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Abstract

FOMO is the fear of losing social opportunities that is closely related to the use of the
internet and social media, one of which is TikTok. Self-regulation is behavior or
management of thoughts and behaviors based on oneself. This research aims to
examine the relationship between self-regulation and fear of missing out (FoMO) in
student users of TikTok. The sample from this research was 175 students who used
TikTok aged 18-25 years in Surabaya. This research uses descriptive quantitative
methods with correlational techniques. The instruments used consist of the FOMO
scale with 16 items, and the self-regulation scale with 25 items which have been tested
for validity and reliability. Data analysis was carried out using the Spearman rho
correlation test to evaluate the influence of the independent variable (self-regulation)
on the dependent variable (fear of missing out) or FOMO. The results of the analysis
show that self-regulation has a significant negative relationship with fear of missing
out (p < 0.05). In other words, the higher the fear of missing out, the lower the self-
regulation, and conversely, the lower the fear of missing out, the higher the level of
self-regulation.
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Abstrak

FOMO adalah ketakutan kehilangan kesempatan sosial yang erat kaitannya dengan
penggunaan internet dan sosial media, salah satunya TikTok. Regulasi diri adalah
perilaku atau pengelolaan pikiran dan perilaku yang didasari oleh diri sendiri.
Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji hubungan antara regulasi diri dengan fear of
missing out (FOMO) pada mahasiswa pengguna TikTok. Sample dari penelitian ini
adalah mahasiswa pengguna TikTok di yang berusia 18-25 tahun di Surabaya yaitu
175 orang. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif deskriptif dengan teknik
korelasional. Instrumen yang digunakan terdiri dari skala FOMO dengan 16 item, dan
skala regulasi diri 25 item yang telah diuji validitas dan reliabilitasnya. Analisis data
dilakukan dengan uji korelasi Spearman rho untuk mengevaluasi pengaruh variabel
bebas (regulasi diri) terhadap variabel terikat (fear of missing out) atau FoOMO. Hasil
analisis menunjukkan bahwa regulasi diri memiliki hubungan negatif yang signifikan
terhadap fear of missing out (p < 0,05). Dengan kata lain, semakin tinggi fear of
missing out maka semakin rendah regulasi diri, dan sebaliknya semakin rendah fear
of missing out maka semakin tinggi tingkat regulasi diri.

Kata kunci: Fear of Missing Out, Regulasi Diri, TikTok
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Pendahuluan

Pada era digital ini, penggunaan internet telah menjadi bagian integral dari
kehidupan sehari-hari. Internet telah berkembang menjadi lebih dari sekedar media
komunikasi. Sekarang menjadi bagian dari dunia bisnis, industri, pendidikan, dan
pergaulan sosial, terutama media sosial yang berkembang pesat (Wijaya dkk, 2003).
Berdasarkan hasil survei Teknologi Informasi dan Komunikasi (TIK) tahun 2017,
kelompok yang mendominasi penggunaan media sosial adalah mahasiswa. Individu
yang sedang menempuh pedidikan di perguruan tinggi negeri, swasta, maupun
lembaga lain yang setara perguruan tinggi disebut mahasiswa (Hulukati & Djibran,
2018). Mahasiswa gencar mengeksplorasi identitas diri akibat berada pada masa
transisi remaja ke dewasa atau yang sering disebut dengan emerging adulthood yang
secara spesifik berada di usia 18-25 tahun (Arnett, 2015).

Penggunaan internet sangat mudah dijangkau melalui ponsel atau komputer
yang menyediakan berbagai aplikasi media sosial mulai dari Facebook, Instagram,
WhatsApp, TikTok, X, Telegram dan lain-lain. TikTok telah menjadi salah satu platform
media sosial yang paling populer di kalangan generasi muda, termasuk mahasiswa.
APJII (2024) media sosial TikTok paling banyak diakses setelah Instagram dan
Facebook dengan presentase 48,84%. TikTok juga memiliki dampak positif bagi
mahasiswa. Selain memudahkan mahasiswa untuk mengakses infomasi, TikTok juga
menawarkan konten-konten yang membahas topik akademik, pengembangan diri, dan
topik kesehatan mental menjadi daya tarik utama bagi kalangan mahasiswa yang ingin
terhubung dengan sesama mahasiswa untuk menemukan inspirasi.

Pada kenyataannya mahasiswa yang menghabiskan waktu untuk mengakses
platform TikTok cenderung terdistraksi oleh konten-konten yang ada di aplikasi
tersebut. Studi yang dilakukan Cherenson (2015) juga menyatakan pelajar dan
mahasiswa menyumbangkan 11 jam dalam sehari untuk daring pada media sosial,
guna tetap terhubung dengan aktivitas yang dilakukan orang lain. FOMO juga
berdampak pada rendahnya produktifitas akademik mahasiswa karena penggunaan
media sosial yang terlampau sering sehingga menyebabkan kurangnya waktu dan
energi untuk belajar dan menyelesaikan tugas akademik. FOMO juga meningkatkan
stress dan cemas secara langsung seperti gangguan tidur dan gangguan konsentrasi
sehingga memengaruhi performa akademik (Polii dkk, 2023).

Penelitian-penelitian tentang Fear of Missing Out telah banyak diteliti oleh
peneliti sebelumnya. Seperti penelitian yang dilakukan oleh Sianipar dan Kaoleti
(2019) yang berjudul “Hubungan Antara Regulasi Diri dengan Fear of Missing Out
(FoMO) pada Mahasiswa Tahun Pertama Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro”,
Penelitian yang dilakukan oleh Handayani dan Aviani (2023) yang berjudul “Hubungan
Regulasi Diri dengan Fear of Missing Out pada Mahasiswa Baru Pengguna Aplikasi
TikTok”, Penelitian yang dilakukan oleh Wulan, dkk (2023) dengan judul “ Hubungan
FOMO dan Anxiety terhadap Remaja Adiksi Medsos di SMKN 1 Martapura”.
Berdasarkan penelitian tentang FOMO ini terdapat perbedaan dengan penelitian
sebelumnya yakni pada partisipan penelitian, Variabel penelitian, dan lokasi penelitian.

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat
hubungan antara regulasi diri dengan fear of missing out pada mahasiswa pegguna
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TikTok. Lalu hipotesis pada penelitian ini adalah terdapat hubungan negatif antara
regulasi diri dengan fear of missing out (FOMO) pada mahasiswa pengguna TikTok.
Hal tersebut dapat diartikan bahwa semakin tinggi regulasi diri maka semakin rendah
tingkat fear of missing out (FOMO). Sebaliknya, apabila tingkat regulasi diri individu
rendah maka semakin tinggi fear of missing out (FOMO) pada mahasiswa pengguna
TikTok.

Metode

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif jenis korelasional. Subjek
penelitian adalah mahasiswa pengguna TikTok di Surabaya sebanyak 175 orang yang
diambil dengan teknik purposive sampling yaitu menyebarkan kuisioner melalui
google form. Teknik pengumpulan data menggunakan Skala Fear of Missing Out yang
dikembangkan sendiri oleh peneliti merujuk pada aspek yang dikemukakan
Przybylski, dkk (2013) terdiri dari 16 item dengan nilai konsistensi internal 0,86. Skala
Regulasi Diri yang dikembangkan sendiri oleh peneliti merujuk pada aspek yang
dikemukakan oleh Zimmerman (Ormrod, 2008) terdiri dari 25 item dengan nilai
konsistensi internal 0,93. Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan
korelasi Spearman’s Rho dengan bantuan SPSS versi 27.

Hasil

Berdasarkan tabel 1 diketahui bahwa dari 175 responden mahasiswa di
Surabaya terdiri berdasarkan jenis kelamin perempuan sebanyak 102 mahasiswa
dengan presentase 58,29% dan laki-laki sebanyak 73 mahasiswa dengan
presentase 41,71%.

Tabel 1. Data Demografi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin

No Jenis Kelamin Jumlah (n) Persentase

1. Perempuan 102 58,29%

2. Laki — laki 73 41,71%
Jumlah 175 100%

Sumber: Output Statisctic Program SPSS 27 For Windows

Selain itu adapun data demografi berdasarkan usia mayoritas responden
berusia 21 tahun yang berjumlah 68 partisipan dengan presentase 38,86%,
sementara kelompok usia lainnya menyumbang 61,14%. Tabel data demografi
responden berdasarkan usia ditunjukkan pada tabel 2.
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Tabel 2. Data Demografi Responden Berdasarkan Usia

No Usia Jumlah (n) Persentase

1. 18 6 3,34%

2. 19 10 5,71%

3. 20 23 13,14%

4, 21 68 38,86%

5. 22 33 18,86%

6. 23 12 6,86%

7. 24 14 8%

8. 25 9 5,14%
Jumlah 175 100%

Sumber: Output Statisctic Program SPSS 27 For Windows

Hasil analisis mengenai tingkatan kategorisasi partisipan pada skala Fear of
Missing Out mahasiswa yang memiliki kategori tinggi sebanyak 70 Mahasiswa atau
44,59%, dengan kategori sedang sebanyak 63 mahasiswa atau 40,13%, dan
kategori rendah sebanyak 42 mahasiswa dengan presentase 26,75%. Tabel hasil
analisis kategorisasi skala Fear of Missing Out ditunjukkan pada tabel 3.

Tabel 3. Kategorisasi Skala Fear of Missing Out
Rentang

Variabel Nilai Kategori Jumlah (n) Persentase
X <33 Rendah 42 26,75%
Fear of 33<x< 0
Missing Out 20 Sedang 63 40,13%
x270 Tinggi 70 44,59%
Jumlah 175 100%

Sumber: Output Statisctic Program SPSS 27 For Windows

Hasil dari analisis tingkat kategorisasi partisipan berdasarkan skala regulasi
diri, mahasiswa yang memiliki kategori tinggi sebanyak 62 mahasiswa atau 39,49%,
dengan kategori sedang sebanyak 30 mahasiswa atau 19,11%, dan kategori rendah
sebanyak 83 mahasiswa atau dengan presentase 52,87%. Tabel hasil analisis
kategorisasi skala regulasi diri ditunjukkan pada tabel 4.

Tabel 4. Kategorisasi Skala Regulasi Diri

Variabel ReNni'?Zing Kategori Jumlah (n) Persentase
x <30 Rendah 83 52,87%
. 30<x<
Regulasi Diri 67 Sedang 30 19,11%
X 2 67 TingQi 62 39,49%
Jumlah 175 100%

Sumber: Output Statisctic Program SPSS 27 For Windows
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Hasil uji normalitas sebaran variabel fear of missing out dengann Regulasi diri
yang telah dilakukan menggunakan rumus kolmogrov-smirnov dengan memperoleh
nilai signifikansi p = 0,014 (p < 0,05) yang dapat dikatakan bahwa sebaran data tidak
berdistribusi normal, sehingga variabel regulasi diri dan fear of missing out (FOMO)
tidak dapat memenuhi syarat uji asumsi normalitas. Tabel hasil uji normalitas
ditunjukkan pada tabel 5.

Tabel 5. Hasil Uji Normalitas
Variabel Sig. (p) Keterangan

Regula_3| D'“ — Fear of 0,014 Tidak Berdistribusi Normal
Missing Out

Sumber: Output Statisctic Program SPSS 27 For Windows

Hasil uji linearitas hubungan antara regulasi diri dengan fear of missing out
diperoleh signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,05), sehingga dapat dikatakan bahwa ada
hubungan linear antara variabel regulasi diri dengan fear of missing out. Tabel uji
linearitas ditunjukkan pada tabel 6.

Tabel 6. Hasil Uji Liniearitas

Variabel Sig. (p) Keterangan
Regulasi Diri — Fear of .
Missing Out 0,000 Linear

Sumber: Output Statisctic Program SPSS 27 For Windows

Hasil uji hipotesis penelitian menggunakan metode korelasi Spearman’s Rho
dengan bantuan SPSS 27 statistic for windows. Metode ini digunakan atas dasar
data yang tidak memenuhi prasayarat uji normalitas. Hasil analisis korelasi diperoleh
skor rxy = (-653) dengan nilai sig. 0,000 (p < 0,05) yang berarti ada hubungan negatif
yang sangat signifikan antara regulasi diri dengan fear of missing out pada
mahasiswa pengguna TikTok di Surabaya. artinya, semakin tinggi regulasi diri maka
semakin rendah fear of missing out. Sebaliknya, semakin rendah regulasi diri maka
semakin tinggi fear of missing out. Tabel hasil uji korelasi Spearman’s Rho
ditunjukkan pada tabel 7.

Tabel 7. Hasil Uji Korelasi Spearman’s Rho
Variabel rxy Sig. (p) Keterangan

Regula§| I_Dlrl — Fear of 0,653 0,000 Linear
Missing Out

Sumber: Output Statisctic Program SPSS 27 For Windows

Pembahasan

Menjelaskan Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan negatif dan
signifikan antara regulasi diri dan ketakutan kehilangan momen di media sosial
(FoMO) pada mahasiswa TikTok di Surabaya. Hubungan ini menunjukkan bahwa
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mahasiswa yang memiliki tingkat regulasi diri yang lebih tinggi, memiliki ketakutan
kehilangan momen di media sosial (FOMO) yang lebih rendah, dan sebaliknya,
mahasiswa yang memiliki tingkat regulasi diri yang lebih rendah memiliki ketakutan
kehilangan momen di media sosial (FOMO) yang lebih tinggi.

Menurut Zimmerman (Ormrod, 2008), orang yang memiliki regulasi diri tinggi
ditandai dengan kemampuan mereka untuk mengarahkan diri mereka sendiri
sehingga mereka dapat mengevaluasi diri sendiri dan memberikan arah yang baik
untuk diri mereka sendiri saat menghadapi masalah. Selain itu, orang dapat
mengamati semua perilaku yang telah dilakukan untuk mengetahui apakah tujuan
tersebut baik atau buruk. Sebaliknya, ketika seseorang memiliki tingkat regulasi diri
yang rendah, mereka kurang mampu mengevaluasi diri, yang meningkatkan
kemungkinan terdampak perilaku takut kehilangan momen di media sosial (FoMO).

Young dan Abreu (2017) juga menyatakan bahwa orang yang memiliki regulasi
diri mampu menyadari perkembangan dalam penggunaan media sosial mereka yang
berlebihan atau tidak terkontrol. Mahasiswa yang memiliki regulasi diri yang tinggi
lebih mampu untuk memperioritaskan kebutuhan diri, dan lebih dapat membatasi
waktu dalam bermain media sosial TikTok sehingga dapat mengurangi efek FoMO.
Mahasiswa juga lebih memfokuskan diri untuk terlibat dalam aktivitas yang
bermanfaat sekaligus dapat mengalihkan penggunaan media sosial seperti olahraga
atau bergabung dalam kegiatan positif lainnya.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa di
Surabaya mengalami Fear of Missing Out (FoMO) sebanyak 70 mahasiswa (44,59%)
dan memiliki regulasi diri yang rendah sebanyak 83 mahasiswa (52,87%). Mahasiswa
yang khawatir kehilangan momen di media sosial (FOMO) akan selalu mengikuti
aktivitas media sosial orang lain untuk mengetahui hal baru dan mengikuti apa yang
dilakukan orang lain untuk tetap up-to-date. Mahasiswa yang terdampak FoOMO juga
akan dipaksa untuk berpartisipasi dalam banyak kegiatan agar mereka dapat
memposting aktivitas mereka untuk meningkatkan eksistensi mereka di media sosial.
Sejalan dengan Przybylski (2013), orang akan selalu merasa lebih baik dari orang lain
dan selalu merasa kekurangan. Mereka juga akan mencari pengakuan karena takut
terasing dalam media sosial.

Fear of missing out (FOMO) sendiri banyak terjadi di kalangan mahasiswa
karena mahasiswa lebih suka mengeksplorasi diri karena berada pada masa transisi
remaja ke dewasa yang berada di usia 18-25 tahun (Arnett, 2015). Hal ini terjadi
karena mahasiswa yang menghabiskan waktu untuk mengakses platform TikTok dan
cenderung terdistraksi oleh konten-konten yang ada di aplikasi tersebut. Mahasiswa
juga cenderung bergantung pada validasi sosial yang mengakibatkan mahasiswa
mendapat tekanan sosial untuk tampil sempurna atau mengikuti tren.

Hasil penelitian ini mendukung studi sebelumnya oleh Sinipar dan Kaloeti
(2019), yang menemukan hubungan negatif yang signifikan antara regulasi diri dan
FoMO, yang menunjukkan bahwa semakin banyak regulasi diri seseorang, semakin
sedikit FOMO yang mereka alami. Penelitian lain oleh Handayani dan Aviani (2023)
menemukan bahwa regulasi diri berdampak pada bagaimana mahasiswa
menggunakan media sosial. Penelitian ini memberikan konstribusi pada literatur yang
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sudah ada mengenai FOMO dan membantu memahami perilaku pengguna media
sosial dan memberikan pemahaman bagi mahasiswa agar lebih mengetahui
hubungan regulasi diri dengan FoOMO, bahwa ketika mahasiswa memiliki tingkat
regulasi diri yang tinggi, mereka mengalami FOMO yang lebih rendah.

Mahasiswa yang mengalami fear of missing out (FoMO) akan selalu mengecek
media sosial orang lain untuk melihat hal baru dan apa yang dilakukan oleh orang lain
supaya selalu up to date. Mahasiswa juga akan memaksa dirinya untuk selalu
berpartisipasi dalam banyak kegiatan agar dapat mem-posting kegiatannya supaya
menambah eksistensi dalam media sosial. Sejalan dengan Przybylski, dkk (2013)
yang menyatakan bahwa individu akan selalu merasa harus lebih baik dari orang lain,
dan individu juga akan selalu merasa kekurangan dan akan mencari pengakuan
karena takut terasing dalam media sosial.

Apabila regulasi diri rendah maka akan mengakibatkan perilaku fear of missing
out (FOMO) meningkat, sehingga akan berdampak pada perilaku mahasiswa yang
lebih mementingkan berkomunikasi dengan rekan-rekan di media sosial dan terobsesi
dengan postingan orang lain atau dengan fyp yang ada daripada fokus pada tujuan
yang telah ditentukan. Secara umum hasil penelitian ini menunjukkan adanya
hubungan negatif yang signifikan antara regulasi diri dengan fear of missing out
(FoMO) pada mahasiswa pengguna TikTok di Surabaya. Namun penelitian ini masih
memiliki banyak keterbatasan yakni keterbatasan waktu dan penelitian
disebarluaskan di beberapa universitas di surabaya dengan jumlah partisipan yang
belum cukup mewakili setiap universitas.

Kesimpulan

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adanya hubungan antara regulasi diri
dengan fear of missing out (FoMO) pada mahasiswa pengguna TikTok di Surabaya.
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan di atas, dapat disimpulkan bahwa
responden pada penelitian ini cenderung mengalami fear of missing out (FoMO)
dengan tingkat kategori sedang, dan regulasi diri dengan tingkat kategori rendah.
Karena nilai sig. (2-tailed) antara regulasi diri dengan fear of missing out (FOMO)
adalah 0,000 (<0,005), maka disimpulkan bahwa terdapat hubungan negatif dan
sangat signifikan antara regulasi diri dan fear of missing out (FoMO). Dengan kata
lain, semakin tinggi fear of missing out (FOMO) maka semakin rendah regulasi diri,
dan sebaliknya semakin tinggi regulasi diri maka semakin rendah fear of missing out
(FoMO) pada mahasiswa.

Sejalan dengan hasil penelitian yang telah dilakukan, maka peneliti
memberikan saran bagi mahasiswa untuk meningkatkan kemampuan regulasi diri
dengan lebih fokus pada kegiatan dan aktivitasnya, mahasiswa juga dapat membatasi
penggunaan media sosial TikTok agar dapat mengurangi efek FOMO. Selain itu saran
bagi peneliti selanjutnya agar dapat memperluas subjek penelitian dengan melibatkan
mahasiswa luar Surabaya atau dari latar belakang budaya yang berbeda. Studi
lanjutan juga dapat melibatkan kelompok usia lainnya seperti remaja sekolah
menengan atau pekerja muda, untuk melihat tingkat konsistensi hasil.
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