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MOTTO 

 

“Orang lain ga akan bisa paham struggle dan masa sulitnya kita yang mereka ingin 

tahu hanya bagian success stories. Berjuanglah untuk diri sendiri walaupun gak ada 

yang tepuk tangan. Kelak diri kita di masa depan akan sangat bangga dengan apa 

yang kita perjuangkan hari ini, tetep berjuang ya!” 
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HUBUNGAN REGULASI DIRI DAN KEPUASAN HIDUP DENGAN FEAR 

OF MISSING OUT (FOMO) PADA MAHASISWA 

 

Ulfa Khoirunnissa 

20107010080 

 

Regulasi diri merupakan kemampuan seorang individu untuk mengatur yang 

didasarkan oleh mpikiran untuk mencapai tujuan hidupnya. Hal ini menyebabkan 

hamper seluruh kalangan individu terlebih mahasiswa. Apabila seorang individu yang 

tidak memiliki regulasi diri maka beresiko munculnya rasa FoMO pada individu.  

Penelitian ini bertujuan untuk melihat hubungan antara fear of missing out dengan 

regulasi diri dan kepuasan hidup pada mahasiswa. Metode yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah kuantitatif korelasional dengan menggunakan tiga skala 

penelitian, yaitu skala FoMO hasil modifikasi dan adaptasi, skala regulasi diri, dan 

skala kepuasan hidup hasil adaptasi dan modifikasi. Sampel dalam penelitian ini adalah 

para mahasiswa aktif yang berkuliah di Yogyakarta dengan jumlah sebesar 331 

mahasiswa, baik yang berkuliah di PTS ataupun PTN. Pengambilan sampel 

menggunakan teknik convenience sampling. Untuk analisis data menggunakan teknik 

regresi linear berganda yang dibantu menggunakan software Jamovi versi 2.3. 

Berdasarkan hasil analisis data menunjukkan bahwa hipotesis mayor diterima dengan 

nilai signifikansi 0,000 (p<0,05), hal ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara 

fear of missing out dengan regulasi diri dan kepuasan hidup pada mahasiswa. 

Kemudian untuk hipotesis minor pertama ditemukan adanya hubungan negative antara 

kepuasan hidup dengan fear of missing out pada mahasiswa sehingga hipotesis minor 

pertama diterima. Pada hipotesis minor kedua tidak ditemukan hubungan negative 

antara regulasi diri dengan fear of missing out pada mahasiswa sehingga hipotesis 

minor dua ditolak. 

Kata kunci: Fear of Missing Out (FoMO), Regulasi Diri, Kepuasan Hidup 
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RELATIONSHIP OF SELF-REGULATION AND LIFE SATISFACTION WITH 

FEAR OF MISSING OUT (FOMO) IN COLLEGE STUDENTS 

Ulfa Khoirunnissa 

20107010080 

 

ABSTRACT 

Self-regulation is the ability of an individual to organize based on thoughts to achieve 

his life goals. This causes almost all individuals, especially students. If an individual 

does not have self-regulation, there is a risk of a sense of FoMO in the individual.  This 

study aims to look at the relationship between fear of missing out with self-regulation 

and life satisfaction in college students. The method used in this study is quantitative 

correlation using three research scales, namely the modified and adapted FoMO scale, 

self-regulation scale, and adapted and modified life satisfaction scale. The sample in 

this study were active students studying in Yogyakarta with a total of 331 students, both 

those studying at PTS and PTN. Sampling using convenience sampling technique. For 

data analysis using multiple linear regression techniques assisted using Jamovi 

software version 2.3. Based on the results of data analysis, it shows that the major 

hypothesis is accepted with a significance value of 0.000 (p <0.05), this indicates that 

there is a relationship between fear of missing out with self-regulation and life 

satisfaction in college students. Then for the first minor hypothesis, there is a negative 

relationship between life satisfaction and fear of missing out in students so that the first 

minor hypothesis is accepted. In the second minor hypothesis, there is no negative 

relationship between self-regulation and fear of missing out in college students so that 

minor hypothesis two is rejected. 

Kata kunci: Loneliness, Social Anxiety, Social Media Addiction, College Students
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Dalam kehidupan sehari-hari, manusia hidup sebagai makhluk sosial. 

Makhluk sosial ini diartikan sebagai manusia yang tidak mampu hidup seorang diri 

maupun memenuhi kebutuhan dirinya. Hal ini diartikan bahwa manusia tentu 

membutuhkan bantuan dari orang lain di sekitarnya. Selain itu, manusia senantiasa 

memiliki keinginan untuk terhubung dengan orang-orang sekitarnya. Mulai dari 

usia muda hingga tua, manusia sama-sama memiliki rasa ingin terhubung dengan 

orang di sekitarnya. Seperti salah satu contohnya pada rentang usia remaja akhir 

memiliki kebutuhan akan keterhubungan dengan sosial yang cukup tinggi terlebih 

dengan teman sebaya. Salah satu cara untuk saling terhubung dengan orang sekitar 

yaitu menggunakan sosial media. Terlebih hal ini juga didukung dengan adanya 

kemajuan zaman di dunia ini.   

Pesatnya perkembangan zaman tentunya tak lepas dari adanya kemajuan 

teknologi yang menjadi penunjang munculnya era digital di zaman sekarang. 

Perkembangan teknologi ini hadir sebagai alat yang mempermudah aktivitas 

kehidupan manusia sehari-hari  (Siti et al., 2021). Lewat internet pun individu 

mampu mengakses dan mengumpulkan data dari seluruh dunia (Putri et al., 2019). 

Hal ini juga didukung dengan adanya akses yang semakin sederhana guna 
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mendapatkan informasi tersebut. Tak heran apabila saat ini masyarakat Indonesia 

lebih memilih untuk mencari informasi secara elektronik seperti melalui 

smartphone, laptop, dan lainnya daripada mencari informasi melalui koran atau 

selebaran lainnya.  (Abel, J, P., Buff, C. L., & Burrr, S. A., 2016 ). Fenomena ini 

tentu juga didukung dengan banyaknya jenis sosial media yang mulai bermunculan, 

seperti facebook, whatsapp, instagram, serta platform sosial media lainnya.  

Lambat laun, pengguna sosial media kian berkembang, mulai dari anak kecil 

hingga ke dewasa. Menurut data dari Asosiasi Penyedia Jasa Internet Indonesia 

(APJII) tahun 2023 menyatakan bahwa ada 215 juta masyarakat Indonesia yang 

menggunakan internet, atau senilai dengan 78,19%.  Pada tahun 2023 ini Indonesia 

mengalami lonjakan jumlah pengguna internet sebanyak 1,17% daritahun 

sebelumya. Sebanyak 51,19% dinyatakan sebagai pengguna internet bergender laki-

laki dan 48,81% lainnya adalah pengguna internet bergeder perempuan. Selain itu, 

juga terdapat data dari APJII yang mengatakan ada sejumlah 89% aktifitas yang 

dilakukan adalah mengakses sosial media (Siddik et al., 2020). Sehingga dapat 

dikatakan bahwa sosial media ini menjadi kebutuhan pokok bagi masyarakat di 

Indonesia. 

Ditemukan bahwa mahasiswa menduduki posisi pengguna media sosial 

terbesar di Indonesia berdasar pada data APJII yang menyatakan terdapat 10,3 juta 

mahasiswa pengguna sosial media. Tak sedikit mahasiswa yang memilih untuk 

menyibukkan dirinya di sosial media setiap harinya. Semakin tinggi intensitas 

mahasiswa dalam mengakses sosial media, maka semakin tinggi pula keinginan 
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mereka untuk selalu terhubung dengan dunia virtual. Hal ini menyebabkan 

seseorang selalu ingin mengecek informasi yang ada. Selain itu biasanya di sosial 

media mereka juga memiliki banyak teman online atau virtual bahkan seseorang 

mampu untuk mengetahui aktivitas orang lain melalui sosial media. Dengan adanya 

hal ini, tentu saja bisa menimbulkan kecemasan ketika mereka tidak lagi terhubung 

dengan sosial media. Mereka akan merasa cemas apabila mereka merasa tertinggal 

atas apa yang terjadi di sosial media 

Sebagai mahasiswa, mereka dapat dipastikan akan selalu mengakses sosial 

media di setiap harinya. Terlebih dunia sekarang sudah memasuki era 5.0 yang 

hampir seluruh informasi akan terbagi dan tersimpan di dalam sistem data yang 

dinamakan cloud (Prisgunanto, 2015). Sehingga terdapat sangat banyak hal yang 

tersedia di internet. Shirky mengatakan kalau media sosial ini merupakan perangkat 

lunak sosial yang menjadi untuk mengembangkan ketrampilan pengguna guna  

berbagi, bekerja sama antar pengguna, hingga melakukan kegiatan kolektif yang 

semua aspeknya berada di luar kerangka institusional ataupun organisasi (Mailoor 

et al., 2017). Artinya penggunaan sosial media pada dasarnya dilakukan untuk 

meningkatkan kegiatan positif dengan berbagi informasi dan lainnya yang bisa 

diwujudkan oleh seorang individu tanpa menimbulkan perasaan ketertinggalan atau 

bahkan lebih parah. 

Perasaan ini biasanya dialami oleh orang-orang yang merasakan Fear of 

Missing Out (FOMO). Alwisol (2014) menyatakan bahwa FoMO ini adalah suatu 

situasi munculnya ketakutan ketika kebutuhan psikologisnya agar selalu terkoneksi 
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dengan orang lain itu gagal terpenuhi, sehingga menimbulkan kecemasan apabila ia 

melewatkan banyak hal di sosial media ketika dirinya mempunyai batasan untuk 

selalu terkoneksi dengan jaringan internet setiap saat.  Przybylski, dkk (2013) 

menyatakan bahwa  Fear of Missing Out (FoMO) diartikan sebagai rasa khawatir 

berlebih saat dirinya mengira orang lain melaksanakan kegiatan yang lebih positif 

daripada dirinya, hal ini bisa dilihat dengan munculnya kondisi untuk terus 

terkoneksi dengan aktivitas yang dilakukan oleh rekannya (Maulany Yusra & 

Napitupulu, 2022). Apabila dalam konteks sosial media pada smartphone, Song 

dkk, (2017) menerangkan bahwa FOMO merupakan kondisi sosial yang 

menyebabkan orang yang menggunakan smartphone selalu mengeceknya serta 

terpaku di aplikasi di dalamnya (Utami & Aviani, 2021). Manusia bersedia 

mendapat macam-macam nilai serta pengalaman tertentu setiap saat melalui sosial 

media. Namun, apabila keinginan itu  tidak terpenuhi maka akan timbul banyak 

reaksi negatif diantaranya kurang nyaman, kecemasan, bingung, merasa kurang, 

tertekan, hingga mudah emosi (Utami & Aviani, 2021).   

Berdasarkan pada survey oleh APJII (2012) menyatakan ada  sejumlah 40% 

pengguna media sosial di dunia telah merasakan FoMO (Putri et al., 2019) . Bahkan 

pada data dari Global Web Index dinyatakan prevalensi FoMO secara global 

bertambah tiap tahun, Indonesia ada di kedudukan nomor dua dengan presentase 

FoMO 39% (Amadea et al., 2023). Adapun survey yang dilakukan kepada 684 

partisipan oleh Garzberg dan Lieberman mengatakan jika mereka seperti 

mengalami ketertinggalan saat tidak mengikuti hal-hal baru dan membuahkan hasil 
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sebesar 72% partisipan yang merasakan Fear of Missing Out (FoMO) (Rahmi, 

2022). Berdasarkan survey di tahun 2012 oleh MyLife.com menyatakan ada 

sebanyak 56% orang yang ketakutan apabila kehilangan momen, informasi, dan 

postingan status paling penting apabila sedang  dari media sosial (Hakim et al., 

2023). JWT Intelligence juga menyatakan terdapatr 70% masyarakat yang ada di 

dalam kisaran usia 18-34 tahun seringkali mengalami FoMO (Se’u & Rahayu, 

2022).   

Berdasarkan penelitian oleh Putri dkk (2019) menyatakan adanya fenomena 

Fear of Missing Out cenderung tinggi terjadi di kalangan mahasiswa akibat sosial 

media yang aksesnya semakin mudah untuk mendapatkan informasi terkait 

kegiatan, aktivitas, dan berita yang terjadi dimana hal tersebut mampu menimbulkan 

FoMO (Putri et al., 2019). Hal ini menyebabkan kecenderungan mengalami FoMO 

akibat sosial media akan semakin tinggi ketika seseorang memiliki kebutuhan 

berelasi yang tinggi pula di sosial media (Sianipar & Kaloeti, 2019). Berdasarkan 

pada penelitian Przybylski membuktikan bahwa fenomena FoMO dapat 

menyebabkan dampak psikologis pada seseorang, hal ini dikarenakan fenomena 

FoMO membuat seseorang ingin selalu terhubung di sosial media mampu membuat 

mereka mengalami stres. Menurut Wiesner et al (2017) hal ini akan menyebabkan 

seseorang mengalami kelelahan secara mental bahkan hingga mengalami frustasi 

(Siddik et al., 2020).   
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Fenomena FOMO mampu memberi dampak seorang individu itu dalam 

menilai diri sendiri secara negative karena adanya perasaan diasingkan karena tidak 

terlibat dalam  kegiatan sosial yang dilakukan oleh rekan-rekannya (Maulany Yusra 

& Napitupulu, 2022). Abel, Buff & Burr (2016) mengatakan apabila seseorang 

dengan FoMO akan mengalami berbagai gejala seperti merasa gelisah bahkan 

hingga cemas ketika tidak membuka sosial media, ingin selalu membagikan 

kegiatan yang dilakukannya dan tidak sedikit dari mereka yang akan merasa cemas 

hingga depresi ketika hanya mendapat sedikit penonton dari postingannya (Utami 

& Aviani, 2021). Menurut Przybylski, et al dalam memahami Fear of Missing Out 

(FoMO) bisa diartikan sebagai kesulitan melakukan regulasi diri sebagai akibat dari 

kurang adanya pemenuhan tiga kebutuhan dasar, yaitu kompetensi, otonomi, dan 

keterhubungan. Besarnya frekuensi penggunaan internet yang disebabkan oleh 

kurangnya regulasi dalam diri seseorang (Natasha et al., 2022). Menurut Pervin, 

Cervone, dan John (2012) menyatakan apabila regulasi diri bukan hanya berguna 

dalam merencanakan strategi serta perilaku guna menggapai apa yang menjadi 

tujuan, tetapi melakukan observasi pada diri sendiri supaya tidak mendapatkan 

paparan lingkungan yang mampu menghambat aktivitas dirinya sendiri (Utami & 

Aviani, 2021). 

 Seseorang dapat dikatakan memiliki gejala FoMO apabila dirinya merasa 

tidak mampu menghindarkan dirinya dari handphonenya, merasa cemas berlebih 

apabila tidak mendapatkan informasi dari orang lain yang ada di sosial medianya 
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(Maulany Yusra & Napitupulu, 2022). Fear of Missing Out (FoMO) menimbulkan 

pengaruh yang negative kepada orang-orang yang merasakannya. Hal ini karena 

FoMO akan membuat individu melakukan usaha guna mendapatkan kehidupan 

yang semakin baik atau satu kelas dengan orang lain. Menurut Garzberg dan 

Lieberma (dalam Jood, 2017) mengatakan jika FoMO dapat menyebabkan seorang 

manusia guna menilai dirinya secara negative akibat munculnya rasa diasingkan dan 

tidak terlibat seorang individu dengan aktivitas di bidang sosial yang dilakukan 

orang lain. Festinger  menyatakan bahwa seorang idnividu cenderung mempunyai 

keinginan guna membandingkan kemampuan yang dipunyai oleh orang lain  

(Natasha et al., 2022). Dorongan itu akan menimbulkan suatu perilaku saling 

melakukan perbandingan pada pengguna dunia maya. 

FoMO dapat dipicu oleh adanya banyak pengaruh, seperti kebutuhan 

psikologis self yang tidak terpenuhi, kebutuhan psikologis relatedness yang tidak 

terpenuhi, usia dan gender, kontrol diri, self-esteem, kepuasan hidup, regulasi diri, 

dan lainnya. Dalam penelitian ini, akan memfokuskan pada regulasi diri dan 

kepuasan hidup. Bandura menyatakan regulasi diri merupakan keahlian guna 

mengatur sikap serta salah satu dari banyak penggerak utama kepribadian imdividu 

yang mencakup pengamatan, penilaian, serta respon diri (Istriyanti & Simarmata, 

2014). Regulasi diri ini pada dasarnya ada pada diri tiap manusia, tetapi tak seluruh 

manusia mampu untuk menggunakannya di kondisi yang tepat, sehingga diperlukan 

regulasi diri agar mampu membuat keputusan dalam hidupnya. Regulasi diri juga 
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dapat dikatakan sebagai suatu kondisi yang mampu untuk menyadari bagaimana 

cara menggunakan media sosial secara berlebihan ini telah berkembang (Maulany 

Yusra & Napitupulu, 2022). Maka dari itu, diperlukan pengaturan regulasi diri yang 

bagus agar dapat mengurangi penggunaan sosial media secara berlebihan serta 

menimbulkan dampak yang tidak diinginkan. 

Selain itu, FoMO juga dapat dipengaruhi oleh kepuasan hidup seorang 

individu. Menurut Santrock (2012) menyatakan bahwa kepuasan hidup adalah 

kesejahteraan mental atau kepuasan hidup secara keseluruhan. Penilaian kepuasan 

hidup dari Diener,et al mampu dilihat dari teori kebutuhan Abraham Maslow, 

merupakan kebutuhan fisiologis, keamanan, sosial, penghargaan, dan aktualisasi 

diri. Apabila kelima kebutuhan tersebut sudah tercukupi sehingga seseorang akan 

memperoleh kepuasan hidup (Raharja & Indati, 2019). Kepuasan hidup ini lebih 

berfokus pada pentingnya seseorang untuk kualitas hidupnya, maka dari itu tak 

heran apabila banyak individu yang rela menggunakan waktu dan tenaganya guna 

memperoleh kepuasan hidup (Sagala, 2022). Maka dari itu diperlukan tingkat 

kepuasan hidup yang tinggi agar tidak mengalami FoMO.  

Dari pempaparan diatas dapat dikatakan bahwa regulasi diri dan kepuasan 

hidup  mampu mempengaruhi munculnya FoMO yang apabila dipicu dengan 

penggunaan sosial media secara terus menerus. Hal ini dibuktikan pada penelitian 

Fuster et al (2017) yang menyatakan penggunaan platform media sosial mampu 

mendatangkan kecanduan serta memunculkan FoMO. Mahasiswa yang masih 
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berada pada fase ingin memenuhi kebuthan intimacy dengan cara memulai 

komunikasi salah satunya dengan media sosial. Tetapi, hal tersebut malah 

menyebabkan permaslahan terjadinya Fear of Missing Out (FoMO) karena jika 

seseorang mempunyai intensitas memakai sosial media yang tinggi dan tidak 

diimbangi dengan pengelolaan diri yang baik (regulasi diri) dan taraf kepuasan 

hidup yang rendah maka beranjak tinggi pula memiliki peluang mengalami FoMO. 

Dengan adanya ini peneliti bersedia meneliti lebih dalam terkait  “Apakah ada 

hubungan antara Fear of Missing Out (FoMO) dengan Regulasi Diri dan Kepuasan 

Hidup pada Mahasiswa?”   

B. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui keterkaitan antara regulasi diri 

dan kepuasan hidup terhadap Fear of Missing Out (FoMO) pada mahasiswa. 

C. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan bisa memberi manfaat teoritis dan praktis, sebagai 

berikut : 

1. Manfaat Teoritis 

a. Penelitian ini diinginkan mampu memberi pengetahuan yang bisa 

menambah pertumbuhan ilmu psikologi, terlebih mengenai cara untuk 

menumbuhkan regulasi diri dan meningkatkan kepuasan hidup supaya tidak 

merasakan Fear of Missing Out (FoMO) 
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b. Penelitian ini ditujukan agar bermanfaat untuk peneliti lain untuk 

menambahkan saran terlebih  untuk yang akan meneliti lebih lanjut terkait 

regulasi diri, kepuasan hidup dan Fear of Missing Out (FoMO) 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Subjek Penelitian 

Penelitian ini diharapkan bisa memberikan eksperiens pada subjek 

terkait pengisian kuesioner yang berisikan regulasi diri, kepuasan hidup, dan 

Fear of Missing Out (FoMO).  

b. Bagi Lembaga/Instansi 

Penelitian ini diharapkan bisa digunakan untuk evaluasi dan bahan 

pertimbangan untuk membuat kebijakan atau penyusunan mampu 

membentuk regulasi diri dan kepuasan hidup yang baik sehingga mereka 

tidak merasakan  Fear of Missing Out (FoMO). 

c. Bagi Pembaca/ Masyarakat 

Penelitian ini diharapkan bisa memberi wawasan yang mendalam 

kepada pembaca serta masyarakat luas tentang pentingnya regulasi diri 

kepuasan hidup agar tidak merasakan Fear of Missing Out (FoMO). 

D. Keaslian Penelitian 

Dalam mendalami regulasi diri dan Fear of Missing Out (FoMO) penelitian 

ini telah dilaksanakan di dalam negeri ataupun di luar negeri, tetapi masih cukup 

jarang yang menghubungkannya dengan kepuasan hidup. Berbagai penelitian telah 
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terpublikasi menunjukkan apabila terdapat hubungan yang menarik. Penelitian-

penelitian yang telah dilaksanakan adalah sebagai berikut
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Tabel 1. 1 Keaslian Penelitian 

No. Nama Peneliti Judul Tahun Grand Theory Metode 

Penelitian 

Alat Ukur Subjek dan 

Lokasi 

Penelitian 

Hasil Penelitian 

1 Alfanny 

Maulany 

Yusra dan 

Lisfarika 

Napitupulu 

Hubungan 

Regulasi Diri 

Dengan Fear of 

Missing Out 

(FOMO) Pada 

Mahasiswa 

2022  Teori 

perkembangan 

psikososial 

Erikson,.  

 Self-

determination 

theory (Edward 

L. Deci dan 

Richard Ryan) 

Kuantitatif 

(korelasional) 

Menggunakan skala 

regulasi diri dan 

skala FoMO 

Subjek terdiri 

atas 118 

mahasiswa 

tahun terakhi, 

serta lokasi 

penelitian 

yang berada di 

Universitas 

Islam Riau. 

Ditemukan adanya 

hubungan negative 

antara Regulasi 

Diri dengan Fear 

of Missing Out 

(FoMO) pada 

mahasiswa tahun 

terakhir di 

Universitas Islam 

Riau. Dari sini 

dapat diartikan 

bahwa semakin 

tinggi regulasi diri 

maka akan 

semakin rendah 

tingkat FoMO. 

2. Naomi 

Soetikno dan 

Clarita 

Andreane 

Hubungan 

Antara Regulasi 

Diri dan Fear of 

Missing Out 

(FoMO) Pada 

Remaja 

Pengguna 

Youtue 

2023  Teori FoMO 

oleh Przybylski, 

et al  

 Teori self-

regulation oleh 

Bandura 

Kuantitatif 

(korelasional) 

Pengukuran 

menggunakan Short 

Self Regulation 

Questionnaire , dan 

skala FoMO Scale  

Subjek terdiri 

atas remaja 

usia 12-18 

tahun 

sebanyak 386 

partisipan 

Terdapat hubungan 

negative signifikan 

antara regulasi diri 

dan FoMO 

3. Lailatuz 

Zahroh dah 

Ima Fitri 

Sholichah  

Pengaruh 

Konsep Diri 

dan Regulasi 

Diri Terhadap 

FoMO Pada 

Mahasiswa 

Pengguna 

Instagram 

2022  Teori FoMO 

oleh 

Przybylski, et al 

 Teori regulasi 

diri oleh Abel, 

et al  

Kuantitatif 

(korelasional) 
 Skala FoMO 

 Skala konsep diri 

 Skala regulasi diri 

Subjek 

sebanyak 170 

mahasiswa 

Terdapat hubungan 

negative antara 

konsep diri dan 

regulasi diri 

terhadap FoMO 

pada mahasiswa 
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4. Nicho Alinton 

Sianipar dan 

Dian Veronika 

Sakti Kaloeti 

Hubungan 

antara Regulasi 

Diri dengan 

FoMO pada 

Mahasiswa 

Tahun Pertama 

Fakultas 

Psikologi 

Universitas 

Diponegoro 

2019  Teori FoMO 

oleh 

Przybylski, et al 

 Teori regulasi 

diri oleh 

Zimmerman 

Kuantitatif 

(korelasional) 
 Skala FoMO  

 Skala 

regulasi diri 

Subjek 

berjumlah 191 

mahasiswa 

tahun pertama 

Fakultas 

Psikologi 

Universitas 

Diponegoro 

Semarang 

Terdapat hubungan 

negative signifikan 

antara regulasi diri 

dengan FoMO 

5. Nurul 

Natasha, Rini 

Hartati, Aulia 

Syaf 

Hubungan 

antara Regulasi 

Diri dengan 

Fear of Missing 

Out (FoMO) 

pada 

Mahasiswa di 

Pekanbaru. 

2022  Teori FoMO 

oleh Abel, dkk 

 Teori Regulasi 

Diri oleh 

Baumeister dan 

Vohs 

Kuantitatif 

(korelasional) 
 Skala 

regulasi diri 

 Skala FoMO 

Subjek 

berjumlah 200 

mahasiswa 

laki-laki dan 

perempuan 

dengan 

rentang usia 

18-28 tahun 

Terdapat hubungan 

positif yang 

signifikan antara 

regulasi diri 

dengan FoMO  

pada mahasiswa di 

Pekanbaru. 

6.  Lisa Sonia 

Yoshinta 

Se’u, Maria 

Nugraheni 

Mardi Rahayu  

Hubungan 

antara Regulasi 

Diri dengan 

Fear of Missing 

Out pada 

Remaja Akhir 

Pengguna 

Media Sosial di 

Kota Kupang 

2019  Teori FoMO 

oleh Abel, dkk 

(2016) 

 Teori regulasi 

diri pada Miller 

dan Brown  

 

Kuantitatif 

(korelasional) 
 Skala FoMO 

oleh 

Przybylski 

 Skala 

regulasi diri 

oleh Miller 

and Brown 

Subjek terdiri 

dari 125 

remaja 

pengguna 

sosial media di 

kota Kupang  

Terdapat hubungan 

yang negatif dan  

signifikan dari 

antara regulasi diri 

dan FoMO pada 

remaja pengguna 

media sosial di 

Kupang 

7. Ayu Prastiwi, 

Anggita 

Fazriani  

Hubungan 

antara Fear of 

Missing Out 

Dengan 

Kecanduan 

Media Sosial 

Pada Remaja 

Pengguna 

Sosial Media 

2020  Teori FoMO 

oleh Alwisol 

Kuantitatif  Skala FoMO 

oleh 

Przybylski 

Subjeknya 

terdiri atas 168 

remaja 

pengguna 

sosial media,  

Terdapat hubungan 

yang signifikan 

antara Fear of 

Missing Out 

(FoMO) dengan 

kecanduan sosial 

media pada remaja 

pengguna sosial 

media. 



14 

 

8. Riska 

Christina, 

Muhammad 

Salis 

Yuniardi, 

Adhyatman 

Prabowo 

Hubungan 

Tingkat 

Neurotisme 

dengan Fear of 

Missing Out 

(FoMO) pada 

Remaja 

Pengguna Aktif 

Sosial Media  

2019  Teori FoMO 

oleh Song, dkk 

(2017)  

 Teori 

Neurotisme 

oleh Costa  

Kuantitatif 

(korelatif) 
 Skala Big 

Five 

Inventory 

(BFI)  

 Skala FoMO 

(Przybylski)  

Subjek terdiri 

atas 110 siswa 

remaja SMP 

kisaran 13-18 

tahun yang 

aktif 

menggunakan 

sosial media  

Semakin tinggi 

kecenderungan 

remaja memiliki 

neurotisme maka 

akan semakin 

tinggi pula 

kemungkinan 

mengalami FoMO  

9. Veni Anjar 

Wati, Herlan 

Pratikto, Akta 

Ririn 

Aristawati 

Fear of Missing 

Out pada 

Remaja di 

Surabaya : 

Bagaimana 

Peranan 

Regulasi diri? 

2022  Teori FoMO 

oleh Abel, dkk 

 Teori self-

regulation oleh 

Bandura 

Kuantitatif  Skala 

regulasi diri 

 Skala FoMO 

Subjek 

berjumlah 153 

orang yang 

masuk dalam 

rentang usia 

12-18 tahun. 

Terdapat hubungan 

negative yang 

signifikan antara 

regulasi diri 

dengan FoMO 

pada remaja. 

10. Saifuddin 

Ahmed, 

Sheryl Wei 

Ting Ng, 

Adeline Wei 

Ting Bee 

Understanding 

the Role of Fear 

of Missing Out 

and Deficient 

Self-Regulation 

in Sharing of 

Deepfakes on 

Social Media : 

Evidence from 

Eight Countries 

2023  Teori FoMO 

oleh Abel, et al  

 

Eksp[erimen Survey  Subjek terdiri 

dari 1.008 

peserta yang 

berasal dari 

AS, Tiongkok, 

Singapura, 

Indonesia, 

Malaysia, 

Filiphina, 

Thailand, dan 

Vietnam. 

Lokasi 

penelitian ini 

dilakukan di 

Singapura. 

Mereka yang 

menganggap 

keakuratan 

deepfake 

cenderung akan 

membagikannya 

ke sosial media dan 

hal tersebut 

dipengaruhi oleh 

dorongan FoMO 

11. Dedy Surya, 

Dara Aulina 

Self-regulation 

as a Predictor 

of Fear of 

Missing Out in 

2020  Teori FoMO 

oleh Abel, dkk 

 

Kuantitatif 

(korelasional) 
 Skala 

regulasi diri 

 Skala FoMO 

Subjek terdiri 

atas 99 remaja 

akhir, serta 

lokasi 

penelitian 

Terdapat hubungan 

negative antara 

regulasi diri 

dengan Fear of 
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Emerging 

Adulthood 

berada di 

Aceh. 

Missing Out 

(FoMO) 

12. T. Muhtarom How the Impact 

of Self 

Regulation on 

Fear of Missing 

Out (FoMO) 

and Internet 

Addiction on 

Elementary 

School Pre 

Service Teacher 

Students? 

2022  Teori 

regulasi 

diri oleh 

Bandura 

 Teori 

FoMO oleh 

Przybylski 

Kuantitatif 

(korelasional) 
 kuesioner Subjek 

penelitian 

terdiri atas 208 

mahasiswa, 

serta penelitian 

ini berlokasi di 

Yogyakarta 

Regulasi diri tidak 

menimbulkan 

dampak signifikan 

pada FoMO, tetapi 

memberikan 

dampak signifikan 

terhadap adiksi 

internet 

13. Suwarti, Hana 

Ayu Amalia 

Self-Regulation 

and Fear of 

Missing Out 

(FOMO) on 

College 

Students 

Instagram Users 

2021  Teori FoMO 

oleh Abel, dkk 

 Teori regulasi 

diri oleh 

Zimmerman 

Kuantitatif 

(korelasional) 
 skala 

regulasi diri 

 skala FoMO 

Subjek 

penelitian 

terdiri atas 100 

siswa, serta 

penelitian 

berlokasi di 

Yogyakarta 

Terdapat hubungan 

negative antara 

regulasi diri 

dengan FoMO  

14. M. Ravii 

Marwan 

The Effect of 

Social 

Networking 

Site Use on Fear 

of Missing Out 

Through Self 

Regulation as a 

Mediator 

Variable 

2021  Teori FoMO 

oleh Przybylski 

 

Kuantitatif 

(korelasional) 
 skala FoMO 

 skala 

regulasi diri 

Subjek terdiri 

atas 

mahasiswa 

semester 1-8 

jurusan ilmu 

komunikasi, 

manajemen, 

akutansi, 

system 

informasi, 

teknik 

industry, 

manajemen 

keuangan, 

psikologi, dan 

sastra inggris. 

Regulasi diri 

mampu 

mengontrol antara 

penggunaan sosial 

media dan 

kecenderungan 

FoMO  
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15. Almira 

Kiyassathina, 

Indri Utami 

Sumaryanti 

Pengaruh Fear 

of Missing Out 

terhadap 

Kepuasan 

Hidup Remaja 

Pengguna 

Instagram di 

Kota Bandung 

2021  teori FoMO 

oleh Przybylski 

 teori kepuasan 

hidup oleh 

Diener 

Kuantitatif  skala FoMO 

oleh Abel, 

dkk 

 Skala 

kepuasan 

hidup oleh 

Margolis 

Remaja usia 

12-21 tahun 

pengguna 

Instagram di 

Kota Bandung 

FoMO 

memberikan 

pengaruh sebesar 

20,5% terhadap 

penurunan tingkat 

kepuasan hidup 

remaja pengguna 

Instagram di Kota 

Bandung 

16. Bambang 

Setiawan 

Pengembangan 

Self-Regulation 

Scale 

Mahasiswa 

berdasarkan 

Zimmerman 

Self-Regulation 

Model 

2022  Teori regulasi 

diri 

Zimmerman 

(2000) 

Kuantitatif   Skala 

regulasi diri 

Zimmerman 

168 

Mahasiswa 

Prodi 

Bimbingan 

Konseling 

Fakultas 

Dakwah dan 

Komunikasi 

Islam IAIN 

Syekh Nurjati 

Cirebon 

Angkatan 

2020/2021 

 uji validitas, 

Pearson 

product 

moment 

correlation 

menghasilkan 

58 item yang 

secara 

empiris 

terbukti 

valid; 

 uji 

reliabilitas, 

self-

regulation 

scale 

menunjukkan 

derajat 

keterandalan 

pada kategori 

tinggi dengan 

skor yang 

diperoleh 

sebesar 

0,881. 
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1. Keaslian Topik 

Penelitian ini membahas tiga topik, yaitu topik Fear of Missing Out 

(FoMO), regulasi diri, serta kepuasan hidup. Topik utama di penelitian ini 

adalah Fear of Missing Out (FoMO). Topik Fear of Missing Out (FoMO)  

sudah seringkali diteliti oleh peneliti-peneliti sebelumnya. Tetapi, terdapat 

perbedaan dari topik penelitian ini dengan penelitian sebelumnya yaitu 

dimana peneliti mengkorelasikannya dengan regulasi diri dan kepuasan 

hidup. 

2. Keaslian Teori 

 

Dalam penelitian ini, peneliti memakai berbagai teori. Pada variabel 

Fear of Missing Out menggunakan teori Przybylski, dkk (2013), penggunaan 

teori ini sama dengan penelitian yang digunakan T. Muhtarom (2022), 

Almira Kiyassathina, Indri Utami Sumaryanti (2021), serta M. Ravii 

Marwan (2021) berbeda dengan penelitian lain yang juga memakai teori lain. 

Variabel berikutnya yaitu regulasi menggunakan teori Zimmerman (2000), 

penggunaan teori tersebut sama dengan penelitian  Suwarti dan Hana Ayu 

Amalia (2021) berbeda dengan penelitian lain yang juga memakai teori lain. 

Sedangkan untuk variabel kepuasan hidup memakai teori Diener et al 

(2006), penggunaan teori ini sama dengan penelitian yang digunakan oleh 

Almira Kiyassathina & Indri Utami Sumaryanti (2021) dan berbeda dengan 

penelitian lain yang memakai teori lain.  
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3. Keaslian Alat Ukur 

Dalam pengukuran masing-masing variabel yaitu FoMO, regulasi 

diri, dan kepuasan hidup akan menggunakan alat ukur yang berbeda-beda. 

Untuk pengukuran variabel Fear of Missing Out (FoMO) dilakukan dengan 

mengadaptasi dan memodifikasi skala yang dibuat oleh Przybylski (2013). 

Untuk variabel regulasi diri diukur menggunakan skala regulasi diri oleh 

Zimmerman (2000) yang dikembangkan oleh Setiawan (2022). Kemudian 

terakhir untuk variabel kepuasan diri akan diukur dengan mengadaptasi dan 

memodifikasi skala satisfaction with life scale (swls) oleh Diener (2008). 

4. Keaslian Subjek Penelitian 

Pada penelitian inimenggunakan subjek mahasiswa. Penulis 

mengkhususkan pada mahasiswa yang berkuliah di Yogyakarta. Selain itu, 

penulis juga focus pada mahasiswa yang menggunakan sosisal media 3-5 

jam per harinya dan memiliki akun sosial media aktif. 

.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil yang sudah dipaparkan bisa diambil kesimpulan yaitu 

hipotesis mayor penelitian ini diterima, yang berarti terdapat hubungan antara 

Fear of Missing Out (FoMO) dengan Regulasi Diri dan Kepuasan Hidup pada 

Mahasiswa. Berikutnya hipotesis minor yang pertama diterima, yang artinya ada 

hubungan negative antara kepuasan hidup dengan FoMO pada mahasiswa. 

Kemudian hipotesis minor kedua ditolak, yang berarti ada hubungan positif yang 

signifikan antara regulasi diri dengan FoMO pada mahasiswa.  

B. Saran

1. Bagi Mahasiswa

Penelitian ini diharapkan dapat mendorong mahasiswa untuk

melakukan pembatasan penggunaan sosial media. Selain itu, juga 

melakukan observasi dan evaluasi diri untuk menumbuhkan regulasi diri 

serta membangun hubungan sosial yang kuat dan menentujkan tujua hidup 

untuk membangun kepuasan hidup agar terhindar dari adanya FoMO. 

2. Bagi Lembaga / Instansi

Penelitian ini diharapkan mampu memberi kegiatan yang berupa

training ataupun seminar yang bisa membangun regulasi diri dan kepuasan 

hidup dan terhindar dari paparan negative seperti FoMO.. 
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3. Bagi pembaca / Masyarakat Umum 

Penelitian ini diharapkan mampu membuat masyarakat mencari 

kegiatan yang mampu menumbuhkan regulasi diri dan kepuasan hidup agar 

tidak ada munculnya FoMO  dalam diri para pembaca.   

4. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Penelitian ini diharap mampu memberikan manfaat bagi peneliti 

selanjutnya sebagai landasan, bahan referensi, dan diharapkan dilakukan 

penelitian eksperimen mengenai hubungan antara FoMO dengan regulasi 

diri dan kepuasan hidup. 
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