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Abstrak
Fear of Missing Out (FoMO) pada remaja merupakan bentuk kecemasan yang muncul akibat

penggunaan media sosial yang berlebihan serta rendahnya kontrol diri dalam mengelola aktivitas
digital. Remaja cenderung rentan mengalami FoMO karena kebutuhan sosial yang tinggi dan
kemampuan regulasi diri yang belum matang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan
antara kontrol diri dan FoMO pada pengguna media sosial di kalangan siswa/i SMA Negeri 1 Kampar.
Penelitian dilaksanakan pada tanggal 10-14 Maret 2025 dengan desain kuantitatif korelasional dan
pendekatan cross sectional. Sampel berjumlah 260 siswa yang dipilih menggunakan teknik stratified
random sampling. Instrumen yang digunakan adalah kuesioner kontrol diri dan skala FoMO. Hasil
analisis data menggunakan uji chi square menunjukkan nilai p = 0,002 (p < 0,05), yang berarti terdapat
hubungan signifikan antara kontrol diri dan FoMO. Siswa dengan kontrol diri rendah cenderung
mengalami FoMO tingkat sedang, sementara siswa dengan kontrol diri tinggi tetap mengalami FoMO
namun dalam kadar yang lebih terkendali. Temuan ini menegaskan pentingnya penguatan kontrol diri
sejak dini untuk meminimalisasi dampak negatif media sosial dan mendukung kesehatan mental
remaja. Penelitian ini diharapkan menjadi acuan untuk pengembangan strategi pengelolaan kontrol
diri serta mendorong penelitian selanjutnya dengan variabel dan metode yang lebih beragam.
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Abstract

Fear of Missing Out (FoMO) among adolescents is a form of anxiety that arises from excessive use of social
media and low self-control in limiting digital activities. Adolescents are particularly vulnerable to FoMO
due to high social needs and underdeveloped self-regulation. This study aims to determine the relationship
between self-control and FoMO among social media users at SMA Negeri 1 Kampar. The research was
conducted from March 10-14, 2025, using a correlational quantitative design with a cross-sectional
approach. The sample consisted of 260 students selected through stratified random sampling. The
research instruments included a self-control questionnaire and a FoOMO scale. Data analysis using the chi-
square test showed a p-value of 0.002 (p < 0.05), indicating a significant relationship between self-control
and FoMO. Students with low self-control tended to experience moderate levels of FoMO, while those with
high self-control still experienced FoMO but in a more manageable degree. These findings highlight the
importance of strengthening self-control from an early age to minimize the negative impacts of social
media and support adolescent mental health. This study is expected to serve as a reference for
understanding and developing strategies for managing self-control to reduce FoMO and encourage
further research with varied variables and methods.
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PENDAHULUAN

Perkembangan media sosial dalam satu dekade terakhir telah mengubah pola
interaksi sosial, khususnya pada remaja. Salah satu dampak psikologis dari fenomena
ini adalah munculnya Fear of Missing Out (FoMO), yakni perasaan cemas atau takut
tertinggal dari pengalaman yang dialami orang lain (Przybylski et al., 2013). FoMO
memicu perilaku kompulsif untuk terus terhubung dengan dunia maya agar tidak
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merasa tertinggal informasi atau aktivitas sosial (Nafisa & Kusuma Salim, 2022).
Fenomena ini semakin relevan mengingat hasil survei Asosiasi Penyelenggara Jasa
Internet Indonesia (APJII) menunjukkan bahwa 98,2% pengguna internet di
Indonesia adalah remaja berusia 13-18 tahun (Fitria & Muryono, 2024).

Remaja merupakan kelompok usia yang sedang berada dalam tahap pencarian jati
diri dan memiliki kebutuhan sosial yang tinggi, namun belum sepenuhnya memiliki
kemampuan regulasi emosi dan perilaku. Hal ini menyebabkan mereka rentan
mengalami FoMO, terutama jika tidak dibarengi dengan kontrol diri yang baik
(Farida et al., 2021). Kontrol diri didefinisikan sebagai kemampuan individu untuk
mengatur dan mengarahkan perilaku serta emosi dalam menghadapi situasi sosial
(Ghufron & Risnawita, 2017). Individu dengan kontrol diri yang rendah cenderung
lebih mudah terdistraksi oleh media sosial, mengalami kecemasan, gangguan tidur,
hingga penurunan konsentrasi belajar (Nasution, 2024).

Hasil studi terdahulu menunjukkan hubungan negatif yang signifikan antara kontrol
diri dan FoMO. Maza dan Aprianty (2022) menemukan bahwa remaja dengan kontrol
diri rendah memiliki tingkat FOMO yang lebih tinggi. Sementara itu, Wahyunindya et
al. (2021) menegaskan bahwa kontrol diri yang kuat berperan dalam menekan
kecanduan media sosial dan kecenderungan FoMO. Namun, penelitian di Indonesia
khususnya pada populasi remaja SMA masih terbatas. Selain itu, variabel kontrol diri
belum banyak dieksplorasi sebagai prediktor utama dalam memitigasi FoMO di
kalangan pelajar.

Hasil studi pendahuluan di SMA Negeri 1 Kampar menunjukkan bahwa 80% siswa
memiliki kontrol diri rendah dan menunjukkan gejala FoOMO seperti cemas saat tidak
membuka media sosial, takut tertinggal tren, serta sering membandingkan diri
dengan orang lain. Fenomena ini mengindikasikan bahwa FoMO tidak hanya
mengganggu kesehatan mental remaja, tetapi juga berdampak pada prestasi
akademik dan hubungan sosial mereka di dunia nyata.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara kontrol diri dengan
Fear of Missing Out (FoMO) pada siswa/i pengguna media sosial di SMA Negeri 1
Kampar. Nilai kebaruan dari penelitian ini terletak pada konteks lokal remaja sekolah
menengah di Indonesia serta pendekatan kuantitatif korelasional yang menyoroti
aspek regulasi diri sebagai prediktor potensial untuk menekan gejala FoMO. Temuan
dari penelitian ini diharapkan dapat menjadi landasan intervensi edukatif dalam
upaya meningkatkan self-regulation remaja, serta membantu guru dan orang tua
dalam membentuk pola penggunaan media sosial yang sehat.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif korelasional dengan pendekatan cross-

sectional untuk mengetahui hubungan antara kontrol diri dan Fear of Missing Out

(FoMO) pada siswa/i pengguna media sosial. Penelitian dilaksanakan di SMA Negeri

1 Kampar, Provinsi Riau, pada tanggal 10-14 Maret 2025.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa/i kelas X dan XI SMA Negeri 1

Kampar yang berjumlah 741 orang. Sampel yang digunakan sebanyak 260 siswa/i

yang dipilih menggunakan teknik stratified random sampling berdasarkan kelas, guna

memastikan representasi yang proporsional dari setiap tingkatan. Alat ukur yang

digunakan dalam penelitian ini terdiri dari dua kuesioner baku:

1. Skala Kontrol Diri: Menggunakan Self Control Scale (SCS) dari Averill (1973) yang
telah diadaptasi oleh Elyna (2021), terdiri dari 24 item dengan skala Likert 4
poin. Instrumen ini memiliki nilai reliabilitas Cronbach's Alpha sebesar 0,890.
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2. Skala Fear of Missing Out (FoMO): Disusun berdasarkan aspek yang dikemukakan
oleh Przybylski et al. (2013), dan telah dimodifikasi oleh Humaira (2022), terdiri
dari 17 item dengan skala Likert 4 poin. Instrumen ini memiliki nilai reliabilitas =
0,900.

Pengumpulan data dilakukan secara langsung menggunakan lembar kuesioner dalam
format cetak (paper-based questionnaire). Tidak terdapat penggunaan alat elektronik
canggih atau bahan kimia dalam proses pengumpulan data, sehingga spesifikasi alat
dan bahan tidak relevan dalam penelitian ini.

Analisis data dilakukan menggunakan Statistical Product and Service Solutions (SPSS)
versi 25. Analisis univariat digunakan untuk mendeskripsikan karakteristik
responden dan distribusi variabel. Sementara itu, analisis bivariat menggunakan uji
chi-square untuk menguji hubungan antara kontrol diri dengan tingkat FoMO,
dengan tingkat signifikansi ditetapkan pada p < 0,05.

HASIL PENELITIAN

Tujuan penellitian ini untuk mengetahui hubungan kontrol diri dengan Fear of
Missing Out (FoMO) pada pengguna media sosial siswa/i di SMA Negeri 1 Kampar.
Pengumpulan data diperoleh melalui penyebaran kuesioner yang dilakukan di SMA
Negeri 1 Kampar dengan jumlah sampel sebanyak 260 orang.

Karakteristik responden

Tabel 1 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin Di SMA Negeri 1

Kampar
NO Jenis Kelamin Jumlah Persentase (%)
1 Laki-laki 103 39,6
2 Perempuan 157 60,4

Total 260 100

Berdasarkan Tabel 1 diketahui bahwa dari 260 responden terdapat responden paling
banyak berjenis kelamin Perempuan sebanyak 157 siswa (60,4%).

Tabel 2 Distribusi Frekuensi Umur pada Siswa Kelas X-XI SMA Negeri 1 Kampar

NO Umur Jumlah Persentase (%)
1 15 Tahun 13 5,0
2 16 Tahun 105 40,4
3 17 Tahun 120 46,2
4 18 Tahun 22 8,5
Total 100 100

Berdasarkan Tabel 2 diketahui bahwa dari 260 responden terdapat yang paling
banyak di umur 17 tahun yaitu sebanyak 120 responden (46,2%).

Analisa Univariat
Tabel 3 Distribusi Frekuensi Kontrol Diri pada Siswa/i Kelas X-XI Di SMA Negeri 1

Kampar
No Kontrol diri Jumlah Persentase (%)
1 Rendah 148 56,3
2 Tinggi 112 43,1

Total 260 100

Berdasarkan Tabel 4.3 dapat dilihat bahwa dari 260 responden, sebagian besar
responden mengalami kontrol diri rendah yaitu sebanyak 148 orang (56,3%).
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Tabel 4 Distribusi Frekuensi FOMO Pengguna Media Sosial pada Siswa/i Kelas X-XI Di

SMA Negeri 1 Kampar
No Fomo Jumlah Persentase (%)
1 Ringan 59 22,7
2 Sedang 120 46,2
3 Berat 81 31,2
Total 260 100

Berdasarkan Tabel 4 dapat dilihat bahwa dari 260 responden, sebagian besar
responden mengalami FoMO sedang yaitu sebanyak 120 orang (46,2%).

Analisa Bivariat
Tabel 5 Hubungan Kontrol Diri dengan Fear of Missing Out (FoMO) Pengguna Media
Sosial pada Siswa/i Di SMA Negeri 1 Kampar

FOMO Pvalue
Ringan Sedang Berat Total
N % N % n % N %
Kontrol Diri Rendah 28 108 61 235 59 22,7 148 100 0,002
Tinggi 22 8,5 59 227 31 85 112 100
260 100

Berdasarkan hasil analisis bivariat pada tabel 5 diatas diketahui bahwa dari 148
responden yang memiliki kontrol diri rendah, sebanyak 28 orang (10,8%) mengalami
FoMO ringan, 61 orang (23,5%) mengalami FoMO sedang, dan 59 orang (22,7%)
mengalami FOMO berat. Sementara itu, dari 112 responden yang memiliki kontrol
diri tinggi, sebanyak 22 orang (8,5%) mengalami FoMO ringan, 59 orang (22,7%)
mengalami FoMO sedang, dan hanya 31 orang (11,9%) yang mengalami FoMO berat.
Berdasarkan Uji chi-square diperoleh nilai p = 0,002 (p < 0,05), sehingga dapat
disimpulkan bahwa terdapat hubungan kontrol diri dengan Fear of Missing Out
(FoMO) pengguna media sosial pada siswa/i di SMA Negeri 1 Kampar.

DISKUSI

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara
kontrol diri dengan Fear of Missing Out (FoMO) pada siswa/i pengguna media sosial
di SMA Negeri 1 Kampar, sebagaimana ditunjukkan oleh nilai p = 0,002 (p < 0,05).
Temuan ini menjawab rumusan masalah penelitian, yaitu bahwa tingkat kontrol diri
memiliki hubungan yang erat dengan kecenderungan seseorang mengalami FoMO.
Semakin rendah kontrol diri yang dimiliki oleh siswa, semakin tinggi pula tingkat
FoMO yang mereka alami.

Secara psikologis, hasil ini dapat dijelaskan melalui teori self-regulation yang
menyatakan bahwa individu dengan kontrol diri tinggi lebih mampu mengatur
impuls dan mengelola emosi, termasuk dorongan untuk terus-menerus memantau
aktivitas orang lain di media sosial (Ghufron & Risnawita, 2017). Siswa dengan
kontrol diri yang baik cenderung menggunakan media sosial secara lebih bijak dan
tidak menjadikan interaksi digital sebagai sumber validasi diri. Sebaliknya, siswa
dengan kontrol diri rendah lebih mudah terdorong oleh rasa cemas karena tidak ikut
serta dalam tren, tidak melihat pembaruan, atau tidak mendapatkan perhatian di
media sosial—kondisi yang menjadi ciri khas FoMO (Przybylski et al., 2013).

Temuan ini sejalan dengan penelitian Maza dan Aprianty (2022) yang menemukan
hubungan negatif yang signifikan antara kontrol diri dan FoMO, serta diperkuat oleh
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Wahyunindya et al. (2021) yang menunjukkan bahwa rendahnya kontrol diri
meningkatkan kecenderungan kecanduan media sosial dan FoMO. Bahkan, riset oleh
Mile et al. (2023) menyebutkan bahwa FoMO tidak hanya memengaruhi konsentrasi
belajar dan kualitas tidur remaja, tetapi juga berdampak pada harga diri dan
kepuasan hidup.

Dalam konteks teori kebutuhan dasar psikologis dari Deci dan Ryan (2000), FoMO
muncul saat kebutuhan akan keterhubungan (relatedness), otonomi (autonomy), dan
kompetensi (competence) tidak terpenuhi. Siswa dengan kontrol diri rendah
cenderung tidak mampu memenuhi kebutuhan-kebutuhan tersebut secara sehat, dan
beralih ke media sosial sebagai pelampiasan. Hal ini memperkuat pemahaman bahwa
FoMO bukan hanya gejala digital, tetapi juga refleksi dari ketidakseimbangan
psikologis yang lebih dalam.

Temuan ini juga menunjukkan bahwa meskipun ada siswa dengan kontrol diri tinggi,
beberapa dari mereka tetap mengalami FoMO dalam kategori ringan atau sedang.
Artinya, kontrol diri bukan satu-satunya faktor yang mempengaruhi FoMO. Faktor
lain seperti tekanan kelompok sebaya, intensitas penggunaan media sosial,
kebutuhan afiliasi sosial, dan pola asuh keluarga juga perlu diperhitungkan dalam
studi lanjutan.

Secara teoritis, hasil penelitian ini tidak hanya menguatkan struktur pengetahuan
yang telah ada mengenai kontrol diri dan FoMO, tetapi juga membuka ruang
pengembangan teori tentang perilaku digital remaja. Penelitian ini mengisyaratkan
perlunya integrasi antara teori self-regulation, psikologi perkembangan remaja, dan
literasi digital dalam memahami dinamika kesehatan mental generasi muda.

Dengan demikian, hasil ini memberikan kontribusi penting bagi upaya preventif dan
kuratif dalam dunia pendidikan, terutama dalam merancang intervensi berbasis
penguatan kontrol diri sebagai strategi untuk menekan dampak negatif media sosial,
termasuk FoMO. Intervensi semacam ini diharapkan dapat menciptakan remaja yang
tidak hanya cakap digital, tetapi juga tangguh secara emosional dan psikologis dalam
menghadapi arus informasi yang tak terbendung di era digital saat ini.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan tentang hubungan kontrol diri dengan

Fear of Missing Out (FoMO) pengguna media sosial pada siswa/i di SMA Negeri 1

Kampar, dengan jumlah sampel 260 responden, yang dapat diambil kesimpulan

sebagai berikut:

1. Sebagian besar responden siswa/i SMA Negeri 1 Kampar mengalami kontrol diri
rendah dan tingkat Fear of Missing Out (FoMO) sedang.

2. Ada hubungan kontrol diri dengan Fear of Missing Out (FoMO) pengguna media
sosial pada siswa/i di SMA Negeri 1 Kampar.

SARAN

1. Melakukan penelitian di sekolah lain atau wilayah berbeda untuk memperoleh
gambaran yang lebih luas mengenai hubungan kontrol diri dan Fear of Missing Out
(FoMO) pada remaja.

2. Mengembangkan pendekatan penelitian dengan memasukkan variabel lain seperti
intensitas penggunaan media sosial, pola asuh, atau harga diri sebagai faktor yang
mungkin memengaruhi tingkat FoMO.
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3. Menggunakan metode longitudinal agar dapat melihat perubahan kontrol diri dan
FoMO dalam jangka waktu tertentu, sehingga hubungan yang ditemukan tidak
hanya bersifat korelasional, tetapi juga mendekati hubungan sebab-akibat.

UCAPAN TERIMA KASIH

Kepada Pembimbing dan Penguji

Kepada Kepala Sekolah SMA Negeri 1 Kampar
Kepada Seluruh Responden

Kepada keluarga besar
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