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Abstract 
The millennial generation is often called the digital generation, often using the internet 
almost throughout their lives and choosing not to interact with their friends because they 
are comfortable with the gadgets they have. The purpose of this study was to empirically 
examine the relationship between self-control and fear of missing out on social media 
addiction in the millennial generation. The measuring tool was self-made by the researchers 
which consisted of a scale of self-control, fear of missing out and addiction to social media. 
The sample in this study is the millennial generation aged 19-25 years in the city of Surabaya. 
The participant taking technique was using the quota sampling technique, the number of 
which was determined using the GPower application so that 68 subjects were obtained. The 
data analysis used was Spearman Rho. The research results obtained a correlation score of 
0.678 with a significance of p = 0.000 <0.05. This means that there is a positive relationship 
between fear of missing out and addiction to social media. The assumption is that the 
higher a person's fear of missing out, the higher the addiction to social media. 
Keywords: Fear of Missing Out, Self Control, Social Media Addiction 

 
Abstrak 

Generasi milenial sering disebut generasi digital, seringkali menggunakan internet 
hampir diseluruh kehidupannya serta memilih tidak berinteraksi dengan teman-
temannya karena sudah nyaman dengan gadget yang dimilki. Tujuan penelitian ini 
adalah menguji secara empiris hubungan kontrol diri dan fear of missing out terhadap 
kecanduan media sosial pada generasi milenial. Alat ukur dibuat sendiri oleh peneliti 
yang terdiri dari skala kontrol diri, fear of missing out dan kecanduan media sosial. 
Sampel dalam penelitian ini adalah generasi milenial yang berusia 19-25 tahun yang 
berada di Kota Surabaya. Teknik pengambilan partisipan yaitu menggunakan teknik 
kuota sampling, yang ditetapkan jumlahnya menggunakan aplikasi GPower sehingga 
diperoleh 68 subjek. Analisis data yang digunakan adalah Spearman Rho. Hasil penelitian 
diperoleh skor korelasi sebesar 0,678 dengan signifikansi p = 0,000 <0,05. Artinya 
terdapat hubungan positif antara fear of missing out dengan kecanduan media sosial. 
Asusmsinya semakin tinggi fear of missing out seseorang, maka akan semakin tinggi pula 
kecanduan media sosial. 
Kata kunci: Fear of Missing Out, Kecanduan Media Sosial, Kontrol Diri 
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Pendahuluan 

Indonesia merupakan salah satu negara dengan populasi terbanyak di dunia, 

dengan jumlah 31% dari seluruh jumlah penduduk di Indonesia yang merupakan generasi 

milenial (Worldometers, 2019). Jumlah tersebut menunjukkan bahwa generasi milenial 

yang paling banyak dari total jumlah penduduk di Indonesia. Berdasarkan sensus 

penduduk yang dilakukan oleh Badan Pusat Statistik (BPS) pada tahun 2020 di 

Indonesia diketahui bahwa 27,94% penduduk Indonesia masuk kedalam kategori 

generasi Z dan kategori dengan usia tertinggi kedua adalah generasi milenial atau 

generasi Y sebesar 25,87% (Rais, 2021). Generasi ini juga nyaman dengan keberagaman, 

teknologi, dan komunikasi online untuk tetap terkoneksi dengan teman-temanya. 

Generasi milenial sering menggunakan waktunya untuk menggunakan media 

sosial dan memilih tidak berinteraksi dengan teman-temannya karena sudah nyaman 

dengan gadget yang dimiliki. Survey yang dilakukan Kemp (2022) menunjukkan bahwa 

pengguna media sosial di Indonesia paling banyak pada rentang usia 18-34 tahun, 

dimana pada usia 18-24 tahun jumlah pria dan wanita mencapai 11.6% dan kalah unggul 

daripada pengguna pada rentang usia 25-34 tahun, dimana persentase pengguna pria 

dan wanita mencapai persentase 14.9%. APJII (Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet 

Indonesia) melakukan survei pengguna internet di Indonesia tahun 2019-2020, 

mencapai 196,71 juta dari 266,91 juta orang di Indonesia. Dibandingkan dengan data 

tahun 2018, jumlah pengguna media sosial meningkat sebesar 23,5 juta atau 8,9%. Pulau 

Jawa memiliki pengguna internet terbanyak yaitu 56,4%, sementara Sumatera 22,1%, 

Sulawesi 7%, Bali-Nusa Tenggara 5,2%, dan Maluku-Papua 0,3%. Penggunaan media sosial 

memakan waktu rata-rata tiga jam per hari. Facebook menyumbang 65,8% masyarakat 

Indonesia yang menggunakan media sosial, Linkedin 49,4%, Twitter 43,1%, dan 

Instagram 42,3%. Survey yang dilakukan Kemp (2019) menunjukkan bahwa Indonesia 

memiliki 272,1 juta orang, yang berarti 160 juta orang menggunakan media sosial. 

Artinya, separuh penduduk Indonesia menggunakan media sosial. 

Menurut Syahreza & Tanjung (2018), kebiasaan seseorang dalam memenuhi 

kebutuhannya dapat dilihat dari frekuensi, durasi, situasi dan kondisi, waktu dan 

tempat, pemilihan konten media, dan penerapannya. Waktu yang digunakan untuk 

bermain media sosial biasanya cukup lama bahkan sampai berjam-jam hingga lupa 

waktu, perilaku seperti ini disebabkan oleh banyak hal salah satunya yaitu kurangnya 

kontrol diri sehingga menyebabkan kecanduan pada media sosial. Young (1998) 

mengatakan bahwa salah satu faktor yang dapat menyebabkan kecanduan media sosial 

adalah ketidakmampuan seseorang dalam mengontrol penggunaan media sosial. Hal ini 

mendukung temuan Karnadi, Zuhdiyah, dan Yudiani (2019) yang menemukan bahwa 

pengendalian diri berpengaruh terhadap adiksi media sosial. Akibatnya, dapat 
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dikatakan bahwa orang dengan kontrol diri yang kurang menjadi lebih kecanduan 

media sosial, sedangkan orang dengan kontrol diri yang lebih banyak menjadi kurang 

kecanduan media sosial. Dampaknya kecanduang media sosial diantaranya adalah 

seseorang akan menjadi lebih indvidualis, mengabaikan keberadaan orang sekitar, 

sering mengurung diri dikamar, kurangnya interaksi sosial, dan dalam jangka panjang 

juga tidak baik untuk kesehatan mental (Efendy, 2022) 

Baron (2005) yang mengungkapkan kontrol diri yaitu kemampuan mengontrol 

emosi, perilaku dan pikiran supaya bisa menahan impuls internal dan eksternal. Borba 

(2008) mengatakan bahwa kontrol diri adalah kemampuan mengendalikan perasaan, 

pikiran dan tindakan agar dapat menahan dorongan dari dalam maupun luar sehingga 

seseorang mampu bertindak dengan benar. Herlina (2004) mengemukakan bahwa 

individu yang kontrol dirinya rendah yaitu individu yang tidak mampu mengarahkan dan 

mengatur perilaku. 

Selain kontrol diri, faktor yang berkaitan dengan kecanduan pada media sosial 

adalah fear of missing out (Al-Menayes, 2016; Blackwell dkk., 2017; Pontes dkk., 2018). 

Menurut Menayes (2016) faktor-faktor yang yang dapat memengaruhi terjadinya 

kecanduan media sosial salah satunya yaitu fear of missing out.  

Berdasarkan penelitian Przybylski, dkk (2013), disebutkan bahwa fear of missing 

out kerap kali dikaitkan dengan karakteristik masalah emosional yang melibatkan media 

sosial. Penelitian lain yang dilakukan oleh Fuster, dkk (2017) menjelaskan bahwa 

menelusuri media sosial dengan menggunakan smartphone hingga menjadi 

ketergantungan dialami oleh 7,6% subjek yang diteliti. Hasil serupa diperoleh 

Wahyunindya & Silaen (2021) yang mensurvei 68 anak muda Karang Taruna Bekasi 

Utara, bahwa 98,5% dari subjek penelitian menggunakan media sosial sehari-hari 

dengan smartphone, terutama karena 89,7% remaja tersebut menganggap media sosial 

itu penting untuk mendapatkan informasi. Bahkan dalam penelitian tersebut terungkap 

bahwa banyak remaja mendapatkan teman baru di media sosial, dan selebihnya 69,1% 

remaja cenderung menghabiskan lebih dari lima jam sehari untuk menggunakan media 

sosial. 

Fear of missing out yang merupakan keinginan individu untuk terus berhubungan 

dengan apa yang dilakukan oleh orang lain dan tidak ingin ketinggalan berita mengenai 

orang lain membuat individu merasa orang lain memiliki pengalaman yang lebih 

menyenangkan daripada dirinya sendiri (Przybylski dkk, 2013). Menurut Song, Zhang, 

Zhao, & Song (2017) fear of missing out dalam konteks media sosial pada smartphone 

yaitu fenomena sosial yang membuat sejumlah pengguna smartphone sering mengecek 

smartphone dan terpaku pada aplikasi yang terdapat didalamnya. 

Berdasarkan penjelasan yang telah dijelaskan diatas, maka hipotesis yang 

diajukan peneliti pada penelitian ini yaitu (1) Kontrol diri dan fear of missing out 
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berkorelasi dengan kecanduan media sosial pada generasi milenial (2) Ada hubungan 

negatif antara kontrol diri dengan kecanduan media sosial pada generasi milenial (3) 

Ada hubungan positif antara fear of missing out dengan kecanduan media sosial pada 

generasi milenial. 

 

Metode 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif korelasional, dimana dalam 

penelitian ini peneliti ingin mengetahui hubungan kontrol diri dan fear of missing out 

terhadap kecanduan media sosial pada generasi milenial. Variabel dalam penelitian ini 

terdiri dari tiga variabel yaitu kecanduan media sosial sebagai variabel terikat dan 

kontrol diri serta fear of missing out sebagai variabel bebas. 

Partisipan dalam penelitian ini merupakan generasi milenial di Kota Surabaya 

yang berusia 19-25 tahun dan mempunyai media sosial. Instrumen pengumpulan data 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuisioner atau angket yang disusun peneliti 

sendiri. Skala yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala likert, pernyataan dalam 

skala ini tersusun dari dua macam aitem, yaitu aitem favourable (pernyataan yang 

mendukung) dan aitem unfavourable (pernyataan yang tidak mendukung). 

Alat ukur yang digunakan pada skala kecanduan media sosial diukur melalui 

tujuh aspek yang dikemukakan oleh Andreassen dan Pallesen (2014) yaitu salience, 

mood modification, tolerance, withdrawal symptoms, conflict, relapse, dan problem. 

Skala kecanduan media sosial berjumlah 40 pernyataan yang terdiri dari 20 pernyataan 

favourable dan 20 pernyataan unfavourable. Skala kontrol diri diukur melalui tiga aspek 

kontrol diri yang dikemukakan oleh Averill (1973) yaitu kontrol perilaku (behavior 

control), kontrol kognitif (cognitive control) dan kontrol pengambilan keputusan 

(decisional control). Skala kontrol diri berjumlah 32 pernyataan yang terdiri dari 16 

pernyataan favourable dan 16 pernyataan unfavourable. Skala fear of missing out diukur 

melalui tiga aspek fear of missing out yang dikemukakan oleh Przybylski, dkk (2013) 

yaitu ketakutan, kekhawatiran dan kecemasan. Skala fear of missing out berjumlah 36 

pernyataan yang terdiri dari 18 pernyataan favourable dan 18 pernyataan unfavourable. 

Teknik analisis yang digunakan pada penelitian ini yaitu teknik analisis Spearman 

Rho dengan bantuan IBM SPSS 16.0 Statistics for Windows. Uji korelasi Spearman Rho 

digunakan untuk mengetahui keeratan hubungan dua variabel dengan hasil yang 

bersifat kuantitatif. 

 

Hasil 

Sebelum melakukan analisis data, peneliti melakukan uji prasyarat yaitu uji 

normalitas, uji linieritas, uji multikolinieritas, dan uji heterokedastisitas. Dimana uji 
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prasyarat akan menentukan teknik analisis data apa yang akan digunakan peneliti 

dalam menganalisis data penelitian. 

Tabel 1 

Hasil Uji Normalitas 

Variabel p Keterangan 

Kecanduan Media Sosial 0,000 Distribusi data tidak normal 

Sumber: Output SPSS Seri 16 

 

Berdasarkan hasil uji normalitas dengan uji Kolmogorov-smirnov diperoleh variabel 

kecanduan media sosial nilai signifikansi sebesar 0,000 (p<0,05), sehingga dapat disebut 

data berdistribusi tidak normal. 

Tabel 2 

Hasil Uji Linieritas 

Variabel 
F 

Deviation From Linierity 
p Keterangan 

Kontrol Diri dengan 

Kecanduan Media Sosial 6,575 0,000 Tidak linier 

Fear Of Missing Out dengan 

Kecanduan Media Sosial 
3,001 0,002 Tidak linier 

         Sumber: Output SPSS Seri 16 

 

Berdasarkan hasil uji linieritas menggunakan test for linearity antara variabel 

kontrol diri dengan kecanduan media sosial diperoleh nilai f = 6,575 dan sig. = 0,000 

(p<0,05) sehingga data dapat dikatakan tidak linear. Sedangkan variabel fear of missing 

out dengan kecanduan media sosial diperoleh nilai f = 3,001 dan sig. 0,002 (p<0,05) 

sehingga data dapat dikatakan tidak linear. 

Tabel 3 

Hasil Uji Multikolinieritas 

Variabel 
Collinearity Statistics 

Tolerance VIF Keterangan 

Kontrol Diri dengan 

Fear Of Missing Out 
0,384 2,605 

Tidak terjadi 

multikolinieritas 

           Sumber: Output SPSS Seri 16 

  

Berdasarkan hasil uji multikolinieritas yang dilakukan peneliti antara variabel 

kontrol diri dan fear of missing out, diperoleh nilai tolerance = 0,384 > 0,10 dan nilai VIF = 
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2,605 < 10,00. Artinya tidak ada multikolinieritas antara variabel kontrol diri dan fear of 

missing out. 

Tabel 4  

Hasil Uji Heterokedastisitas 

Variabel p Keterangan 

Kontrol Diri dengan Kecanduan 

Media Sosial 
0,100 

Tidak terjadi 

heterokedastisitas 

Fear Of Missing Out dengan 

Kecanduan Media Sosial 
0,003 

Terjadi 

heterokedastisitas 

Sumber: Output SPSS Seri 16 

 

Berdasarkan hasil uji heterokedastisitas antara variabel kontrol diri dengan 

kecanduan media sosial diperoleh signifikansi 0,100 (p>0,05). Artinya tidak terjadi 

ketidaksamaan variasi model/heteroskedastisitas. Sedangkan hasil uji 

heterokedastisitas antara variabel fear of missing out dengan kecanduan media sosial 

diperoleh signifikansi 0,003 (p<0,05). Artinya terjadi kesamaan variasi 

model/heteroskedastisitas. 

Tabel 4 

Hasil Uji Hipotesis Korelasi Spearman Rho 

Variabel Rho p Keterangan 

Kontrol Diri dengan 

Kecanduan Media Sosial 0,648 (0,000 < 0,05) Sangat signifikan 

Fear Of Missing Out dengan 

Kecanduan Media Sosial 
0,678 (0,000 < 0,05) Sangat signifikan 

Sumber: Output SPSS Seri 16 

 

Berdasarkan hasil analisis data menggunakan korelasi Spearman Rho antara 

kontrol diri dan kecanduan media sosial diperoleh skor korelasi sebesar 0,648 dengan 

signifikansi p = 0,000 <0,05. Artinya terdapat hubungan positif antara kontrol diri 

dengan kecanduan media sosial. Adanya hubungan positif dapat diartikan bahwa 

hipotesis ditolak. Karena hipotesis yang diajukan berbunyi ada hubungan negatif 

antara kontrol diri dengan kecanduan media sosial. Nilai sumbangan afektif dapat 

dilihat dari nilai 𝑅2 sebesar 0,419 yang berarti 42%. 

Selanjutnya hasil analisis data menggunakan korelasi Spearman Rho antara fear 

of missing out dan kecanduan media sosial diperoleh skor korelasi sebesar 0,678 

dengan signifikansi p = 0,000 <0,05. Artinya terdapat hubungan positif antara fear of 

missing out dengan kecanduan media sosial. Adanya hubungan positif dapat diartikan 

bahwa hipotesis diterima. Asusmsinya semakin tinggi fear of missing out seseorang, 



Kecanduan media sosial pada generasi milenial: Bagaimana peranan kontrol diri dan fear 
of missing out ? 

 

99 
 

 

 

maka akan semakin tinggi pula kecanduan media sosial. Nilai sumbangan afektif dapat 

dilihat dari nilai 𝑅2 sebesar 0,4596 yang berarti 45,96%. 

 

Pembahasan 

Berdasarkan hasil analisis data yang telah dilakukan peneliti tentang kontrol diri 

dengan kecanduan media sosial menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif antara 

kontrol diri dengan kecanduan media sosial pada generasi milenial. Sedangkan hipotesis 

yang diajukan adalah kontrol diri berkolerasi negatif dengan kecanduan media sosial, 

sehingga hipotesis ditolak. 

Faktor yang mempengaruhi kecanduan media sosial salah satunya adalah kontrol 

diri (Muna & Astuti, 2014). Matilda (2018) menjelaskan bahwa individu yang mengalami 

kecanduan media sosial dapat membangkitkan kesenangan yang dapat menimbulkan 

kecemasan dan perubahan mood, gangguan afeksi seperti depresi dan sulit 

menyesuaikan diri, dan terganggunya kehidupan sosial ketika penggunanya berlebihan. 

Sedangkan Andreassen (2015) mengatakan bahwa orang yang kecanduan media sosial 

sering menggunakannya terlalu banyak, yang merugikan kesehatan, hubungan, dan 

kualitas tidur mereka. 

Individu yang mengalami kecanduan media sosial menurut Andreassen dan 

Pallesen (2014) memiliki ciri-ciri seperti, penggunaan media sosial yang mendominasi 

pikiran dan mengubah perilaku, adanya peningkatan aktivitas online dalam media sosial 

untuk kesenangan, melarikan diri dan melupakan masalah dengan media sosial, adanya 

perasaan tidak menyenangkan saat tidak mengakses media sosial, dan pengulangan 

kembali aktivitas online media sosial yang telah lama tidak dilakukan. Selain itu, individu 

yang mengalami kecanduan media sosial juga akan mengalami konflik internal maupun 

eksternal akibat media sosial, serta akan mempengaruhi kesehatan akibat penggunaan 

media sosial yang berlebihan. 

Generasi milenial yang memiliki kontrol diri tinggi cenderung akan mampu 

mengatur perilakunya dalam bermain media sosial, sehingga kecil kemungkinan generasi 

milenial kecanduan media sosial. Kontrol diri dapat diartikan sebagai suatu aktivitas 

pengendalian tingkah laku. Averill (1973) menjelaskan bahwa ciri-ciri individu memiliki 

kontrol diri yang baik apabila individu mempunyai kemampuan untuk memodifikasi 

perilaku, kemampuan dalam mengelola informasi yang tidak diinginkan dengan cara 

menginterpretasi dan kemampuan untuk memilih suatu tindakan berdasarkan sesuatu 

yang diyakininya. 

Generasi milenial yang mempunyai kontrol perilaku (behavior control) yang baik 

cenderung bisa memodifikasi suatu keadaan yang tidak menyenangkan dan mengontrol 

stimulus yang diakibatkan oleh media sosial, sehingga tidak mendominasi pikiran dan 
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mengubah perilaku serta bisa memodifikasi perasaan yang tidak menyenangkan saat 

tidak mengakses media sosial. 

Generasi milenial yang mempunyai kontrol kognitif (cognitive control) yang baik 

cenderung bisa menafsirkan atau menilai suatu kejadian dan mengolah informasi yang 

tidak diinginkan dari media sosial, sehingga tidak menimbulkan konflik di dalam diri 

individu baik itu eksternal maupun internal yang diakibatkan oleh media sosial dan tidak 

mempengaruhi kesehatan akibat penggunaan media sosial. 

Selain itu, generasi milenial yang mempunyai kontrol pengambilan keputusan 

(decisional control) yang bagus cenderung bisa memilih dan menentukan tujuan yang 

diinginkan serta mampu mengontrol keputusan, sehingga tidak melarikan diri dan 

melupakan masalah dengan media sosial serta tidak terjadi peningkatan atau 

pengulangan kembali aktivitas online media sosial yang lama tidak dilakukan untuk 

kesenangan. 

Pentingnya kontrol diri pada generasi milenial merupakan salah satu faktor agar 

tidak kecanduan media sosial, hal ini diperkuat dengan penelitian terdahulu yang 

dilakukan oleh Wahyunindya dan Silaen (2021) tentang kontrol diri dengan fear of missing 

out terhadap kecanduan media sosial pada remaja karang taruna Bekasi utara. Hasil 

penelitian tersebut menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan 

antara kontrol diri dengan kecanduan media sosial. 

Selanjutnya hasil analisis data tentang fear of missing out dengan kecanduan 

media sosial menunjukkan bahwa hipotesis ini diterima, karena terdapat hubungan 

positif antara fear of missing out dengan kecanduan media sosial. Hal ini berarti 

menunjukkan bahwa fear of missing out memiliki hubungan yang signifikan yang dapat 

meningkatkan kecanduan media sosial pada generasi milenial. Asumsinya bahwa semakin 

tinggi fear of missing out pada generasi milenial maka semakin tinggi kecanduan media 

sosial yang dialami, begitupun sebaliknya semakin rendah fear of missing out pada 

generasi milenial maka semakin rendah pula kecanduan media sosial yang dialami 

generasi milenial. 

Selain kontrol diri, fear of missing out juga menjadi faktor yang dapat 

mempengaruhi kecanduan media sosial pada generasi milenial. Przyblylski, dkk (2013) 

mendefinisikan fear of missing out sebagai rasa khawatir yang menyebar ketika orang lain 

memiliki peristiwa yang lebih menyenangkan daripada dirinya sendiri dan yang tidak hadir 

akan muncul dorongan untuk tetap terhubung dengan peristiwa orang lain. Hal ini 

menyebabkan individu yang mengalami fear of missing out akan muncul dorongan untuk 

tetap berinteraksi dan terhubung dengan orang lain, sehingga individu tersebut akan 

memanfaatkan media sosial sebagai sarana untuk tetap terhubung dengan orang lain. 

Semakin sering individu untuk terhubung dengan orang lain melalui media sosial, maka 

semakin besar kemungkinan individu tersebut menjadi kecanduan media sosial. 
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Menurut Przyblylski, dkk (2013) individu yang mengalami fear of missing out 

memiliki ciri-ciri seperti, takut saat orang lain memiliki pengalaman yang lebih berharga 

dibandingkan dirinya, takut jika tidak tahu kegiatan dan kejadian yang dilakukan orang 

lain, khawatir saat tidak bisa menunjukkan citra dirinya ke orang lain, khawatir jika tidak 

diterima di lingkungan sosial, cemas saat tidak bisa terhubung dengan orang lain, dan 

cemas saat ketinggalan informasi di media sosial. 

Generasi milenial yang takut apabila tidak tahu kegiatan atau kejadian yang 

dilakukan orang lain, serta orang tersebut memiliki pengalaman yang lebih berharga 

dibanding dirinya, maka hal tersebut bisa menyebabkan perasaan yang tidak 

menyenangkan saat tidak bermain media sosial dan menyebabkan peningkatan atau 

pengulangan kembali aktivitas online media sosial yang lama tidak dilakukan untuk 

kesenangan. 

Generasi milenial yang khawatir saat tidak bisa menunjukkan citra dirinya ke orang 

lain dan tidak diterima di lingkungan sosial, cenderung akan mendominasi pikiran dan 

mengubah perilaku individu serta akan melarikan diri dan melupakan masalahnya dengan 

bermain media sosial. 

Selain itu, generasi milenial juga akan mengalami masalah kesehatan dan 

mengalami konflik baik itu internal maupun eksternal apabila individu tersebut merasa 

cemas saat tidak bisa terhubung dan ketinggalan informasi dari media sosial. 

Pernyataan tentang fear of missing out merupakan salah satu faktor yang 

mempengaruhi kecanduan media sosial diperkuat dengan penelitian terdahulu yang 

dilakukan oleh Wahyunindya & Silaen (2021), hasil penelitian tersebut menunjukkan 

bahwa terdapat hubungan positif yang signifikan antara fear of missing out dengan 

kecanduan media sosial. 

Nilai sumbangan afektif kontrol diri dengan kecanduan media sosial dapat dilihat 

dari nilai 𝑅2 sebesar 0,648 yang berarti 42% dan sisanya 58% merupakan faktor lain diluar 

penelitian ini yang dapat mempengaruhi kecanduan media sosial pada generasi milenial. 

Selanjutnya nilai sumbangan afektif fear of missing out dengan kecanduan media sosial 

sebesar 0,678 yang berarti 45,96% dan sisanya 54,04% merupakan faktor lain diluar 

penelitian yang dapat mempengaruhi kecanduan media sosial pada generasi milenial. 

Sehingga ada variabel lain yang dapat mempengaruhi kecanduan media sosial, seperti 

keterampilan sosial, kesepian, narsistik dan lain sebagainya. 

Majorsy dkk (2013) menyampikan bahwa perilaku kecanduan media sosial juga 

dipengarui oleh keterampilan sosial dimana keterampilan sosial merupakan kemampuan 

dalam berkomunikasi, menjalin hubungan dengan orang lain, menghargai diri sendiri dan 

orang lain, mendengarkan pendapat atau keluhan dari orang lain, memberi atau 

menerima feedback seperti kritik, bertindak sesuai norma dan aturan yang berlaku. 

Sedangkan Gresham & Elliot (1990) mendefinisikan keterampilan sosial sebagai perilaku 
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yang dipelajari dan diterima secara sosial guna meningkatkan komunikasi yang positif 

dan menghindari seminimal mungkin interaksi yang negatif. Menjalin hubungan dengan 

orang lain merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi individu menjadi kecanduan 

media sosial. 

Kesepian merupakan keadaan emosional yang membuat individu merasa terasing 

dari dunia luar (Delisle, 1988). Kesepian merupakan perasaan yang dirasakan seseorang 

ketika hubungan sosialnya terganggu, terganggunya tersebut baik ketika individu tidak 

mempunyai teman atau hanya mempunyai sedikit teman (Sears, 1994). Orang yang 

mengalami kesepian merasa lemah serta menjadi acuh tak acuh pada lingkungan 

(Cacioppo, 2006). Orang yang kesepian akan merasa bersalah dan tidak berguna 

(Ozodasık, 2001). Tidak mempunyai teman merupakan salah satu faktor yang 

menyebabkan individu bermedia sosial. 

Menurut Santrock (2012), narsistik adalah pendekatan terhadap orang lain yang 

berpusat pada diri sendiri (self-contered) dan memikirkan diri sendiri (self-concerned). 

Pelaku narsisme sangat berpusat pada dirinya, selalu menekankan bahwa dirinya 

sempurna, serta memandang keinginan dan harapannya adalah hal terpenting. 

Sedangkan menurut Gardner dan Pierce (2011), narsistik adalah sifat sombong seseorang 

yang senang membandingkan dirinya dengan orang lain, memiliki sifat egois, dan 

menganggap bahwa dirinya lebih hebat dan lebih istimewa dari orang lain. Seseorang 

yang memiliki sifat narsisme memiliki ciri-ciri yaitu selalu menginginkan pengakuan dari 

orang lain, rendahnya sifat empati, membutuhkan rasa kagum dari orang lain secara 

berlebihan, dan cenderung memiliki sifat arogan dan sombong. Menginginkan 

pengakuan dari orang lain dan kebutuhan yang besar untuk dikagumi merupakan salah 

satu faktor yang mendorong individu untuk bermedia sosial, karena individu tersebut 

akan berusaha mencari perhatian dan rasa kagum dari orang lain dengan cara 

memposting foto agar mendapatkan like dan komentar yang banyak dari orang lain. 

 

Kesimpulan 

Penelitian ini bertujuan untuk melihat hubungan kontrol diri dan fear of missing 

out terhadap generasi milenial. Metode analisis data yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah teknik korelasi Spearman Rho. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan 

oleh peneliti, dapat disimpulkan bahwa hipotesis pertama ditolak karena tidak dapat 

dibuktikan dikarenakan data tidak memenuhi uji prasyarat yaitu data tidak normal dan 

tidak linier, serta salah satu variabel terjadi heterokedastisitas. Sementara hipotesis 

kedua ditolak karena terdapat hubungan positif antara kontrol diri dengan kecanduan 

media sosial pada generasi milenial. Selanjutnya pada pengujian hipotesis ketiga dapat 

disismpulkan terdapat hubungan positif antara fear of missing out dengan kecanduan 

media sosial pada generasi milenial. Artinya jika fear of missing out pada generasi milenial 
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tinggi, maka tingkat kecanduan media sosial pada generasi milenial juga akan tinggi. Hal 

ini menunjukkan bahwa hipotesis diterima. 

Saran yang dapat diberikan peneliti yaitu generasi milenial disarankan untuk 

mengurangi kecenderungan kecanduan media sosial dengan cara lebih memahami 

kebutuhan-kebutuhan psikologisnya dan fokus pada pemenuhan kebutuhan tersebut 

seperti beradaptasi dan berinteraksi dengan lingkungan sosial, memiliki kebebasan dan 

kemandirian untuk memilih apa yang harus dilakukan tanpa dukungan orang lain serta 

bergabung atau berhubungan dengan orang lain agar kebutuhan psikologis akan 

relatedness (keterkaitan) terpenuhi, sehingga membuat generasi milenial tidak merasa 

cemas, takut, dan khawatir apalagi sampai menimbulkan permasalahan baru. Selain itu, 

disarankan agar generasi milenial menekan fear of missing out dengan cara meningkatkan 

kontrol diri dalam penggunaan media sosial. Kontrol diri dapat ditingkatkan dengan cara 

ikut pelatihan, berlatih manajemen diri, membiasakan mengontrol pemikiran dan 

perasaannya agar terkontrol perilakunya. Diharapkan bagi peneliti selanjutnya terdorong 

untuk melakukan penelitian dengan menggunakan variabel bebas selain kontrol diri dan 

fear of missing out, misalnya keterampilan sosial, kesepian, narsistik dan lain sebagainya 

serta mencoba memperoleh data pada subjek dalam kelompok yang lebih luas dari 

tempat yang berbeda, misalnya pada komunitas atau mahasiswa di universitas lain. 
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