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Abstrak 

Fear Of Missing Out (FoMO) merupakan perasaan takut ketinggalan atau kehilangan suatu momen 

berharga milik orang lain. Sehingga hal ini menyebabkan seorang individu merasa harus terhubung 

dengan orang lain. Individu yang merasa harus selalu tetap terhubung dengan orang lain cenderung 

mengarah pada kontrol diri yang rendah. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kontribusi Kontrol 

diri terhadap Fear Of Missing Out (FoMO) pada Mahasiswa Pengguna Instagram di Universitas Negeri 

Padang. Sebanyak 346 orang mahasiswa aktif pengguna instagram di Universitas Negeri Padang menjadi 

subjek penelitian ini. Penelitian ini menggunakan teknik pengambilan sampel Accidental Sampling. Alat 

ukur yang digunakan dalam penelitian yaitu alat ukur Kadri (2022) yang sebelumnya sudah di adaptasi 

dari Mohammad Ali Hasan Abdullah (2021) untuk alat ukur FoMO dan dari Cindy Putri Wardani (2019) 

untuk alat ukur Kontrol Diri. Analisis data yang digunakan dalam menguji hipotesis penelitian yaitu analisis 

regresi sederhana. Hasil analisis menunjukkan bahwa Kontrol Diri berkontribusi dengan arah negative 

terhadap Fear Of Missing Out. Dimana semakin rendah kontrol diri individu maka semakin tinggi FoMO 

dan semakin tinggi kontrol diri maka semakin rendah FoMO. 

Kata Kunci : Kontrol Diri, Fear Of Missing Out (FoMO). 
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Abstract 

Fear of Missing Out (FoMO) is a feeling Afraid left behind or lost something moment valuable someone 

else 's. So this causes an individual to feel the need to connect with other people. Individuals who feel 

they have to always stay connected to other people tend to have low self-control. This research aims 

to determine the contribution of self-control to Fear of Missing Out (FoMO) among Instagram User 

Students at Padang State University. A total of 346 students who were active Instagram users at Padang 

State University were the subjects of this research. This research uses the Accidental Sampling sampling 

technique. The measuring tool used in the research is the Kadri (2022) measuring tool which was 

previously adapted from Mohammad Ali Hasan Abdullah (2021) for the FoMO measuring tool and 

from Cindy Putri Wardani (2019) for the Self-Control measuring tool. The data analysis used in testing 

the research hypothesis is simple regression analysis. The results of the analysis show that Self-Control 

contributes in a negative direction to Fear of Missing Out. Where the lower the individual's self-control, 

the higher the FoMO and the higher the self-control, the lower the FoMO. 

Keyword: Self Control, Fear of Missing Out (FoMO). 

 

PENDAHULUAN 

Masa dewasa awal menurut Erikson berada pada tahapan intimacy vs isolation. Dimana 

intimacy biasanya didapatkan dari bagaimana seorang individu dapat bersosialisasi dan 

berkomunikasi secara baik dengan individu lainnya, apabila intimacy ini tidak terpenuhi 

maka akan ada rasa terisolasi pada individu tersebut (Papalia, 2008). Hurlock (2015) 

menyatakan bahwasanya individu yang berada di rentang usia 18-40 tahun termasuk pada 

masa dewasa awal. Laporan Digital 2019 menyatakan bahwasanya pengguna media sosial 

paling banyak di usia 18-34 tahun (Kemp, 2019). 

Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) menyatakan bahwasanya 

pengguna internet di Indonesia 215,63 juta pada tahun 2022 hingga 2023. Salah satu akses 

yang didapat dari internet adalah penggunaan media sosial. Media social adalah salah satu 

akses dari internet yang dimana penggunananya dapat menampilkan diri sendiri, menjalin 

interaksi, bekerja sama, saling berbagi dan saling berkomunikasi serta membangun 

hubungan virtual dengan pengguna lainnya (Hamzah,2015). Media social ini dapat berupa 

Instagram, Facebook, Tiktok, Twitter, dan lain-lain. Instagram merupakan salah satu platform 

di media sosial yang memiliki pertumbuhan yang cukup pesat. Laporan dari data Indonesia 

menyatakan bahwa terdapat 106,72 juta pengguna Instagram di Indonesia hingga Februari 

2023 (Data Indonesia, 2023). Instagram juga menjadi salah satu platform yang paling di 

gandrungi oleh kalangan dewasa awal (Kemp, 2022). Pada umumnya, pengguna instagram 

yaitu para dewasa awal memiliki dorongan untuk terus terhubung dengan teman sebaya 

nya, namun sejalan dengan berkembangnya teknologi saat ini, instagram tidak hanya 
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menjadi alat untuk saling terhubung namun instagram juga menyuguhkan berbagai filter-

filter yang dapat digunakan oleh para pengguna dan juga menjadi pusat informasi yang 

dimana hal ini dapat memicu terjadinya perilaku non-komunikatif bagi penggunanya 

(Teppers, et al. 2013).  

Berdasarakan survey awal yang dilakukan peneliti kepada mahasiswa pengguna 

instagram di Universitas Negeri Padang, pada tanggal 8 Mei hingga tanggal 15 Mei 2023 

dengan jumlah total partisipan nya adalah 61 orang. Dimana dari data tersebut terdapat 

59% responden menjawab bahwa mereka menggunakan instagram untuk memperoleh 

informasi dan mengikuti trend, 58% responden merasa tertinggal dari kehidupan teman-

teman atau lingkungan sosial ketika tidak membuka instagram secara teratur, dan 54,8% 

responden sering merasa khawatir kehilangan postingan atau cerita yang menarik di 

instagram. 

Peneliti melakukan survey kembali terkait data yang telah di dapatkan sebelumnya. Hal 

ini dilakukan untuk memperkuat gambaran adanya Fear Of Missing Out pada populasi. 

Survey awal yang dilakukan peneliti kepada mahasiswa pengguna instagram di Universitas 

Negeri Padang Pengguna Instagram mendapatkan hasil yaitu pada tanggal 25 Agustus 

hingga tanggal 29 Agustus 2023 dengan jumlah total partisipan nya adalah 88 orang. 

Dimana dari data tersebut terdapat 64.8% responden membuka instagram paling tidak satu 

kali sehari, 68.2% responden merasa instagram membuatnya semakin up to date, 45.5% 

responden merasa minder ketika tiidak mengikuti apa yang sedang trend di instagram, 

59.1% responden suka membagikan kegiatan yang sedang dilakukan di instagram, 48.9% 

responden merasa like dan komentar di instagram itu penting, 48.8% responden merasa 

takut melewatkan story teman-teman nya di instagram, dan 57.9% responden merasa di 

tinggalkan ketika teman-teman nya bersenang-senang tanpa dirinya dan membagikan 

nya di instagram. Pernyataan tersebut menunjukkan kecenderungan Fear Of Missing Out 

pada responden, ditinjau dari indikator gejala Fear Of Missing Out. 

Abel (2016) menyatakan bahwasanya seseorang yang mengalami FoMO akan 

memunculkan beberapa gejala seperti selalu bergantung pada ponselnya yang dimana 

ketika ia melepas ponsel nya ia merasa akan kehilangan informasi atau berita dari orang lain 

di media social, cenderung untuk berkomunikasi secara Online, hingga individu dapat 

terobsesi dan sangat tertarik dengan apa yang di bagikan oleh orang lain pada setiap 

aktivitas nya dan juga ikut berkeinginan untuk eksis dalam media social nya. FoMO membuat 

individu yang tidak berada di dalam suatu moment berharga atau menyenangkan milik 

orang lain merasakan perasaan kegelisahan. Sejalan dengan penelitian Oberst,et.al (2017) 

yang menyatakan bahwasanya FoMO dapat membuat individu memiliki keinginan untuk 
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terus terhubung dengan orang lain agar tidak merasa tertinggal, sehingga dapat 

meningkatkan penggunaan media sosial. Individu seringkali menggunakan media sosial 

untuk mendapatkan informasi terbaru atau kabar up to date, untuk itu individu akan 

cenderung lebih sering memeriksa media sosial nya agar tidak ketinggalan informasi terbaru 

tersebut (Li & Chen 2014). Individu pengguna Instagram cenderung membagikan aktivitas 

yang sedang ia lakukan dalam akun Instagram nya. Dengan demikian kebanyakan individu 

seringkali memeriksa secara berkala akun Instagram nya agar dapat mengetahui orang lain 

sedang melakukan kegiatan apa saat ini. Kebiasaan ini dapat menimbulkan kecemasan atau 

ke khawatiran ketika ia tidak dapat mengakses hal-hal tersebut.  

Menurut Chaudhry (2015) dampak negative yang akan di timbulkan oleh tinggi nya 

FoMO adalah berkurangnya perhatian yang diberikan pada saat berkomunikasi, merasa 

tidak puas akan kehidupan nya, dan perasaan rendah diri yang dibuktikan dengan adanya 

membanding-bandingkan dirinya dengan orang lain. Pernyataan tersebut juga di dukung 

oleh pendapat Baker,et al (2016) yang menyatakan bahwasanya dampak buruk dari FoMO 

adalah akan muncul rasa kesepian, merasa selalu tertinggal oleh orang lain, 

membandingkan dirinya dengan orang lain, keliru akan identitas diri. Selain itu, penelitian 

lain yang dilakukan oleh Akbar,et al. (2018) menyatakan bahwasanya beberapa dampak yang 

muncul yang di akibatkan oleh FoMO yaitu terlalu sibuk dengan handphone sehingga 

mengabaikan lingkungan sekitar, terganggunya waktu tidur dan bangun tidur, mengabaikan 

waktu makan dan tidak dapat menikmati kehidupan nyata nya yang membuat orang lain 

merasa minder dengan apa yang dimilikinya. Selain itu, Tribunnews.com melaporkan ada 

kejadian tragis yang menimpa mahasiswa ITTP (Institut Teknologi Telkom Purwokerto) yang 

dimana korban ditemukan tidak bernyawa, karena jatuh dan tenggelam akibat terpeleset 

dari atas tebing yang disebabkan pada saat itu ia bermaksud untuk mengambil swafoto 

(Widiastuti, 2018). Kejadian lainnya juga terjadi di Kota Bekasi dimana seorang pelajar 

mengalami penjambretan karena asik bermain handphone saat berada di luar rumah.    

Menurut Bloemen & David (2020) yaitu penyebab perilaku yang di munculkan oleh 

individu yang tidak terlepas dari internet atau media sosial agar tidak tertinggal akan 

informasi atau moment berharga orang lain (FoMO) salah satunya adalah Kontrol diri yang 

rendah. Hal ini juga sejalan dengan pernyataan Vaughn (2012) adanya stimulus yang muncul 

pada pengguna media social yang berupa ketakutan dalam mendapatkan informasi 

membuat pengguna merasa sedikit kesusahan untuk mengarahkan, mengatur, dan 

mengendalikan diri pada saat menggunakan media social. Atas dasar tersebut, peneliti 

memilih kontrol diri sebagai variabel bebas karena dalam fenomena terlihat bahwasanya 
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pengontrolan diri yang belum tinggi membuat seseorang cenderung merasa sedikit 

tertinggal dari orang lain. 

Kontrol diri sendiri adalah kemampuan untuk mengatur, membentuk, dan 

mengendalikan diri sesuai dengan keinginan sendiri agar dapat diterima oleh nila-nilai di 

masyarakat (Puspitadesi,et al., 2013). Averill menyatakan Kontrol diri dapat di artikan ketika 

seorang individu dapat melewati sesuatu hal yang tidak baik dan ia mampu mengendalikan 

dirinya akan hal tersebut (Averill, 1973). Dengan demikian, Kontrol diri dapat di sederhana 

kan dengan adanya kondisi dimana individu dapat mengendalikan diri nya sendiri terhadap 

suatu hal buruk terjadi pada diri nya. Pengertian ini sejalan dengan fenomena yang 

ditemukan pada data awal penelitian, yang dimana responden cenderung menggunakan 

aplikasi Instagram mulai dari 4 sampai lebih dari 6 jam sehari dan cenderung tidak mampu 

menahan diri untuk menggunakan Instagram ketika mengerjakan suatu kegiatan penting. 

Hal ini sejalan dengan data survey awal yang dilakukan pada tanggal 8 Mei hingga 

tanggal 15 Mei 2023 kepada mahasiswa pengguna instagram di Universitas Negeri Padang 

dengan jumlah total partisipan nya adalah 61 orang. Dimana, 50.8% responden menyatakan 

bahwa mereka menggunakan aplikasi instagram mulai dari 2 hingga 3 jam, dan 59% 

responden menyatakan bahwa mereka tidak mampu menahan diri untuk menggunakan 

instagram ketika mengerjakan suatu kegiatan penting.  

Survey berikutnya yang dilakukan oleh peneliti pada tanggal 25 Agustus hingga 

tanggal 29 Agustus 2023 kepada mahasiswa pengguna instagram di Universitas Negeri 

Padang dengan jumlah total partisipan nya adalah 88 orang. Dimana, 62.5% responden 

menyatakan bahwa mereka menggunakan aplikasi instagram mulai dari 4 hingga lebih dari 

6 jam dalam sehari, 59.1% responden mengakses instagram hingga tengah malam, 43.2% 

responden membuka instagram nya saat jam perkuliahan berlangsung, 63.7% responden 

memeriksa jumlah penonton story instagram nya secara berkala, dan 55.6% responden 

menunggu like dari teman-teman nya ketika memposting foto/video di instagram. 

Berdasarkan data tersebut, dapat dilihat bahwasanya mahasiswa pengguna instagram 

memiliki waktu lebih banyak untuk menggunakan aplikasi instagram dan cenderung untuk 

menggunakan instagram sekalipun sedang melakukan suatu kegiatan. Dimana yang 

seharusnya terjadi pada mahasiswa pengguna instagram yang berada pada tahapan dewasa 

awal adalah mampu menyesuaikan diri dengan mengendalikan dirinya sendiri (Sherrod,1996 

(dalam Shulman, et.al)). Selain itu, Kett (1977) dalam Arnett (1998) menyatakan bahwasanya 

individu yang mengalami transisi ke masa dewasa awal memiliki pengambilan keputusan 

berkarakter yang di tandai dengan adanya pengendalian diri dan kemauan yang kuat untuk 

melaksanakan keputusan independen. 
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Dengan demikian, fenomena yang terjadi di lapangan bertolak belakang dengan 

definisi kontrol diri yaitu adanya kondisi dimana individu dapat mengendalikan diri nya 

sendiri terhadap suatu hal buruk terjadi pada diri nya. Hal buruk yang di maksud adalah 

mahasiswa pengguna instagram menggunakan aplikasi instagram yang berlebihan. 

Sehingga nantinya akan berdampak buruk pada kehidupan nya sehari-hari seperti 

mengabaikan lingkungan sekitar, terganggunya waktu tidur dan bangun tidur, mengabaikan 

waktu makan dan tidak dapat menikmati kehidupan nyata nya yang membuat orang lain 

merasa minder dengan apa yang dimilikinya (Akbar, et al.2018). 

Pada penelitian Kadri (2022) menggambarkan adanya fenomena FoMO dikarenakan 

kurang nya kontrol diri terhadap mahasiswa yang di lihat dari intensitas kecenderungan 

mahasiswa yang seringkali menggunakan media sosial untuk berkomunikasi maupun 

berbagi kabar berita terkini dengan orang lain. Penelitian Humaira (2022) menggambarkan 

adanya fenomena FoMO pada mahasiswa UIN Ar-Raniry Banda Aceh dimana mahasiswa 

seringkali melakukan aktivitas di media sosial tanpa sadar akan waktu dan lingkungan 

sekitar. Penelitian lain yang dilakukan oleh Wulandari (2020) juga menyatakan bahawasanya 

jika mahasiswa memiliki kontrol diri yang rendah akan ketergantungannya terhadap media 

sosial, maka akan dapat mendorong mahasiswa mengalami Fear Of Missing Out (FoMO). 

Dengan demikian penggunaan media sosial memerlukan kontrol diri yang kuat agar tidak 

berlebihan.  

Berdasarkan uraian fenomena dan beberapa gambaran fenomena dari penelitian-

penelitian sebelumnya, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian lebih lanjut mengenai 

Kontrol Diri dan Fear Of Missing Out (FoMO). Pada penelitian ini, peneliti akan meneliti 

Kontribusi Kontrol diri terhadap Fear Of Missing Out (FoMO) pada mahasiswa pengguna 

Instagram. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif. Penelitian ini dilaksanakan di Universitas 

Negeri Padang dengan jumlah populasi sebesar 40.576 orang mahasiswa aktif Universitas 

Negeri Padang. Penelitian ini mengggunakan tabel Isaac dan Michael dengan taraf 5% untuk 

penarikan sampel, yang artinya peneliti akan mengambil subjek sebanyak 346 orang 

mahasiswa aktif Universitas Negeri Padang dengan kategori pengguna instagram. Teknik 

sampel yang digunakan yaitu teknik sampel accidental sampling dimana teknik ini 

cenderung akan melibatkan individu yang bertemu secara kebetulan sesuai dengan 

kecocokan yang dibutuhkan untuk data penelitian (Sugiyono, 2016). Sedangkan untuk teknik 

pengumpulan data dalam penelitian ini yaitu menggunakan skala likert yang berupa 
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kusioner dengan pertanyaan tertutup yang nantinya dapat di ukur dengan nilai bobot 

masing-masing pernyataan. Pada penelitian ini, peneliti menggunakan alat ukur Kadri (2022) 

yang di adaptasi dari Cindy Putri Wardani (2019) berdasarkan teori Averill (2012) untuk 

mengukur vadiabel Kontrol Diri. Sedangkan untuk mengukur variabel Fear Of Missing Out 

peneliti menggunakan alat ukur Kadri (2022) yang di adaptasi dari Mohammad Ali Hasan 

Abdullah (2021) berdasarkan teori Przybylsky,et.al. (2013). Teknik analisis data yang 

digunakan dalam penelitian ini yaitu menggunakan analisis regresi sederhana. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui kontribusi kontrol diri terhadap Fear Of 

Missing Out pada mahasiswa pengguna instagram di Universitas Negeri Padang. Uji 

hipotesis dalam penelitian ini mendapatkan hasil yaitu Ha diterima dan Ho ditolak. Dimana 

pada penelitian ini besaran kontribusi kontrol diri terhadap fear of missing out sebesar 53% 

dan sisanya dipengaruhi oleh faktor lain.  

Hasil penelitian yang sejalan dengan ini yaitu Maza dan Aprianty (2022) yang meneliti 

tentang Hubungan Kontrol Diri dengan Fear Of Missing Out (FoMO) pada Remaja Pengguna 

Media Sosial menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang negative dan signifikan antara 

Kontrol Diri dengan Fear Of Missing Out (FoMO) pada Remaja Pengguna Media Sosial. 

Penelitian lain yang juga sejalan dengan penelitian ini yaitu penelitian Kadri, A.F (2022) yang 

menunjukkan bahwa ada hubungan yang signifikan dengan arah negative antara Kontrol 

diri dengan Fear Of Missing Out pada mahasiswa Universitas Islam Riau, dimana semakin 

tinggi Kontrol diri maka semakin rendah fear of missing out begitu juga sebaliknya.  

Penelitian Humaira, Z (2022) mengenai Hubungan Kontrol Diri dengan Kecenderungan 

Fear Of Missing Out (FoMO) pada Mahasiswa UIN Ar-Raniry Banda Aceh menunjukkan hasil 

terdapat hubungan negative yang sangat signifikan antara kontrol diri dengan Fear Of 

Missing Out pada Mahasiswa UIN Ar-Raniry Banda Aceh, dimana semakin tinggi kontrol diri 

maka semakin rendah fear of missing out yang muncul demikian juga sebaliknya.  

Hasil penelitian ini juga di dukung oleh hasil penelitian Wulandari (2022) yang 

menyatakan bahwasanya salah satu faktor yang mempengaruhi FoMO adalah kontrol diri. 

Berdasarkan dimensi FoMO yaitu relatedness dan self, tingkatan dimensi relatedness berada 

pada kategori tinggi yang dimana skor tertinggi pada item dimensi ini adalah mayoritas 

subjek merasa khawatir ketika teman-teman nya bersenang tanpa mereka dan mayoritas 

subjek juga merasa sedih ketika melewatkan kesempatan berfoto bersama dengan teman-

teman yang diunggah media sosial.  
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Sedangkan tingkatan dimensi self berada pada kategori sedang yang dimana skor 

tertinggi pada item dimensi ini adalah mayoritas subjek setuju ketika sedang berlibur ia 

mengikuti update kegiatan teman nya di media sosial. Selanjutnya, skor terendah pada item 

dimensi ini adalah minoritas subjek tidak ingin langsung mengunggah ke media sosial ketika 

ada tempat wisata yang keren. 

Dari pemaparan tersebut, FoMO dapat disimpulkan berada pada kategori sedang 

karena pada skor tersebut hanya dimensi relatedness yang berada kategori tinggi 

sedangkan dimensi self dominan berada pada kategori sedang. 

Berdasarkan dimensi kontrol diri yaitu kontrol perilaku, kontrol kognitif, dan kontrol 

dalam pengambilan keputusan.Tingkatan dimensi kontrol perilaku berada pada kategori 

sedang yang dimana skor tertinggi pada item dimensi ini adalah mayoritas subjek tidak 

berpikir terlebih dahulu sebelum bertindak. Selanjutnya, skor terendah pada item dimensi 

ini adalah minoritas subjek lebih memilih diam dari pada membicarakan hal yang tidak 

penting menurut dirinya. 

Tingkatan dimensi kontrol kognitif juga berada pada kategori sedang yang dimana 

skor tertinggi pada item dimensi ini adalah mayoritas subjek melampiaskan amarahnya 

dengan bercerita ke akun media sosial nya. Selanjutnya, skor terendah pada item dimensi 

ini adalah minoritas subjek selalu memikirkan akibatnya setiap melakukan sesuatu.   

Tingkatan dimensi kontrol dalam pengambilan keputusan juga berada pada kategori 

sedang yang dimana skor tertinggi pada item dimensi ini adalah mayoritas subjek tidak bisa 

memilih antara belajar dengan mengakses internet. Selanjutnya, skor terendah pada item 

dimensi ini adalah minoritas subjek memiliki tanggung jawab terhadap tindakan yang 

diambil. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwasanya kontrol diri berada pada kategori 

sedang karena pada setiap aspek memiliki skor nilai item tertinggi dan terendah. 

Pada penelitian ini FoMO berada pada kategori sedang. Artinya, secara umum subjek 

penelitian memiliki kecenderungan yang sedang terhadap FoMO. Demikian juga dengan 

Kontrol diri yang pada penelitian ini berada pada kategori sedang. Artinya secara umum 

subjek penelitian memiliki kontrol diri yang cukup baik namun masih ada kecenderungan 

FoMO. 

 

SIMPULAN 

Hasil penelitian terkait Kontribusi Kontrol Diri terhadap Fear Of Missing Out  pada 

Mahasiswa Pengguna Instagram di Universitas Negeri Padang mendapatkan kesimpulan, 

antara lain: Tingkat Kontrol Diri pada mahasiswa pengguna instagram cenderung berada 

pada kategori sedang ; Tingkat Fear Of Missing Out pada mahasiswa pengguna instagram 
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cenderung berada pada kategori sedang ; dan Terdapat kontribusi kontrol diri terhadap Fear 

Of Missing Out dengan arah hubungan signifikan negative. Dimana, besaran kontribusi 

kontrol diri terhadap fear of missing out sebesar 53% dan sisanya dipengaruhi oleh faktor 

lain. 

Peneliti menyadari dalam penelitian ini memiliki banyak kekurangan, maka dari itu 

peneliti memberikan saran untuk peneliti selanjutnya Apabila ingin meneliti dengan topik 

yang sama dengan peneliti, sebaiknya pertimbangkan lagi variabel lain yang berkontribusi 

terhadap FoMO, seperti well-being atau usia dan gender sebagai variabel bebas nya ; 

Memasukkan sampel remaja sebagai pembanding untuk tingkatan kecenderungan fear of 

missing out dan dapat juga memperluas subjek pada individu yang bekerja dan yang sedang 

sekolah. Sedangkan untuk partisipan penelitian, peneliti berharap agar lebih mampu untuk 

mengontrol diri sendiri dalam bermedia sosial sehingga tidak muncul kecenderungan FoMO 

dalam diri partisipan. Selain itu, peneliti berharap agar para partisipan lebih bijak dalam 

bermedia sosial. 
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