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ABSTRAK

Penggunaan media sosial dalam kehidupan sehari-hari memberikan dampak psikologis bagi
siswa, salah satunya adalah Fear of Missing Out (FOMO), yaitu perasaan khawatir tertinggal
informasi atau aktivitas orang lain di media sosial. Kondisi ini berpotensi meningkatkan
kecemasan sehingga diperlukan kemampuan self regulation yang baik agar siswa mampu
mengendalikan perilaku penggunaan media sosial. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis
hubungan antara self regulation dengan Fear of Missing Out pada siswa kelas XI SMA Nurul
Falah Perina Tahun Pelajaran 2023/2024. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif
dengan desain korelasional. Sampel penelitian berjumlah 20 siswa yang ditentukan
menggunakan teknik total sampling. Data dikumpulkan melalui angket sebagai instrumen
utama dan dianalisis menggunakan korelasi Product Moment. Hasil analisis menunjukkan
adanya hubungan negatif antara self regulation dan FOMO dengan koefisien korelasi (r) sebesar
-0,746 pada taraf signifikansi 5% (p < 0,05). Temuan ini menunjukkan bahwa semakin tinggi
kemampuan regulasi diri siswa, semakin rendah tingkat FOMO yang dialami. Dengan
demikian, self regulation berperan penting dalam meminimalkan kecenderungan FOMO pada
siswa.

Kata Kunci: Self Regulation, Fear of Missing Out, Media Sosial

ABSTRACT
The use of social media in daily life has psychological impacts on students, one of which is
Fear of Missing Out (FOMO), defined as the feeling of anxiety about missing information or
activities experienced by others on social media. This condition has the potential to increase
anxiety, making strong self-regulation skills necessary for students to control their social media
usage behavior. This study aims to analyze the relationship between self-regulation and Fear of
Missing Out among eleventh-grade students of SMA Nurul Falah Perina in the 2023/2024
academic year. The study employed a quantitative approach with a correlational research
design. The sample consisted of 20 students selected using a total sampling technique. Data
were collected through a questionnaire as the primary instrument and analyzed using the
Product Moment correlation formula. The results of the analysis showed a negative relationship
between self-regulation and FOMO, with a correlation coefficient (r) of -0.746 at a 5%
significance level (p <0.05). These findings indicate that the higher the students' self-regulation
ability, the lower the level of FOMO experienced. Therefore, self-regulation plays an important
role in minimizing students' tendency toward FOMO.
Keywords: Self-Regulation, Fear of Missing Out, Social Media

PENDAHULUAN
Media sosial telah menjadi bagian integral dalam kehidupan remaja dan generasi muda.
Melalui berbagai platform digital, individu dapat memperoleh informasi, membangun relasi,
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serta mengikuti aktivitas sosial secara real time. Namun, intensitas penggunaan media sosial
yang tinggi tidak hanya memberikan manfaat, tetapi juga memunculkan konsekuensi
psikologis, salah satunya adalah Fear of Missing Out (FOMO). FOMO didefinisikan sebagai
perasaan khawatir atau takut tertinggal pengalaman sosial yang dianggap menyenangkan dan
dialami orang lain (Emre & Kose, 2025). Fenomena ini semakin menguat seiring meningkatnya
keterlibatan remaja dalam media sosial, yang mendorong kebutuhan untuk selalu terhubung dan
mengetahui aktivitas terbaru dari lingkungan sosialnya.

Secara psikologis, FOMO berkaitan erat dengan kecenderungan individu melakukan
perbandingan sosial dan kebutuhan akan pengakuan. Paparan konten media sosial yang intens
dapat memicu evaluasi diri secara terus-menerus, sehingga meningkatkan kecemasan dan
ketidakpuasan terhadap diri sendiri (Servidio et al., 2024). Selain itu, tingginya penggunaan
media sosial pada remaja berhubungan dengan meningkatnya kecenderungan FOMO karena
kelompok usia ini lebih aktif dalam interaksi digital (Rasmita et al., 2024). Pada generasi Z,
dorongan untuk mengikuti tren dan memperoleh validasi sosial semakin memperkuat
kerentanan terhadap FOMO. Penelitian menunjukkan bahwa FOMO dapat meningkatkan
kecemasan terkait penggunaan media sosial dan mendorong perilaku pemantauan aktivitas
online secara berlebihan (Muhamad et al., 2025). Bahkan, FOMO juga berkaitan dengan
meningkatnya keterlibatan digital dan perilaku impulsif (Habib & Almamy, 2025), serta
memperkuat gaya hidup hedonis dan perilaku konsumtif pada generasi muda yang aktif di
media sosial dan e-commerce (Efendi & Ahmad, 2025). Jika tidak dikelola dengan baik, kondisi
ini berpotensi mengganggu konsentrasi belajar, keseimbangan aktivitas akademik, serta
kesehatan psikologis remaja.

Dalam konteks ideal, remaja diharapkan mampu menggunakan media sosial secara
bijak dan proporsional. Namun, realitas menunjukkan bahwa sebagian remaja mengalami
kesulitan mengendalikan dorongan untuk terus terhubung secara digital. D1 sinilah regulasi diri
(self-regulation) menjadi faktor penting. Regulasi diri merupakan kemampuan individu untuk
mengontrol pikiran, emosi, dan perilaku agar selaras dengan tujuan jangka panjang yang ingin
dicapai. Individu dengan regulasi diri yang baik mampu mengelola dorongan internal maupun
tekanan eksternal, termasuk pengaruh media sosial. Penelitian menunjukkan bahwa regulasi
diri berperan signifikan dalam membantu individu mengelola kecemasan serta mengendalikan
respons terhadap tekanan psikologis (Cary et al., 2024). Selain itu, individu dengan kontrol diri
yang kuat cenderung memiliki tingkat FOMO yang lebih rendah dibandingkan mereka yang
memiliki kontrol diri lemah (Maza & Aprianty, 2022; Najib & Rahmawati, 2024). Hal ini
menegaskan bahwa regulasi diri berpotensi menjadi faktor protektif terhadap dampak negatif
penggunaan media sosial.

Beberapa penelitian sebelumnya telah mengkaji hubungan antara regulasi diri dan
FOMO, terutama pada mahasiswa atau kelompok dewasa muda. Penelitian Yusra dan
Napitupulu (2022) menunjukkan adanya hubungan antara regulasi diri dan tingkat FOMO pada
mahasiswa. Selain itu, kajian bibliometrik menunjukkan bahwa topik FOMO dan media sosial
mengalami peningkatan signifikan dalam beberapa tahun terakhir (Emre & Kdse, 2025).
Meskipun demikian, penelitian yang secara spesifik mengkaji hubungan regulasi diri dan
FOMO pada siswa sekolah menengah masih relatif terbatas. Padahal, fase remaja sekolah
menengah merupakan periode perkembangan yang krusial dalam pembentukan kontrol diri dan
identitas sosial.

Berdasarkan kesenjangan tersebut, penelitian ini memiliki nilai kebaruan dengan
memfokuskan kajian pada siswa kelas XI sebagai kelompok remaja yang berada pada fase
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perkembangan penting dalam penguatan regulasi diri. Penelitian ini diharapkan dapat
memberikan kontribusi teoretis dalam memperluas kajian mengenai peran regulasi diri sebagai
faktor protektif terhadap FOMO pada konteks pendidikan menengah, serta kontribusi praktis
bagi sekolah dalam merancang intervensi yang mendukung pengelolaan penggunaan media
sosial secara sehat. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara
self-regulation dan Fear of Missing Out (FOMO) pada siswa kelas XI di SMA Nurul Falah
Perina Tahun Pelajaran 2023/2024.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional untuk
menganalisis hubungan antara self-regulation sebagai variabel bebas (X) dan fear of missing
out (FOMO) sebagai variabel terikat (Y) pada siswa kelas XI SMA Nurul Falah Perina Tahun
Pelajaran 2023/2024. Populasi penelitian adalah seluruh siswa kelas XI dengan jumlah sampel
sebanyak 20 siswa yang ditentukan melalui teknik total sampling. Penelitian dilaksanakan pada
semester genap Tahun Pelajaran 2023/2024 dengan tahapan yang meliputi persiapan instrumen,
pelaksanaan pengumpulan data, dan analisis hasil penelitian. Pengumpulan data dilakukan
menggunakan angket skala Likert lima pilihan jawaban yang disebarkan secara langsung
kepada responden setelah diberikan penjelasan mengenai tujuan penelitian. Responden mengisi
angket secara mandiri di lingkungan sekolah dengan tetap memperhatikan prinsip kerahasiaan
dan persetujuan partisipasi.

Variabel self-regulation diukur melalui indikator kesadaran dan pengelolaan emosi,
pengendalian impuls, penetapan tujuan dan perencanaan, pemantauan serta evaluasi diri, serta
ketahanan dan kemampuan beradaptasi. Variabel FOMO diukur melalui indikator
ketergantungan terhadap gawai, kecemasan ketika tidak memeriksa media sosial, dorongan
untuk selalu mengetahui informasi terbaru, kecenderungan mengikuti tren, serta perasaan
tertekan ketika unggahan memperoleh sedikit perhatian. Sebelum digunakan, instrumen diuji
validitasnya menggunakan korelasi Product Moment dan diuji reliabilitasnya dengan koefisien
Cronbach’s Alpha untuk memastikan konsistensi internal butir pernyataan. Data yang diperoleh
dianalisis menggunakan teknik korelasi Product Moment pada taraf signifikansi 5% (o = 0,05).
Proses analisis dilakukan dengan bantuan perangkat lunak statistik guna meningkatkan
ketelitian dan akurasi perhitungan hasil penelitian.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Untuk mengetahui hubungan antara self-regulation dan fear of missing out
(FOMO), peneliti melakukan pengolahan data melalui tabulasi skor hasil angket yang telah diisi
oleh 20 responden. Tabulasi ini bertujuan untuk menyusun data secara sistematis sehingga
dapat digunakan dalam perhitungan korelasi Product Moment. Data yang direkap mencakup
skor masing-masing variabel, kuadrat skor, serta hasil perkalian antarvariabel sebagai prasyarat
analisis korelasional. Ringkasan hasil tabulasi tersebut disajikan pada Tabel 1 sebagai dasar
perhitungan koefisien korelasi antara variabel self-regulation (X) dan FOMO (Y).

Tabel 1. Data Perhitungan Korelasi

No Inisial Siswa X Y ). ¢ Y? XY
1 ALN 63 58 3969 3364 3654
Al 59 64 3481 4096 3776
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3 AM 60 63 3600 3969 3780
4 EZ 56 60 3136 3600 3360
5 HM 58 56 3364 3136 3248
6 HSN 56 58 3136 3364 3248
7 IY 57 52 3249 2704 2964
8 KMR 64 53 4096 2809 3392
9 KFH 63 52 3969 2704 3276
10 LLS 61 59 3721 3481 3599
11 MA 62 59 3844 3481 3658
12 RA 60 58 3600 3364 3480
13 RAS 57 60 3249 3600 3420
14 RAP 56 58 3136 3364 3248
15 TKH 54 58 2916 3364 3132
16 VV 65 56 4225 3136 3640
17 RAP 63 55 3969 3025 3465
18 MMA 64 57 4096 3249 3648
19 PKP 64 60 4096 3600 3840
20 YC 65 63 4225 3969 4095
Jumlah (%) 1207 1159 72,573  67.038  69.923

Berdasarkan data pada Tabel 1, selanjutnya dilakukan perhitungan menggunakan rumus
korelasi Product Moment untuk mengetahui arah dan kekuatan hubungan kedua variabel. Hasil
analisis menunjukkan koefisien korelasi (r) sebesar -0,746 yang berada pada kategori hubungan
kuat dengan arah negatif. Pada taraf signifikansi 5% (a = 0,05), nilai tersebut lebih besar
daripada r tabel sehingga hubungan yang ditemukan dinyatakan signifikan secara statistik.
Temuan ini mengindikasikan bahwa peningkatan kemampuan self-regulation berkaitan dengan
penurunan tingkat FOMO pada siswa, sehingga regulasi diri dapat dipahami sebagai faktor
protektif dalam penggunaan media sosial.

Pembahasan

Fear of Missing Out (FOMO) merupakan fenomena psikologis yang berkaitan dengan
kebutuhan individu untuk tetap terhubung dan memperoleh pengakuan sosial di lingkungan
digital. Pada remaja, kebutuhan tersebut sering kali muncul dalam bentuk dorongan untuk terus
mengikuti perkembangan aktivitas teman sebaya melalui media sosial. Wu et al. (2025)
menjelaskan bahwa FoMO tidak hanya berkaitan dengan intensitas penggunaan media sosial,
tetapi juga berhubungan dengan kebutuhan dasar akan keterhubungan sosial. Dalam konteks
siswa sekolah menengah, dorongan ini menjadi semakin kuat karena fase perkembangan remaja
ditandai dengan pencarian identitas dan kebutuhan akan penerimaan sosial. Oleh karena itu,
media sosial menjadi ruang yang signifikan dalam membentuk persepsi diri dan relasi sosial
mereka.

Paparan media sosial yang intens dapat memperkuat kecenderungan melakukan
perbandingan sosial dan meningkatkan kecemasan (Elhai et al., 2025). Remaja yang merasa
perlu selalu mengetahui informasi terbaru cenderung mengembangkan kebiasaan memeriksa
notifikasi dan unggahan secara berulang. Kebiasaan tersebut berpotensi membentuk pola
penggunaan smartphone yang kompulsif serta meningkatkan risiko perilaku penggunaan media
sosial bermasalah. Dalam jangka panjang, kondisi ini dapat berdampak pada konsentrasi
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belajar, manajemen waktu, serta keseimbangan antara kehidupan akademik dan sosial siswa.
Fenomena tersebut menunjukkan bahwa FoMO memiliki implikasi yang luas terhadap
kesejahteraan psikologis remaja.

Dalam perspektif psikologi, regulasi diri berfungsi sebagai mekanisme kontrol internal
yang membantu individu mengelola dorongan emosional dan perilaku. Individu dengan
kemampuan regulasi diri yang baik mampu mengarahkan perhatian, mengendalikan impuls,
serta menyesuaikan perilaku dengan tujuan jangka panjang (Rahmawati et al., 2025).
Sebaliknya, rendahnya regulasi diri membuat individu lebih mudah terdistraksi oleh stimulus
digital dan tekanan sosial di media daring. Penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa
individu dengan tingkat self-control rendah lebih rentan mengalami FoMO (Rifani et al., 2025;
Fadlila et al., 2025). Hal ini menegaskan bahwa regulasi diri berperan sebagai faktor protektif
dalam menghadapi dinamika interaksi sosial berbasis digital.

Selain regulasi diri, faktor psikologis lain seperti self-esteem dan konsep diri turut
memengaruhi kecenderungan FoMO (Ramadhan et al., 2025). Remaja dengan konsep diri
positif cenderung lebih stabil dalam menghadapi tekanan sosial dan tidak mudah terpengaruh
oleh representasi kehidupan orang lain di media sosial. Sebaliknya, individu dengan
pengelolaan diri yang kurang optimal lebih rentan mengalami kecemasan sosial ketika melihat
pengalaman orang lain yang tampak lebih menarik. Sejumlah penelitian juga menunjukkan
bahwa penguatan literasi digital dan pengelolaan penggunaan media sosial dapat membantu
mengurangi dampak negatif FOMO (Paramesti et al., 2025; Beyens et al., 2024; Malik et al.,
2021; Gezgin et al., 2025). Dengan demikian, pengembangan aspek psikologis internal dan
kompetensi digital menjadi strategi penting dalam mendukung kesehatan mental remaja.

Secara teoretis, pembahasan ini menegaskan bahwa regulasi diri merupakan komponen
penting dalam dinamika penggunaan media sosial pada remaja. Secara praktis, sekolah
memiliki peran strategis dalam menumbuhkan kemampuan regulasi diri melalui layanan
bimbingan dan konseling, pendidikan karakter, serta program literasi digital yang terintegrasi.
Upaya tersebut dapat membantu siswa membangun keseimbangan antara kebutuhan sosial di
ruang digital dan tanggung jawab akademik. Dengan pendekatan yang komprehensif, remaja
diharapkan mampu menggunakan media sosial secara lebih adaptif dan sehat dalam kehidupan
sehari-hari.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data yang telah dilakukan, penelitian ini menunjukkan bahwa
terdapat hubungan negatif antara self regulation dan fear of missing out (FoOMO) pada siswa
kelas XI di SMA Nurul Falah Perina Tahun Pelajaran 2023/2024. Hasil tersebut menunjukkan
bahwa semakin tinggi kemampuan regulasi diri yang dimiliki siswa, maka semakin rendah
kecenderungan mereka mengalami FOMO. Sebaliknya, siswa dengan tingkat regulasi diri yang
rendah cenderung lebih mudah mengalami kecemasan sosial yang berkaitan dengan
ketertinggalan informasi atau aktivitas orang lain di media sosial. Temuan ini menegaskan
bahwa kemampuan mengendalikan emosi, mengatur perilaku, serta mengelola penggunaan
media sosial menjadi faktor penting dalam menjaga keseimbangan psikologis siswa di tengah
intensitas interaksi digital. Dengan demikian, regulasi diri dapat dipahami sebagai mekanisme
kontrol internal yang berperan dalam membantu siswa mengelola dorongan untuk terus
terhubung dengan aktivitas sosial di media digital secara lebih adaptif dan proporsional.

Implikasi dari penelitian ini menunjukkan bahwa penguatan kemampuan regulasi diri
pada siswa perlu mendapatkan perhatian dari berbagai pihak, terutama guru, konselor sekolah,

Copyright (c) 2025 PAEDAGOGY : Jurnal Ilmu Pendidikan dan Psikologi
2001



PAEDAGOGY : Jurnal limu Pendidikan dan Psikologi

Vol. 5, No. 4, Tahun 2025

e-ISSN : 2797-3344 | p-ISSN : 2797-3336 o
Online Journal System : https://jurnalp4i.com/index.php/paedagogy Jurnal P4l

dan orang tua. Upaya tersebut dapat dilakukan melalui layanan bimbingan dan konseling,
program pendidikan karakter, serta pengembangan literasi digital yang mendukung penggunaan
media sosial secara lebih bijak dan bertanggung jawab. Selain itu, siswa yang memiliki regulasi
diri yang baik cenderung mampu mengatur waktu penggunaan media sosial dan
memprioritaskan aktivitas yang lebih produktif, termasuk kegiatan belajar. Hasil penelitian ini
juga membuka peluang pengembangan studi lanjutan yang mengkaji faktor psikologis dan
sosial lain yang berpotensi memengaruhi munculnya FoMO pada remaja, seperti self-esteem,
kontrol diri, intensitas penggunaan media sosial, serta dukungan sosial dari lingkungan keluarga
dan teman sebaya, sehingga pemahaman mengenai dinamika perilaku digital remaja dapat
dianalisis secara lebih komprehensif.
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