner (2008), Individu dengan regulasi tinggi cenderung lebih
mampu mengatasi tantangan dan memiliki kontrol diri yang lebih
baik.

Sedangkan untuk regulasi diri rendah sebanyak 17 siswa
(14%) yang mengindikasikan adanya kesulitan dalam mengontrol
implus, menetapkan tujuan, atau menjaga konsistensi tindakan,
sehingga berpotensi rentan terhadap gangguan dari lingkungan,
termasuk penggunaan media sosial yang berlebihan. Menurut
Zimmerman (2000), individu dengan regulasi diri rendah
cenderung tidak mampu mengelola emosi dan perilaku mereka
dengan baik, yang dapat mempengaruhi prestasi akademiknya.

Berdasarkan jenis kelamin, sebagian besar responden baik
laki-laki maupun perempuan berasal dalam kategori regulasi diri
sedang. Perempuan mendominasi dalam kategori ini dengan
jumlah 44 orang, sedangkan laki-laki sebanyak 41 orang.

Sehingga dapat disimpulkan bahwa tingkat regulasi diri
pada siswa SMA Laboratorium UM Malang cenderung serupa
karena selisihnya tidak banyak, meskipun perempuan sedikit
lebih dominan. Temuan ini sejalan dengan penelitian oleh Alhadi
et al. (2019) yang menunjukkan bahwa terdapat perbedaan dalam
regulasi diri antara siswa laki-laki dan perempuan, di mana

perempuan menujukkan kemampuan regulasi yang lebih tinggi.
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Hal ini dapat disebabkan oleh faktor sosial dan emosional, di
mana perempuan cenderung memiliki kesadaran diri yang lebih
tinggi dan keterampilan mengelola emosi lebih baik sejak usia
remaja. Namun, demikian, baik laki-laki maupun perempuan
masih memerlukan dukungan dari lingkungan sekolah dan
keluarga untuk meningkatkan kemampuan regulasi diri ke tingkat
yang lebih tinggi, guna menunjang keberhasilan akademik dan
perkembangan pribadi.

Jika ditinjau  berdasarkan wusia, hasil penelitian
menunjukkan bahwa sebagian besar responden dari seluruh
kelompok usia tergolong dalam kategori regulasi diri sedang.
Usia 16 tahun tercatat sebagai kelompok usia dengan jumlah
tertinggi dalam kategori ini, yaitu sebanyak 44 siswa, diikuti oleh
usia 17 tahun sebanyak 26 orang, dan usia 15 tahun sebanyak 15
orang. Namun, tidak terdapat responden berusia 18 tahun yang
termasuk dalam kategori regulasi diri sedang. Temuan ini
mengindikasikan bahwa usia 16 tahun dalam penelitian ini berada
dalam masa transisi perkembangan yang ditandai dengan
peningkatan tuntutan sosial dan akademik, namun belum
sepenuhnya diimbangi oleh kematangan dalam pengelolaan diri.

Usia 16 tahun, individu berada dalam tahap remaja madya
yang menurut Santrock (2012) merupakan masa dimana
kemampuan pengambilan Keputusan dan pengendalian diri
sedang berkembang, namun masih dipengaruhi oleh implusivitas
dan kebutuhan akan penerimaan sosial. Hal ini dapat menjelaskan
mengapa sebagian besar siswa usia 16 tahun menunjukkan
regulasi diri pada tingkat sedang.

Berdasarkan data yang ditemukan, menunjukkan bahwa
pada kategori regulasi diri sedang, seluruh kelompok durasi
penggunaan HP memiliki jumlah yang cukup tinggi, dengan

kelompok penggunaan HP 4-6 jam/hari menempati proporsi
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terbesar (44 orang), diikuti oleh kelompok >6 jam/hari (21 orang),
dan 1-3 jam/hari (20 orang). Temuan ini mengindikasikan bahwa
durasi penggunaan HP tidak selalu berkolerasi secara langsung
dengan rendahnya regulasi diri, meskipun begitu penggunaan
berlebihan dapat berpotensi menurunkan kemampuan individu
dalam mengontrol diri. Hal ini sejalan dengan penelitian oleh
Hartley et al. (2022) yang menemukan bahwa keterampilan
regulasi diri berhubungan negatif dengan multitasking saat
belajar dan berhubungan positif dengan penghindaran distraksi
serta penggunaan ponsel secara sadar. Artinya, siswa dengan
regulasi diri yang baik cenderung lebih mampu menghindari
gangguan dari ponsel dan menggunakan perangkat tersebut
secara lebih bijaksana dalam proses belajar. Namun, apabila
penggunaan HP tidak disertai dengan kesadaran dan kontrol,
maka beresiko menimbulkan penurunan kemampuan regulasi diri
dalam jangka panjang.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa diantara keempat
aspek regulasi diri, yakni implusive control, goal direction, self
direction, dan decision making yang paling tinggi memengaruhi
regulasi diri siswa SMA Laboratorium UM Malang adalah aspek
decision making. Hal ini menunjukkan bahwa kemampuan siswa
dalam membuat Keputusan yang tepat dan bijaksana dalam
situasi sehari-hari sangat berperan penting dalam keseluruhan
kemampuan regulasi diri mereka.

Aspek decision making mencerminkan kemampuan
individu dalam menimbang pilihan, memprediksi konsekuensi,
dan memilih tindakan yang mendukung tujuan jangka panjang,
yang sangat penting dalam konteks perkembangan remaja.
Sejalan dengan penelitian Gestsdottir & Lerner (2008), yang
menyatakan bahwa aspek pengambilan keputusan atau decision

making merupakan bagian utuh dari regulasi diri karena berkaitan
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langsung dengan kapasitas untuk bertindak secara sadar,
konsisten, dan sesuai dengan nilai-nilai tujuan pribadi. Selain itu,
remja yang mempu membuat keputusan yang baik cenderung
memiliki kontrol diri yang lebih stabil dan mampu menvigasi
tantangan perkembangan secara lebih adaptif.

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa sebagian besar
siswa mampu membagi waktu antara belajar dan bermain media
sosial, meskipun dengan frekuensi yang berbeda-beda. Sebanyak
36 siswa menyatakan sering membagi waktu, 81 siswa menjawab
kadang-kadang, dan hanya 3 siswa yang mengaku tidak pernah
membagi waktu antara belajar dan bermain media sosial. Data ini
mengindikasikan bahwa kesadaran siswa yang berasa pada
kategori "kadang-kadang” menunjukkan bahwa regulasi terhadap
penggunaan waktu masih belum menjadi kebiasaan yang
konsisten dalam kehidupan sehari-hari.

Mengenai cara siswa membagi waktu menunjukkan adanya
variasi strategi yang digunakan untuk mengelola aktivitas belajar
dan penggunaan media sosial. Strategi yang paling umum
dilakukan antara lain adalah mendahulukan belajar daripada
bermain media sosial, membagi waktu secara seimbang,
mengurangi penggunaan HP, serta belajar sambil menggunakan
media sosial (misalnya mencari referensi atau materi pelajaran).
Strategi-strategi ini mencerminkan adanya upaya regulasi diri dan
perilaku yang berkembang di kalangan siswa. Menurut
Zimmerman (2000), kemampuan individu untuk merencanakan,
memonitor, dan mengevaluasi aktivitas belajar merupakan bagian
dari proses self regulated learning yang mendukung pencapaian
tujuan secara mandiri.

Selain itu mayoritas siswa pernah melakukan upaya untuk
mengurangi penggunaan ponsel dengan melakukan berbagai

aktivitas sesuai yang dipaparkan Kuss et al. (2012). Para siswa
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melakukan upaya-upaya, seperti: menghabiskan waktu bersama
tema, keluarga, berolahraga, melakukan hobi, melakukan
kegiatan organisasi, beristirahat, dan menonaktifkan aplikasi
yang sering digunakan. Ini menunjukkan bahwa regulasi diri para
siswa di SMA Laboratorium UM Malang sudah bagus, karena
mereka bisa mengendalikan diri untuk melakukan hal-hal lain dan
tidak terpaku pada penggunaan ponsel yang berlebihan.

Dalam Islam, regulasi diri dipandang sebagai proses spiritual
dan moral yang sangat penting dalam membentuk kepribadian
seorang muslim yang matang dan bertanggung jawab. Menurut
Riyanda Utari (2021), masa remaja adalah fase Kkritis
perkembangan manusia yang ditandai dengan perubahan
biologis, kognitif, dan sosial. Di masa ini, seorang remaja mulai
menghadapi tuntutan untuk mengambil keputusan sendiri dan
mempersiapkan diri menuju kedewasaan. Oleh sebab itu, regulasi
diri sangat penting agar remaja mampu menjalani tugas
perkembangannya secara optimal.

Dalam perspektif Islam, remaja dikenal dengan istilah as-
syabab, yaitu fase setelah masa kanak-kanak (thufulah) dan
sebelum masa dewasa (rajuliyyah). Islam memandang remaja
sebagai pribadi potensial yang mulai bertanggung jawab atas
perbuatannya, karena telah memasuki fase aqil baligh. Dalam hal
ini, kemampuan regulasi diri merupakan bentuk aktualisasi dari
potensi fitrah manusia yang baik dan suci, yang diberikan Allah
SWT sejak lahir. Al-Qur'an menjelaskan pentingnya perencanaan
dan introspeksi diri sebagai dasar dari regulasi diri, sebagaimana
dalam QS. Al-Hasyr: 18. Ayat ini mengandung ajakan agar setiap
muslim senantiasa melakukan muhasabah (introspeksi diri),
memiliki visi hidup yang jelas, serta senantiasa merencanakan
masa depannya dengan baik. Dalam konteks remaja, ini berarti

menyadari kelebihan dan kelemahan diri, menentukan tujuan
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hidup yang bermakna, serta mampu mengambil keputusan secara
matang dan bertanggung jawab (Utari, 2021).

Islam juga memberikan dasar spiritual untuk penguatan
regulasi diri melalui nilai-nilai seperti: iman, sabar, tawakal,
syukur, dan takwa. Hal ini sejalan dengan firman Allah dalam QS.
Ar-Ra’d ayat 11. Ayat ini menunjukkan bahwa perubahan dan
pengembangan diri adalah tanggung jawab pribadi yang
membutuhkan kesadaran dan kemauan dari dalam diri sendiri.
Regulasi diri dalam perspektif Islam bukan hanya sekadar
kemampuan psikologis, tetapi juga merupakan bentuk
penghambaan kepada Allah dengan cara menjaga amanah tubuh,
akal, dan waktu yang telah diberikan-Nya (Utar1,2021).

Dengan demikian, Islam mendorong remaja untuk menjadi
pribadi yang aktif, berencana, dan bertanggung jawab, serta
mampu menahan diri dari hawa nafsu dan pengaruh lingkungan
negatif. Regulasi diri yang kuat dalam Islam akan membentuk
karakter muslim yang tangguh secara mental, bijaksana dalam
bersikap, dan teguh dalam prinsip kebaikan.

. Hubungan Fear of Missing Out (FoMQ) dengan regulasi diri
siswa SMA pengguna aktif media sosial

Salah satu tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui hubungan Fear of Missing Out (FoMO) dengan
regulasi diri siswa SMA pengguna aktif media sosial di SMA
Laboratorium UM Malang. Penelitian ini terdiri dari 120
responden yang merupakan siswa kelas X dan XI dan pengguna
media sosial. Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa rata-
rata subjek penelitian berada pada tingkat FOMO sedang dengan
jumlah 84 orang subjek. Begitu juga untuk variabel regulasi diri
mayoritas subjek berada pada tingkatan sedang yakni dengan

total 85 orang subjek.
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Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa
terdapat hubungan negatif yang signifikan antara FoMO dan
regulasi diri pada siswa SMA pengguna aktif media sosial di SMA
Laboratorium UM Malang, yang berarti semakin tinggi tingkat
FoMO pada siswa maka tingkat regulasi dirinya semakin rendah.
Hal ini ditunjukkan dengan nilai koefisien kolerasi sebesar -0,229
dan nilai signifikansi 0,012 (p < 0,05), sehingga hipotesis pada
penelitian ini diterima (Przybylski et al., 2013; Elhai et al., 2016).

Sesuai dengan penelitian yang telah dilakukan oleh
Sianipar dan Kaloeti (2019) yang menyatakan terdapat hubungan
negatif antara FOMO dengan regulasi diri. Selain itu, penelitian
yang dilakukan oleh Kusnadi dan Suhartanto (2022) dimana
FoMO dan regulasi memiliki kolerasi negtif dan signifikan.
Sehingga berdasarkan dua penelitian sebelumnya dapat
disimpulkan jika semakin tinggi tingkat FoMO maka tingkat
regulasi dirinya rendah, begitu juga sebaliknya jika tingkat FOMO

rendah maka orang tersebut memiliki regulasi diri yang tinggi.
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BABV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan di SMA

Laboratorium Universitas Negeri Malang, dapat disimpulkan

bahwa:

1.

Tingkat Fear of Missing Out (FoMO) pada siswa pengguna aktif
media sosial mayoritas berasa pada kategori sedang. Dari 120
responden, sebanyak 84 siswa (70%) menunjukkan
kecenderungan untuk merasa cemas atau kahwatir ketika tidak
terlibat dalam aktivitas sosial tertentu, terutama yang terjadi di
media sosial. Dari analisis lanjut ditemukan bahwa siswa
perempuan memiliki kecenderungan lebih tinggi terhadap Fear
of Missing Out (FoMO), sedangkan siswa laki-laki lebih banyak
yang memiliki regulasi diri pada kategori tinggi. Sementara itu,
berdasarkan aspek Fear of Missing Out (FoMO), aspek
psychological need satisfaction memiliki presentase yang
tinggi, hal ini mengindikasikan bahwa tidak terpenuhinya
kebutuhan dasar psikologis seperti otonomi, kompetensi, dan
keterhubungan sosial.

Tingkat regulasi diri siswa juga menunjukkan hasil yang serupa,
di mana mayoritas siswa berada pada kategori sedang. Sebanyak
85 siswa (71%) memiliki kemampuan yang cukup dalam
mengelola emosi dan perilaku mereka, meskipun belum
sepenuhnya konsisten dalam penerapannya. Hanya 18 siswa
(15%) yang menunjukkan regulasi tinggi, sementara 17 siswa
(14%) Dberada pada kategori rendah. Temuan ini
mengindikasikan bahwa meskipun siswa memiliki kemampuan
regulasi diri yang cukup, masih ada ruang untuk perbaikan agar

mereka dapat lebih efektif dalam mengatur diri di tengah
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pengaruh media sosial. Untuk variabel regulasi diri, aspek
decision making menjadi aspek yang paling dominan, yang
menunjukkan bahwa kemampuan dalam membuat keputusan
yang bujak menjadi kunci penting dalam mengatur diri di tengah
paparan informasi media sosial yang masif.

Selanjutnya, analisis hubungan antara Fear of Missing Out
(FoMO) dengan regulasi diri menunjukkan adanya hubungan
negatif yang signifikan antara kedua variabel tersebut. Hasil uji
kolerasi Pearson Product Moment menunjukkan bahwa semakin
tinggi tingkat Fear of Missing Out (FoOMO) yang dialami siswa,
semakin rendah kemampuan regulasi diri yang dimiliki, dengan
nilai koefisien kolerasi sebesar -0,229 dan signifikansi 0,012 (p
< 0,05). Hal ini mengindikasikan bahwa siswa yang mengalami
Fear of Missing Out (FOMO) yang tinggi cenderung kesulitan
dalam mengatur diri mereka, begitu juga sebaliknya. Secara
deskriptif, mayoritas siswa berada pada kategori sedang untuk
kedua variabel, baik Fear of Missing Out (FoMO) maupun
regulasi diri. Hal ini menunjukkan bahwa meskipun pengguna
media sosial cukup tinggi di kalangan remaja, sebagian besar
dari mereka masih memiliki kemampuan regulasi diri yang
cukup untuk mengontrol perilaku daringnya, Namun demikian,
keberadaan kelompok dengan Fear of Missing Out (FoMO) dan
regulasi diri rendah juga perlu mendapat perhatian karena
menunjukkan adanya potensi risiko terhadap Kesehatan mental

dan prestasi akademik siswa.

B. Saran

1.

Bagi Siswa

Siswa diharapkan dapat meningkatkan kesadaran diri
terhdap dampak negatif dari Fear of Missing Out (FoMO),
terutama dalam penggunaan media sosial yang berlebihan. Upaya

untuk meningkatkan regulasi diri dapat dilakukan melalui
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kebiasaan membuat jadwal harian, membatasi penggunaan HP,
dan melatih kemampuan mengambil keputusan secara sadar.
Siswa juga disarankan untuk mengembangkan keterampilan
mindfulness agar lebih mempu mengelola dorongan dan distraksi

digital.

. Bagi Guru dan Tenaga Pendidik

Guru dan konselor sekolah memiliki peran penting dalam
membantu siswa mengembangkan regulasi diri. Strategi
pengajaran dapat diperkaya dengan menyisipkan edukasi digital
dan latihan pengambilan keputusan dalam konteks nyata. Guru
Bimbingan dan Konseling (BK) dapat mengembangkan program-
program pengembangan regulasi diri dan keterampilan sosial-
emosional, seperti diskusi kelompok, role play, dan simulasi

pengambilan keputusan.

. Bagi Kepala Sekolah

Bagi kepala sekolah disarankan untuk menciptakan
kebijakan yang mendukung penggunaan media sosial secara
sehat, seperti regulasi penggunaan gawai selama pembelajaran,
penyulihan mengenai literasi digital, serta pelatihan sift skill yang
menekankan kemampuan mengelola diri. Sekolah juga dapat
menggandeng pihak luar (misalnya psikolog atau lembaga
edukasi digital) untuk mengadakan seminar atau workshop
tentang pengaruh Fear of Missing Out (FoMO) dan pentingnya

regulasi diri di era digital.

. Bagi Orang Tua

Orang tua perlu memperkuat komunikasi dan keterlibatan
dala kehidupan digital anak. Dukungan emosional, diskusi
terbuka, serta pembentukan aturan penggunaan media sosial yang
sehat di rumah dapat membantu remaja menumbuhkan kontrol
diri yang lebih baik. Selain itu, memberi contoh penggunaan

media sosial yang bijak juga menjadi salah satu cara paling efektif
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dalam membimbing anak menghadapi pengaruh Fear of Missing

Out (FOMO).

. Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian ini dapat dijadikan sebagai dasar untuk studi
lanjutan dengan memperluas variabel lain yang berhubungan,
seperti kecemasan sosial, self esteem, atau variabel kesejahteraan
psikologis. Peneliti berikut juga disarankan menggunakan
pendekatan campuran (mixed method) untuk menggali lebih
dalam dinamika regulasi diri dan Fear of Missing Out (FoMO)
dari sudut pandang kualitatif.
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Lampiran

Lampiran 1 Blueprint Skala Fear of Missing Out (FoMO)

No Pernyataan
Saya takut orang lain mempunyai pengalaman yang lebih berharga
: daripada saya
5 Saya takut teman-teman saya mempunyai pengalaman yang lebih
berharga daripada saya
.| Saya khawatir ketika mengetahui teman-teman saya bersenang-
’ senang tanpa mengajak saya
A Saya cemas ketika saya tidak tahu kabar terbaru tentang apa yang
dilakukan teman-teman
5 | Penting bagi saya tahu “inside jokes/bahasa canda” teman-teman saya
Terkadang saya ingin tahu apakah saya menghabiskan terlalu banyak
0 waktu untuk mencari tahu apa yang sedang terjadi
Saya merasa terganggu ketika kehilangan kesempatan untuk bertemu
! dengan teman-teman
Ketika mendapatkan pengalaman menyenangkan, penting bagi saya
s untuk membagikan detilnya secara daring (misalnya, update status)
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Lampiran Blueprint 2 Skala Regulasi Diri

No Pernyataan
Ketika saya memiliki suatu tujuan, biasanya saya memantau dan
: mengetahu kemajuan yang saya lakukan untuk mencapai tujuan itu
2 | Saya memiliki hambatan untuk memutuskan sesuatu
.| Saya memiliki rencana-rencana, tetapi saya mudah untuk menghindar
’ dalam melaksanakan rencana-rencana tersebut
A Sulit bagi saya untuk memikirkan hal hal yang dapat membantu saya
untuk mengubah cara saya dalam melakukan sesuatu
5 Saya memiliki kesulitan dalam memutuskan suatu tindakan yang
harus saya lakukan
Saya memiliki banyak cara untuk berubah, tetapi sulit bagi saya untuk
0 memutuskan salah satu cara yang sebaiknya saya lakukan
7 | Saya mudah berputus asa
Biasanya, saya dengan baik dapat melakukan sesuatu hal yang telah
s saya rencanakan
Saya memuiliki prinsip atau standar pribadi dan saya berusaha untuk
? berada pada prinsip-prinsip yang telah saya miliki
10 | Saya menyusun langkah hidup saya dengan tepat
11 | Saya memiliki aturan yang saya taati bagaimanapun caranya
12 | Saya tahu apa yang saya inginkan
3 Sampai pada waktu yang dinilai terlambat, saya tidak menyadari
dampak dari perbuatan saya
14 | Saya merasa saya tidak belajar dari kesalahan yang saya lakukan
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Saya mengalami masa-masa yang sulit untuk merencanakan tujuan

b bagi diri saya sendiri
Seringkali saya tidak mengerti dengan aktivitas yang sedang saya
16 | lakukan sampai ada seseorang yang memberi tahu atau mengingatkan
saya
17 | Biasanya saya berpikir terlebih dahulu sebelum bertindak
18 | Saya belajar dari kesalahan yang saya lakukan
Segera setelah saya mengetahui adanya suatu masalah atau tantangan,
o saya akan mulai mencari solusi yang tepat
Ketika saya sedang mencoba untuk melakukan perubahan, saya akan
20 memberikan banyak perhatian untuk upaya yang saya lakukan
Sesaat setelah saya melihat sesuatu yang tidak sesuai atau tidak
21 | berjalan baik, saya langsung berkeinginan untuk melakukan sesuatu
agar hal tersebut berjalan lebih baik atau lebih sesuai
- Biasanya akan ada lebih dari satu cara untuk menyelesaikan sesuatu
hal
2 Biasanya saya bisa menemukan berbagai macam kemungkinan ketika
saya ingin melakukan suatu perubahan
o Biasanya saya mengetahui adanya kebutuhan untuk berubah sebelum
orang lain mengetahuinya
Saya merupakan orang yang memiliki kemampuan yang baik untuk
25 | menemukan berbagai macam cara untuk mendapatkan hal yang saya

inginkan
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Lampiran 3 Skala Penelitian

SKALA PENELITIAN
Usia :_ tahun
Kelas XXX
Jurusan
Jenis Kelamin : Laki-laki / Perempuan

Perkenalkan, nama saya Zulfa Diana mahasiswa semester 8
Fakultas Psikologi UIN Maulana Malik Ibrahim Malang. Saat ini
saya sedang melakukan penelitian untuk skripsi. Semua
jawaban teman-teman bersifat RAHASIA dan murni digunakan
perhatian

untuk  kepentingan penelitian.  Atas
ketersediaannya saya ucapkan terima kasih.

Pernyataan Persetujuan Mengikuti Penelitian

Setelah membaca informasi di atas, saya telah memahami
tujuan penelitian ini. Dengan ini saya menyatakan bahwa saya
i dalam mengisi
kuisioner penelitian ini serta memberikan jawaban yang jujur

secara untuk

dan sesuai dengan keadaan yang sebenarnya.

Pilih salah satu: (beri tanda X)

D Ya, saya bersedia

dan

Bagian |
Petunjuk Pengisian

1. Bacalah setiap pernyataan dengan cermat.
2. Beri tanda (V) di kolom yang paling sesuai dengan
jawaban Anda

Untuk pemyataan berikut, pilih jawaban yang paling sesuai
dengan pendapat Anda:

STS Apabila Anda Sangat Tidak Sesuai
pernyataan tersebut,

TS : Apabila Anda Tidak Sesuai dengan pernyataan
tersebut,

N : Apabila Anda Netral dengan pemyataan tersebut,

s Apabila Anda Sesuai dengan pemyataan tersebut,

SS : Apabila Anda Sangat Sesuai dengan pernyataan
tersebut,

dengan

Contoh:

1. Cara merespon pernyataan yang sesuai dengan kondisi
Anda

No Pernyataan STS[TS| N
Saya mudah menyerah [

2. Cara merespon apabila Anda mengalami kekeliruan

No » Jawaban
pi STS[TS| N [ S [Ss
1 | Saya mudah menyerah IEEER|
D Tidak, saya tidak bersedia
Skala 1 Skala 2
No Per Jawaban No 3 Jéwabaii
STS |[TS| N Ss el STS|TS | N | S |SS
Saya takut orang lain Ketika saya memiliki suatu
1 mempunyai  pengalaman tujuan, biasanya saya
yang lebih berharga 1 memantau dan mengetahui
daripada saya kemajuan yang saya
Saya takut teman-teman lakukan untuk mencapai
o |s&ya mempunyai tujuan itu
pengalaman yang lebih Saya memiliki hambatan
berharga daripada saya 2 | untuk memutuskan
Saya  khawatir  ketika sesuatu
3 mengetahui teman-teman Saya memiliki rencana-
saya  bersenang-senang rencana, tetapi saya
_tanpa mengajak saya 3 | mudah untuk menghindar
Saya cemas ketika saya dalam melaksanakan
4 tidak tahu kabar terbaru rencana-rencana tersebut
tentang apa yang dilakukan Sulit bagi saya untuk
teman-teman memikirkan hal hal yang
Penting bagi saya tahu 4 |dapat membantu saya

5 | “inside jokes/bahasa canda
teman-teman saya

Terkadang saya ingin tahu
apakah saya menghabiskan
6 | terlalu banyak waktu untuk
mencari tahu apa yang
sedang terjadi

untuk mengubah cara saya
dalam melakukan sesuatu
Ketika  saya hendak
mengubah rencana yang
5 |telah saya susun, saya
merasa kebingungan untuk
memulai perubahan itu

Saya merasa terganggu
ketika kehilangan
kesempatan untuk bertemu
_dengan teman-teman

Ketika mendapatkan
pengalaman
menyenangkan,
8 | bagi saya untuk
membagikan detilnya
secara daring (misalnya,
update status)

penting

Saya memiliki kesulitan
dalam memutuskan suatu
tindakan yang harus saya
lakukan

Saya memiliki banyak cara
untuk berubah, tetapi sulit
bagi saya untuk
7 | memutuskan salah satu
cara yang sebaiknya saya
lakukan
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Jawaban

No Perny sTS [ Ts ss
8 | Saya mudah berputus asa

Biasanya, saya dengan
baik dapat melakukan
sesuatu hal yang telah
saya rencanakan

telah saya miliki

Saya memiliki prinsip atau
standar pribadi dan saya
berusaha untuk berada
pada prinsip-prinsip yang

Saya menyusun langkah
hidup saya dengan tepat

Saya menmiliki aturan yang
saya taati bagaimanapun
caranya

Saya tahu apa yang saya
| inginkan

Sampai pada waktu yang
dinilai terlambat, saya tidak

i menyadari dampak dari
perbuatan saya
Saya merasa saya tidak
15 | belajar dari kesalahan yang
saya lakukan
Biasanya saya hanya
membuat satu kesalahan
16 | dalam satu waktu yang
kemudian saya jadikan
pelajaran
Saya mengalami masa-
47 |Mmasa yang sulit untuk
merencanakan tujuan bagi
diri saya sendiri
Seringkali saya tidak
18 mengerti dengan aktivitas

yang sedang saya lakukan

sampai _ada seseorang

berubah sebelum orang
lain mengetahuinya

Saya merupakan orang
yang memiliki kemampuan

yang baik untuk
27 | menemukan berbagai
macam cara untuk
mendapatkan hal yang
saya inginkan
Bagian Il

Jawab pertanyaan berikut sesuai dengan keadaan Anda
saat ini:

1.

Berapa lama Anda menggunakan media sosial dalam
sehari?
pilih salah satu:

[ 1-3 janv/ hari
[ 4-6 janv hari
[ >6 jam/ hari

2. Media sosial apa yang sering Anda gunakan?

bisa memilih lebih dari satu:
O wa

[ Instagram

[] TikTok

[] Facebook

Ox

[ Telegram

81

mengingatkan saya

yang memberi tahu atau

Biasanya saya berpikir
terlebih dahulu sebelum
bertindak

2

dari
saya

Saya
kesalahan  yang
lakukan

Segera  setelah  saya
mengetahui adanya suatu
masalah atau tantangan,
saya akan mulai mencari
solusi yang tepat

belajar

22

yang saya lakukan

23

Ketika saya  sedang
mencoba untuk melakukan
perubahan, saya akan
memberikan banyak

perhatian untuk upaya

Sesaat  setelah  saya
melihat sesuatu yang tidak
sesuai atau tidak berjalan
baik, saya langsung
berkeinginan untuk
melakukan sesuatu agar
hal tersebut berjalan lebih
baik atau lebih sesuai

24
menyelesaikan sesuatu hal

25

perubahan
26

Biasanya akan ada lebih
dari satu cara untuk

Biasanya
menemukan
macam
ketika
melakukan

saya  bisa
berbagai
kemungkinan
saya ingin
suatu

Biasanya saya mengetahui
adanya kebutuhan untuk

w

o

[] Lain-lain: (sebutkan)

. Seberapa sering Anda bisa mengontrol keinginan untuk

membuka media sosial saat belajar?
[ sering

[[] Kadang-kadang

[] Tidak pernah

. Bagaimana cara Anda mengatur waktu antara belajar dan

bermain media sosial?

. Pernahkan Anda mencoba mengurangi penggunaan media

sosial? Jika "pernah’”, jelaskan caranya!
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KEMENTERIAN PENDIDIKAN TINGGI, SAINS,
DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI MALANG (UM)

UPT PENGELOLA SEKOLAH LABORATORIUM
Jalan Semarang 5, Malang 65145
Telpon: 0341-551312
Laman: www.um.ac.id

Nomor : 14.3.9/UN32.36/KM/2025 14 Maret 2025
Hal : Pemberian Izin Penelitian a.n. Zulfa Diana
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Maret - 30 April 2025.
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Zulfa Diana
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Lampiran 5 Lampiran Analisis Data

Uji Validitas Fear of Missing Out (FoMO)

X1 | X2 | X3 | X4 | X5 | x6|X7]| x8 ]| X
X.1 Pearson 11,8707 ,4047| 3477 2917 2217| ,1937|-0,104| 642"

Correlation

Sig. (2- 0,000{0,000{0,000{0,001|0,015|0,035| 0,260|0,000

tailed)

N 120 120 120| 120 120| 120 120| 120| 120
X2 Pearson 870" 1] 4127| 2857| ,2387| ,1877|0,125|-0,122| 598~

Correlation

Sig. (2- 0,000 0,000{0,002|0,009{0,041|0,174| 0,185|0,000

tailed)

N 120| 120| 120 120 120 120 120| 120 120
X.3 Pearson  404"| 412" 11,6907 4807 2417 | 4907| 0,179] 791™

Correlation

Sig. (2- 0,000| 0,000 0,000/ 0,000{0,008|0,000| 0,050| 0,000

tailed)

N 120| 120| 120 120 120 120 120] 120 120
X4 Pearson  347"| 285°(,690" 1| 4467 2597 474" 2067|,749"

Correlation

Sig. (2- 0,000| 0,002{0,000 0,000(0,004|0,000| 0,024 (0,000

tailed)

N 120 120 120| 120 120| 120 120| 120| 120
X.5 Pearson  291”| 238"|,480"| 446" 11,3477 374" | 2877|685

Correlation

Sig. (2- 0,001| 0,009{0,000( 0,000 0,000(0,000| 0,002| 0,000

tailed)

N 120 120 120| 120 120| 120 120| 120| 120
X.6 Pearson 221"| 187°| 2417| 2597| ;347" 11,2957 0,012| 495"

Correlation

Sig. (2- 0,015| 0,041(0,008| 0,004 (0,000 0,001| 0,896(0,000

tailed)

N 120 120 120| 120 120| 120 120| 120| 120
X.7 Pearson 193°| 0,125| 4907| 4747|3747 295" 1| 2787| 654"

Correlation

Sig. (2- 0,035| 0,174[0,000|0,000{0,000| 0,001 0,002(0,000

tailed)

N 120 120 120| 120 120| 120 120| 120| 120
X.8 Pearson -0,1041-0,122(0,179 ,206* ,287** 0,012 ,278“ 1 ,365“

Correlation

Sig. (2- 0,260 0,185[0,050|0,024|0,002| 0,896 0,002 0,000

tailed)

N 120 120 120| 120 120| 120 120| 120| 120
X Pearson  542"| 5987 7917|,749"7| 685 | 4957| 654" | 365" 1

Correlation

Sig. (2- 0,000| 0,000{0,000|0,000{0,000|0,000{0,000| 0,000

tailed)

N 120| 120| 120 120 120 120 120| 120 120

&3



Uji Validitas Regulasi Diri 1

Y1

Y.2

Y.3

Y4

Y6

Y7

Y.8

Y.9

Y.10

Y1

Y.12

Y.13

Y4

Y15

Y.16

Y17

Y.18

Y.19

YA

Y.2

Y3

Y4

Y86

Y.7

Y8

Y9

Y.10

Y1

Y12

Y13

Y.14

Pears 1
on

Correl

ation

Sig. (2

tailed)

N 120

Pears 0,069
on

Correl

ation

Sig. (2- 0,453
tailed)

N 120

Pears 757"
on

Correl

ation

Sig. (2- 0,005
tailed)

N 120

Pears 0,143
on

Correl

ation

Sig. (2- 0,119
tailed)

N 120

Pears -0,064
on

Correl

ation

Sig. (2- 0,487
tailed)

N 120

Pears 0,069
on

Correl

ation

Sig. (2- 0,454
tailed)

N 120

Pears 0,126
on

Correl
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Uji Reabilitas Fear of Missing Out (FoMO)

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha

N of ltems

0,772

8

Item-Total Statistics

Scale Mean if Scale Variance if Corrected ltem- Cronbach's Alpha if
Iltem Deleted Item Deleted Total Correlation Iltem Deleted

X.1 20,54 23,864 0,502 0,743

X.2 20,59 24,244 0,442 0,753

X.3 20,08 21,347 0,684 0,707

X.4 20,22 22,457 0,637 0,719

X.5 19,13 23,757 0,568 0,733

X.6 19,57 25,878 0,339 0,769

X.7 19,52 23,462 0,509 0,741

X.8 19,85 26,969 0,156 0,803

Uji Reabilitas Regulasi Diri

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha

N of Items

0,823

25

Item-Total Statistics

Scale Mean if Scale Variance if Corrected Item- Cronbach's Alpha if
Item Deleted Iltem Deleted Total Correlation Item Deleted
YA 90,98 82,470 0,360 0,817
Y.2 91,53 81,428 0,288 0,821
Y.3 91,33 79,734 0,489 0,812
Y.4 91,42 82,111 0,305 0,820
Y.7 91,71 79,418 0,339 0,820
Y.8 91,02 79,042 0,459 0,813
Y.9 91,29 82,612 0,313 0,819
Y.10 90,90 82,276 0,377 0,817
Y. 11 91,62 79,835 0,501 0,812
Y.12 91,27 80,029 0,419 0,815
Y.13 91,01 80,361 0,426 0,814
Y.14 91,23 83,390 0,223 0,823
Y.15 91,04 82,091 0,356 0,818
Y.16 91,43 81,979 0,322 0,819
Y.17 91,39 85,249 0,108 0,828
Y.18 91,22 82,776 0,311 0,819
Y.19 90,98 79,546 0,477 0,812
Y.20 90,88 78,743 0,586 0,808
Y.21 90,87 82,049 0,448 0,815
Y.22 91,08 81,993 0,356 0,817
Y.23 90,92 81,455 0,447 0,814
Y.24 90,73 83,546 0,318 0,819
Y.25 91,03 83,478 0,297 0,820
Y.26 91,23 84,012 0,223 0,823
Y.27 91,30 81,439 0,360 0,817
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Uji Normalitas

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
Unstandardized Residual
120
Mean 0,0000000
a,b 3
NEIE FERITEETS Std. Deviation 8,82852539
Absolute 0,055
Most Extreme Differences Positive 0,055
Negative -0,046
Test Statistic 0,055
Asymp. Sig. (2-tailed) ,200°4
Uji Linieritas
ANOVA Table
Sum of Mean .
Squares df Square F Sig.
(Combined) 2153,424 25 86,137 1,081 | 0,380
Between Linearity 371,600 1 371,600 4,661 | 0,033
Yo | Groups | Deviationfrom | 7a1g54 | 54 | 74243 | 0,931 | 0,561
X Linearity
Within Groups 7493,376 94 79,717
Total 9646,800 119
Uji Kolerasi
Correlations
X Y
Pearson Correlation 1 -,196"
X Sig. (2-tailed) 0,032
N 120 120
Pearson Correlation | -,196" 1
Y Sig. (2-tailed) 0,032
N 120 120
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