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ABSTRAK 

Dhafin Dzakwan (22102020036), “Hubungan antara Self-Regulation dengan Fear 

of Missing Out (FoMO) pada Mahasiswa Baru UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta” 

Skripsi. Yogyakarta: Fakultas Dakwah dan Komunikasi, Universitas Islam Negeri 

Sunan Kalijaga Yogyakarta, 2026. 

Mahasiswa baru yang berada pada masa transisi ke lingkungan perguruan 

tinggi menuntut penyesuaian diri, baik secara akademik maupun sosial, sehingga 

lebih rentan terhadap kecenderungan fear of missing out (FoMO) akibat tingginya 

intensitas penggunaan media sosial. Salah satu faktor yang diduga berhubungan 

dengan tingkat FoMO adalah kemampuan self-regulation. Peneltiian ini bertujuan 

untuk mengetahui hubungan antara self-regulation dengan fear of missing out 

(FoMO) pada mahasiswa baru UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta. Penelitian ini 

menggunakan pendekatan kuantitatif korelasional dengan melibatkan 371 

mahasiswa baru UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta yang dipilih menggunakan teknik 

puposive sampling. Pengumpulan data dilakukan menggunakan skala self-

regulation berdasarkan aspek-aspek dari Zimmerman dan skala fear of missing out 

(FoMO) berdasarkan aspek-aspek dari Przybylski. Teknik analisis data 

menggunakan teknik korelasi product moment Pearson dengan bantuan SPSS for 

Windows. Hasil penelitian menunjukkan terdapat hubungan negatif yang signifikan 

antara self-regulation dengan fear of missing out (FoMO), yang dibuktikan dengan 

nilai koefisien korelasi (r) sebesar -0,115 dan nilai signifikansi 0,026  (p < 0,05). 

Artinya, semakin tinggi self-regulation mahasiswa baru, semakin rendah 

kecenderungan FoMO yang dialami, begitu pula sebaliknya, dialami mahasiswa 

baru UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta. Hasil ini mengindikasikan bahwa self-

regulation berkontribusi terhadap penurunan FoMO, tetapi bukan merupakan faktor 

dominan, sehingga faktor-faktor lain seperti kesepian, perbandingan sosial, dan 

dukungan sosial juga berperan penting. Penelitian ini memberikan implikasi bagi 

pengembangan layanan bimbingan dan konseling Islam dalam membantu 

mahasiswa baru mengelola penggunaan media sosial melalui penguatan self-

regulation yang berlandaskan nilai-nilai mujahadah an-nafs dan muhasabah. 

 

Kata kunci: Fear of Missing Out (FoMO); Self-regulation; Mahasiswa Baru 
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ABSTRACT 

Dhafin Dzakwan (22102020036), “The Relationship between Self-Regulation and 

Fear of Missing Out (FoMO) in New Students at UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta” 

Thesis. Yogyakarta: Faculty of Da’wah and Communication, Sunan Kalijaga State 

Islamic University Yogyakarta, 2026. 

New students transitioning to the university environment require 

adjustments, both academically and socially, making them more susceptible to the 

tendency of fear of missing out (FoMO) due to the high intensity of social media 

use. One of the factors suspected to be related to the level of FoMO is the ability of 

self-regulation. This study aims to determine the relationship between self-

regulation and fear of missing out (FoMO) among new students at UIN Sunan 

Kalijaga Yogyakarta. This study uses a correlational quantitative approach 

involving 371 new students from UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta, selected using 

purposive sampling technique. Data collection was conducted using a self-

regulation scale based on aspects from Zimmerman and a fear of missing out 

(FoMO) scale based on aspects from Przybylski. Data analysis techniques used the 

Pearson product-moment correlation technique with the help of SPSS for Windows. 

The research results show a significant negative relationship between self-

regulation and fear of missing out (FoMO), evidenced by a correlation coefficient 

(r) of -0.115 and a significance value of 0.026 (p < 0.05). This indicates that the 

higher the self-regulation of new students, the lower the tendency to experience 

FoMO, and vise versa, experienced by new students of UIN Sunan Kalijaga 

Yogyakarta. These results indicate that self-regulation contributes to the reduction 

of FoMO, but it is not the dominant factor, so other factors such as loneliness, social 

comparison, and social support also play important roles. This research provides 

implications for the development of Islamic guidance and counseling services in 

helping new students manage social media use thru the strengthening of self-

regulation based on the values of mujahadah an-nafs and muhasabah. 

 

Keywords: Fear of Missing Out (FoMO); Self-regulation; New Students 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Perkembangan zaman yang semakin cepat diikuti dengan kemajuan 

teknologi yang telah membawa perubahan dalam berbagai aspek kehidupan 

manusia. Kebutuhan untuk terus terhubung mendorong perubahan pola 

interaksi sosial antarindividu secara langsung hingga menggunakan media 

sosial seperti facebook, whatsapp, tiktok, instagram, serta platform media 

sosial lainnya. Kehadiran media sosial sebagai bukti kemajuan teknologi tidak 

hanya menjadi alat yang mempermudah aktivitas kehidupan sehari-hari, tetapi 

juga menjadi salah satu aspek paling berpengaruh dalam kehidupan masyarakat 

modern.2 Media sosial memungkinkan penggunanya untuk mengekspresikan 

diri, berinteraksi dengan orang lain, serta mengakses informasi secara luas, 

sehingga penggunaan internet di Indonesia terus meningkat secara signifikan 

yang didominasi oleh pengguna dari kalangan generasi muda.3 

Menurut data Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) 

tahun 2025 menunjukkan bahwa pengguna jasa internet di Indonesia mencapai 

229 juta jiwa dari total 284 juta penduduk, atau sebesar 80,66% populasi 

penduduk di Indonesia. Pada tahun 2025 ini Indonesia mengalami peningkatan 

                                                      
2 Asriyanti Rosmalina and Tia Khaerunnisa, “Media Sosial Sebagai Alat Komunikasi 

Dakwah Pada Masa Pandemi,” ORASI: Jurnal Dakwah Dan Komunikasi 12, no. 1 (July 12, 2021): 

147, https://doi.org/10.24235/orasi.v12i1.8205. 
3 Abdul Ghofir, “Kampanye ‘ Etika Di Dunia Maya ’ Untuk Masyarakat Gen-Z” 4, No. 2 

(2022): 67–76, https://doi.org/10.33021/aia.v4i2.1665. 
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jumlah pengguna internet sebayyynyak 1,16% dari tahun sebelumnya. 

Sebanyak 51,50% dinyatakan sebagai pengguna internet bergender laki-laki 

dan 48,50% adalah pengguna bergender perempuan. Tingkat penetrasi internet 

didominasi oleh kelompok usia 13-28 tahun dengan kontribusi sebanyak 

25,54%. Berdasarkan kelompok pendidikan, mahasiswa menjadi kelompok 

dengan tingkat penetrasi pengguna internet yang tinggi sebesar 91,27%. Hal 

ini menunjukkan bahwa mahasiswa termasuk kelompok yang aktif dalam 

penggunaan media sosial. Selain itu, juga terdapat data dari APJII yang 

mengatakan ada sejumlah 24,80% alasan utama orang-orang menggunakan 

internet adalah untuk mengakses media sosial. Sebagian besar penggunaan 

internet dimanfaatkan untuk belajar, bekerja, berbisnis, hingga konten hiburan. 

Sehingga dapat dikatakan bahwa media sosial menjadi salah satu kebutuhan 

pokok bagi masyarakat di Indonesia.4 

Data APJII menunjukkan bahwa mahasiswa sebagai pengguna media 

sosial dengan tingkat penetrasi tinggi. Para pengguna cenderung menyibukkan 

diri menggunakan media sosial dengan frekuensi yang tinggi untuk melakukan 

berbagai aktivitas sosial. Hal ini sejalan dengan Przybylski yang menyatakan 

penggunaan media sosial sebagai sarana untuk membangun hubungan dan 

memperluas relasi.5 Semakin tinggi intensitas individu menggunakan media 

sosial, maka semakin tinggi pula keinginan untuk terus terhubung dengan 

                                                      
4 Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII),”Survei Penetrasi Internet dan 

Perilaku Penggunaan Internet 2025,” Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII), 2025, 

https://survei.apjii.or.id 
5 Andrew K Przybylski Et Al., “Motivational, Emotional, And Behavioral Correlates Of Fear 

Of Missing Out,” Computers In Human Behavior 29, No. 4 (2013): 1841–48, 

Https://Doi.Org/10.1016/J.Chb.2013.02.014. 
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orang lain. Kondisi ini menyebabkan individu selalu ingin memantau dan 

memperbarui informasi yang ada. Selain itu individu yang sering menyibukkan 

dirinya di media sosial biasanya juga memiliki banyak teman di media sosial. 

Semakin banyak relasi dan aktivitas yang diikuti individu, semakin besar pula 

dorongan untuk terus mengikuti berbagai informasi.6 Hal ini dapat 

menimbulkan kecemasan ketika tidak dapat terhubung dengan media sosial.7 

Individu akan merasa cemas apabila mereka merasa tertinggal informasi di 

media sosial. 

Penggunaan media sosial yang tinggi pada mahasiswa serta kebutuhan 

untuk selalu terhubung dengan orang lain dapat menjadi kebiasaan yang sulit 

dikontrol.8 Apabila penggunaan media sosial yang tinggi tidak dikontrol 

dengan baik dapat menyebabkan gangguan seperti distraksi belajar, 

prokrastinasi akademik, serta gangguan tidur akibat penggunaan ponsel terus-

menerus.9 Kondisi tersebut menunjukkan bahwa penggunaan media sosial 

tidak hanya berkaitan dengan kebutuhan bersosial, tetapi juga kemampuan 

individu dalam mengatur perilakunya agar penggunaan media sosial tidak 

menjadi hambatan dalam beraktivitas. 

                                                      
6 Alya Marsasetya Fahman et al., “Hubungan Keragaman Media Sosial Dengan Perilaku Fear 

of Missing out (FoMO) Pada Remaja,” Inovasi Kesehatan Global 3, no. 1 (January 28, 2026): 259–

73, https://doi.org/10.62383/ikg.v3i1.2858. 
7 Gravelia Dwita Meiliandra et al., “Hubungan Antara Intensitas Penggunaan Media Sosial 

Dengan Kecemasan Pada Individu Dewasa Awal,” Journal of Social and Economics Research 6, no. 

1 (September 5, 2024): 2036–43, https://doi.org/10.54783/jser.v6i1.544. 
8 Jessica P. Abel, Cheryl L. Buff, And Sarah A. Burr, “Social Media And The Fear Of Missing 

Out: Scale Development And Assessment,” Journal Of Business & Economics Research (Jber) 14, 

No. 1 (2016): 33–44, Https://Doi.Org/10.19030/Jber.V14i1.9554. 
9 Rommy Purwanto Bakri, “Pengaruh Stres Akademik Dan Kecanduan Smartphone Terhadap 

Prokrastinasi Akademik” 9, No. 3 (2021): 578–93, Https://Doi.Org/10.30872/Psikoborneo. 
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Pada mahasiswa yang memasuki fase transisi dari remaja menuju 

dewasa awal pada usia 18-25 tahun mengalami tantangan dalam mengontrol 

perilaku agar penggunaan media sosial tidak menjadi hambatan dalam 

beraktivitas. Menurut Santrock, fase transisi dari remaja menuju dewasa awal 

merupakan periode perkembangan yang ditandai dengan peningkatan 

tanggung jawab dan kemampuan dalam pengambilan keputusan.10 Sejalan 

dengan itu, Arnett mengemukakan bahwa fase ini dikenal sebagai emerging 

adulthood yang ditandai dengan eksplorasi identitas, ketidakstabilan, dan 

pencarian jati diri.11 Ketidakstabilan pada remaja muncul bersamaan dengan 

tuntutan individu dalam menyesuaikan diri di lingkungannya. Kondisi tersebut 

dapat menimbulkan memengaruhi proses adaptasi ketika individu menghadapi 

tuntutan sosial dan lingkungan yang baru. Hal ini relevan pada mahasiswa baru 

yang membangun hubungan sosial dan menyesuaikan diri dengan lingkungan 

baru di kampus. 

Dalam penelitian ini mahasiswa baru diduga juga mengalami kondisi 

tersebut akibat penggunaan media sosial yang intensif. Kemudahan dalam 

mengakses berbagai informasi dapat memberikan dampak penggunaan media 

sosial yang tinggi dan membuat mereka lalai dalam penggunaan media sosial. 

Kondisi tersebut dapat membuat mahasiswa baru lebih terdorong mengikuti 

infromasi dan aktivitas di media sosial ketika mereka membangun relasi sosial 

                                                      
10 Alfanny Maulany Yusra and Lisfarika Napitupulu, “Hubungan Regulasi Diri Dengan Fear 

Of Missing Out (Fomo) Pada Mahasiswa" Alfanny Maulany Yusra 1 , Lisfarika Napitupulu 2 1 2” 

2, no. 2 (2022): 73–80. 
11 Jeffrey Jensen Arnett, “Emerging Adulthood: A Theory of Development from the Late 

Teens through the Twenties.,” American Psychologist 55, no. 5 (2000): 469–80, 

https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.5.469. 
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di lingkungan yang baru.12 Selain itu, keinginan untuk selalu terhubung dan 

memperbarui informasi sosial dapat memunculkan kecemasan digital yang 

menjadi karakteristik utama fear of missing out (FoMO), sehingga dapat 

berdampak terhadap akademik dan psikologis mahasiswa.13 

Kondisi tersebut mengarah pada munculnya fenomena psikologis yang 

dikenal sebagai fear of missing out (FoMO). FoMO merupakan kondisi ketika 

individu yang merasa cemas, khawatir, dan takut tertinggal atau melewatkan 

pengalaman orang lain yang dianggap lebih baik dibandingkan dirinya.14 

Individu yang mengalami FoMO cenderung memiliki rasa ingin tahu yang 

tinggi yang dapat memicu perilaku memantau media sosial secara terus-

menerus dan berpotensi mengganggu kehidupan sehari-hari.15 Fenomena ini 

muncul sebagai respon emosional terhadap dorongan individu untuk selalu 

terhubung dengan orang lain agar dapat menyesuaikan diri dengan 

lingkungannya.16 Akibatnya individu yang mengalami FoMO terdorong untuk 

melakukan aktivitas yang orang lain lakukan, akibatnya kondisi tersebut 

                                                      
12 M. Amin Fahriansyah And Ramon Ananda Paryontri, “Kajian Fenomenologis Tentang 

Fase Quarter Life Crisis (Qlc) Pada Generasi Z Di Desa Gedangan,” G-Couns: Jurnal Bimbingan 

Dan Konseling 9, No. 3 (2025): 1608–20, Https://Doi.Org/10.31316/G-Couns.V9i3.7532. 
13 Ayu Upairah Siagian And Fadhilah Is, “Al-Afkar : Journal For Islamic Studies Fear Of 

Missing Out ( Fomo ) Pada Generasi Z Muslim Di Kota Medan : Perspektif Al- Qur ’ An Terhadap 

Gaya Hidup Digital” 8, No. 2 (2025): 2013–28, 

Https://Doi.Org/10.31943/Afkarjournal.V8i2.2334.Fear. 
14 Przybylski Et Al., “Motivational, Emotional, And Behavioral Correlates Of Fear Of 

Missing Out.” 
15 Lira Aisafitri And Kiayati Yusriyah, “Kecanduan Media Sosial (Fomo) Pada Generasi 

Milenial,” Jurnal Audience 4, No. 01 (2021): 86–106, Https://Doi.Org/10.33633/Ja.V4i01.4249. 
16 Rizki Akbar et al., “Ketakutan Akan Kehilangan Momen (FOMO) Pada Remaja Kota 

Samarinda,” Psikostudia : Jurnal Psikologi Vol 7, No, no. 2 (2018): 38–47. 
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berpotensi menimbulkan dampak psikologis, seperti meningkatnya tingkat 

stres.17 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Lisya Septiani Putri, 

Dadang Hikmah Purnama, Abdullah Idi, kecenderungan fenomena FoMO yang 

terjadi di kalangan mahasiswa terjadi akibat dari semakin mudahnya 

mengakses media sosial untuk mendapatkan berbagai informasi terkait 

kegiatan, aktivitas, dan berita yang terjadi.18 Kemudahan mengakses media 

sosial mendorong individu untuk terus memantau informasi terkini agar tidak 

tertinggal. Selain itu, Individu dengan tingkat FoMO yang tinggi cenderung 

memiliki kebutuhan berelasi yang tinggi di media sosial. 19 Kondisi ini 

menunjukkan bahwa intensitas penggunaan media sosial dipengaruhi oleh 

kebutuhan psikologis individu untuk merasa terhubung dalam lingkungan 

sosial. 

Individu yang mengalami FoMO akan memaksakan dirinya untuk 

mengikuti berbagai kegiatan seperti orang lain dan memposting kegiatannya di 

media sosial agar terlihat lebih baik dari orang lain karena media sosial 

dianggap sebagai panggung pertunjukkan untuk mengekspresikan diri dalam 

kehidupan sehari-hari.20 FoMO menyebabkan individu menilai negatif dirinya 

                                                      
17 Judithya Anggita Savitri, “Fear Of Missing Out Dan Kesejahteraan Psikologis Individu 

Pengguna Media Sosial Di Usia Emerging Adulthood Judithya,” Acta Psychologia 1 (2019): 87–96, 

Https://Doi.Org/Https://Doi.Org/10.21831/Ap.V1i1.43361. 
18 Lisya Septiani Putri, Dadang Hikmah Purnama, And Abdullah Idi, “Fear Of Missing Out 

Lifestyle On Students In Palembang,” Jurnal Masyarakat & Budaya 21, No. 2 (2019): 129–48. 
19 Triani, C. I. (2017). Hubungan Kebutuhan Berelasi Dan Fear Of Missing Out Dengan 

Harga Diri Sebagai Variabel Moderator (Doctoral Dissertation, Universitas Gadjah Mada). 
20 Lira Aisafitri And Kiayati Yusrifah, “Sindrom Fear Of Missing Out Sebagai Gaya Hidup 

Milenial Di Kota Depok,” Jurnal Riset Mahasiswa Dakwah Dan Komunikasi 2, No. 4 (September 

18, 2020): 166, Https://Doi.Org/10.24014/Jrmdk.V2i4.11177. 
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sendiri akibat dari rasa diasingkan dan tidak terlibat aktivitas yang dilakukan 

orang lain, serta cenderung membandingkan kemampuan dirinya dengan orang 

lain.21 Berdasarkan uraian di atas, dampak FoMO yang dapat dirasakan oleh 

mahasiswa seperti kecemasan, meningkatnya tingkat stres, serta melakukan 

perbandingan diri dengan orang lain. 

Dampak dari fenomena FoMO juga dialami oleh mahasiswa baru tahun 

2025 di UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta. Studi pendahuluan dilakukan melalui 

wawancara terhadap 3 mahasiswa baru angkatan 2025 UIN Sunan Kalijaga 

Yogyakarta untuk memperoleh gambaran awal fenomena. Berdasarkan hasil 

wawancara ditemukan bahwa mahasiswa baru angkatan 2025 di UIN Sunan 

Kalijaga Yogyakarta mengalami kecenderungan memantau aktivitas orang 

lain, merasa takut tertinggal informasi dari teman, serta paparan terhadap 

berbagai konten yang memicu kecenderungan FoMO serta hubungan 

kemampuan self-regulation sebagai kontrol perilaku dalam penggunaan media 

sosial. Hal ini diperkuat dengan pernyataan salah satu mahasiswa yang 

mengatakan: 

Sering menggunakan Instagram sama tiktok. Ada rasa ingin tau 

dan pengen cari tau di saat itu juga kalau ketinggalan berita 

karena tidak enak kalau kita sendiri yang gak tau jadinya diem 

aja…22 

Kondisi tersebut menunjukkan bahwa kemampuan individu dalam 

mengelola diri dapat berperan dalam menentukan bagaimana individu 

                                                      
21 Nicho Alinton Sianipar And Dian Veronika Sakti Kaloeti, “Hubungan Antara Regulasi Diri 

Dengan Fear Of Missing Out (Fomo) Pada Mahasiswa Tahun Pertama Fakultas Psikologi 

Universitas Diponegoro,” Jurnal Empati 8, No. 1 (2019): 136–43, 

Https://Doi.Org/10.14710/Empati.2019.23587. 
22 Hasil wawancara dengan subjek A pada Senin, 20 April 2026 
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merespons dorongan untuk terus terhubung di media sosial.23 Oleh karena itu, 

self-regulation menjadi salah satu faktor yang dikaji sebagai mekanisme 

pengendalian perilaku FoMO. 

Self-regulation berperan sebagai mekanisme kontrol yang penting 

dalam mengendalikan kecenderungan fear of missing out (FoMO) pada 

individu. FoMO muncul sebagai dorongan untuk terus memantau aktivitas 

orang lain di media sosial agar tidak merasa tertinggal, yang pada akhirnya 

dapat memicu perilaku impulsif dan penggunaan media sosial secara 

berlebihan. Dalam kondisi ini, self-regulation memungkinkan individu untuk 

mengontrol dorongan tersebut dengan cara mengatur pikiran, emosi, dan 

perilaku secara sadar. Individu dengan self-regulation yang baik cenderung 

mampu membatasi intensitas penggunaan media sosial, tidak mudah 

terpengaruh oleh perbandingan sosial, serta lebih fokus pada tujuan dan 

prioritas yang dimiliki. Sebaliknya, individu dengan self-regulation yang 

rendah akan lebih rentan terhadap dorongan untuk terus terhubung dan sulit 

mengendalikan keinginan untuk selalu mengetahui aktivitas orang lain, 

sehingga meningkatkan kecenderungan FoMO. Dengan demikian, self-

regulation dapat dipahami sebagai mekanisme pengendalian diri yang 

berkaitan dengan munculnya FoMO serta mengurangi dampak negatif yang 

ditimbulkannya. 

                                                      
23 Brigitta Defira Anjassari, “Manfaat Pengendalian Diri Dalam Pengaruh Media Sosial Di 

Kalangan Masyarakat : Literature Review,” Jurnal Sosial Teknologi 4, no. 1 (January 18, 2024), 

https://doi.org/10.59188/jurnalsostech.v4i1.1112. 
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Self-regulation merupakan kemampuan individu dalam mengelola 

pikiran, emosi, dan perilaku untuk mencapai tujuan tertentu.24 Berdasarkan 

pandangan Zimmerman, self-regulation dipahami sebagai keselarasan antara 

pikiran dan perilakunya di bawah kendalinya sendiri, tidak dikendalikan oleh 

orang lain dan lingkungan.25 Self-regulation dapat membantu individu dalam 

mengelola waktu, membatasi penggunaan media sosial, serta mengendalikan 

perilaku impulsif yang dapat mengalihkan perhatian hal-hal yang bersifat 

penting. Dalam konteks penggunaan media sosial, individu dengan tingkat self-

regulation yang tinggi cenderung mampu mengontrol penggunaan media sosial 

yang berlebihan, sedangkan individu dengan self-regulation yang rendah lebih 

rentan mengalami penggunaan berlebihan yang dapat memicu FoMO.26  

Self-regulation yang baik membantu mahasiswa dalam mengelola 

waktu aktivitas belajar dan kegiatan sehari-hari, membatasi penggunaan media 

sosial, serta mengendalikan perilaku impulsif yang dapat mengalihkan 

perhatian dari aktivitas yang bersifat penting. Dalam psikologi pendidikan, 

self-regulation dipandang sebagai salah satu faktor keberhasilan akademik dan 

kesejahteraan psikologis mahasiswa dalam menghadapi paparan teknologi 

                                                      
24 Roy F. Baumeister and Kathleen D. Vohs, “Self‐Regulation, Ego Depletion, and 

Motivation,” Social and Personality Psychology Compass 1, no. 1 (November 7, 2007): 115–28, 

https://doi.org/10.1111/j.1751-9004.2007.00001.x. 
25 Annisah Dwi Farhani Et Al., “Self-Regulation Dan Psychological Well Being Dengan Fear 

Of Missing Out ( Fomo ) Pada Usia Emerging Adulthood Idea : Jurnal Psikologi” 000 (N.D.): 134–

45. 
26 Amran Hasbi Adityaputra and Salma, “Regulasi Diri Dan Kecanduan Dalam Penggunaan 

Media Sosial Pada Mahasiswa Generasi Z Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro,” Jurnal 

EMPATI 11, no. 6 (2022): 386–93, https://doi.org/10.14710/empati.0.36827. 
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yang terus-menerus.27 Kemampuan ini memberikan gambaran bagaimana 

regulasi diri dapat berpengaruh pada mahasiswa terhadap pengaruh tekanan 

digital dan kehidupan kampus. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa 

kemampuan mengontrol diri memiliki hubungan negatif dengan perilaku 

kecanduan media sosial dan FoMO. Meskipun demikian, penelitian 

sebelumnya berfokus pada kelompok mahasiswa secara umum atau pengguna 

media sosial tertentu. oleh karena itu, masih diperlukan kajian mengenai 

hubungan antara self-regulation dan FoMO pada mahasiswa baru yang sedang 

berada pada fase transisi. Dengan demikian, self-regulation berperan dalam 

mengurangi dampak negatif dari penggunaan media sosial yang berlebihan. 

Berdasarkan uraian di atas, maka diperlukan kajian mendalam 

mengenai self-regulation dan fear of missing out (FoMO) pada mahasiswa baru 

di UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta. Penyusun tertarik meneliti lebih jauh 

permasalahan ini dan menuangkannya ke dalam penelitian yang berjudul 

“Hubungan Antara Self-Regulation Dengan Fear of Missing Out (FoMO) Pada 

Mahasiswa Baru UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta”. 

B. Rumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang di atas, maka rumusan masalah dari 

penelitian ini adalah apakah terdapat hubungan antara self-regulation dengan 

fear of missing out (FoMO) pada mahasiswa baru UIN Sunan Kalijaga 

Yogyakarta?  

                                                      
27 Kartika Intan Perdana And Hariz Enggar Wijaya, “Regulasi Diri Dalam Belajar Sebagai 

Prediktor Resiliensi Akademik Mahasiswa Yang Sedang Menyusun Skripsi,” Psycho Idea 19, No. 2 

(September 1, 2021): 186, Https://doi.Org/10.30595/Psychoidea.V19i2.10711. 
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C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas, maka tujuan dari penelitian ini 

adalah untuk mendeskripsikan, menjelaskan, dan mengetahui hubungan antara 

self-regulation dengan fear of missing out (FOMO) pada mahasiswa baru UIN 

Sunan Kalijaga Yogyakarta. 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi terhadap 

pengembangan ilmu pengetahuan khususnya dalam topik kajian fear of 

missing out (FoMO) dan self-regulation. Penelitian ini juga dapat 

menambah teori mengenai topik fear of missing out (FoMO) maupun self-

regulation serta memperluas pemahaman mengenai topik tersebut. 

2. Manfaat Praktis  

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi atau dasar bagi 

para peneliti selanjutnya untuk mengembangkan kajian serupa guna 

memperkuat landasan teoritis mengenai topik fear of missing out (FoMO) 

atau self-regulation pada mahasiswa baru UIN Sunan Kalijaga, dan juga 

diharapkan dapat bermanfaat bagi pengembangan keilmuan bimbingan dan 

konseling Islam. 

E. Kajian Pustaka 

Kajian pustaka dalam penelitian berguna untuk mendeskripsikan 

hubungan antara masalah yang akan diteliti dengan penelitian sebelumnya 

yang sejenis. Dari hasil penelusuran referensi yang telah dilakukan terdapat 
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beberapa penelitian terdahulu yang relevan dan dapat dijadikan acuan 

penelitian ini. Berikut beberapa hasil penelitian terdahulu yang relevan dengan 

studi ini adalah sebagai berikut: 

1. Jurnal yang ditulis oleh Anifa Handayani dan Yolivia Irna Aviani pada tahun 

2023 dengan judul “Hubungan Regulasi Diri Dengan Fear Of Missing Out 

Pada Mahasiswa Baru Pengguna Aplikasi Tiktok”. Metode penelitian yang 

digunakan adalah metode kuantitatif dengan teknik purposive sampling 

dengan subjek penelitian mahasiswa baru pengguna aplikasi tiktok di 

Universitas Negeri Padang angkatan 2022 yang berjumlah 348 responden. 

Teknik analisa data yang digunakan adalah korelasi product moment. Hasil 

analisis data menujukkan adanya hubungan negatif yang signifikan antara 

self-regulation dan FoMO (r = -119; p=0,026). Hal ini menunjukkan bahwa 

semakin tinggi self-regulation yang dimiliki mahasiswa baru, maka semakin 

rendah tingkat FoMO yang dialami, dan sebaliknya.28 

Persamaan terletak pada pendekatan kuantitatif dan fokus pada 

hubungan FoMO dengan Self-Regulation. Namun terdapat perbedaan pada 

subjek penelitian, subjek penelitian ini adalah mahasiswa baru pengguna 

tiktok, sedangkan subjek peneliti adalah mahasiswa baru secara umum. 

Lokasi penelitian ini di Universitas Negeri Padang, sedangkan peneliti di 

UIN Sunan Kalijaga. 

                                                      
28 Anifa Handayani And Yolivia Irna Aviani, “Hubungan Regulasi Diri Dengan Fear Of 

Missing Out Pada Mahasiswa Baru Pengguna Aplikasi Tiktok,” Causalita : Journal Of Psychology 

1, No. 3 (2023): 116–23, Https://doi.Org/10.62260/Causalita.V1i3.76. 
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2. Jurnal yang ditulis oleh Alfanny Maulany Yusra dan Lisfarika Napitupulu 

pada tahun 2022 yang berjudul “Hubungan Regulasi Diri Dengan Fear Of 

Missing Out (FOMO) Pada Mahasiswa”. Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif dengan subjek penelitian mahasiswa tahun terakhir 

di Universitas Islam Riau yang berjumlah 118 responden diambil 

menggunakan teknik Conviense Sampling. Hasil analisis korelasi Pearson 

Product Moment menunjukkan adanya hubungan negatif yang signifikan 

antara Regulasi Diri dengan Fear Of Missing Out (r = -0,373; p = 0,000), 

yang berarti semakin tinggi regulasi diri maka semakin rendah FoMO. 

Sebaliknya, semakin rendah regulasi diri maka semakin tinggi FoMO yang 

dialami mahasiswa tahun terakhir.29 

Persamaan terletak pada pendekatan kuantitatif dan fokus pada 

FoMO dan regulasi diri. Namun terdapat perbedaan pada subjek penelitian, 

subjek penelitian ini adalah mahasiswa tahun terkahir, sedangkan subjek 

penelitian peneliti adalah mahasiswa baru. 

3. Jurnal yang ditulis oleh D. Annisah Dwi Farhani, Denok Wigati, Wardatul 

Mufidah, dan Erma Nursanti pada tahun 2024 yang berjudul ”Self 

Regulation Dan Psychological Well Being Dengan Fear Of Missing Out 

(FoMO) Pada Usia Emerging Adulthood”. Metode yang digunakan dalam 

pengambilan data dilakukan melalui Google Form dengan menggunakan 

teknik Purposive Random Sampling. Subjek penelitian ini adalah individu 

                                                      
29 Yusra And Napitupulu, “Hubungan Regulasi Diri Dengan Fear Of Missing Out (Fomo) 

Pada Mahasiswa Alfanny Maulany Yusra 1 , Lisfarika Napitupulu 2 1 2.” 
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yang berada masa emerging adulthood dengan rentang usia 18 -29 tahun 

pengguna media sosial yang berjumlah 104 responden. Berdasarkan  hasil 

analisis uji Non Parametrik Spareman Rho, terdapat hubungan negatif yang 

signifikan antara Self-Regulation dengan fear of missing out pada usia 

emerging adulthood dengan nilai koefisien korelasi sebesar -0,331 dan p 

sebesar 0,002 (p < 0,05). Selanjutnya nilai koefisien korelasi antara 

psychological well being dengan fear of misiing out sebesar -0,449 dan p 

sebesar 0,000 (p < 0,05). Hal ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan 

negatif yang signifikan antara psychological well being dengan fear of 

missing out pada usia adulthood.30 

Persamaan terletak pada variabel self-regulation dan fear of missing 

out, serta menggunakan metode penelitian kuantitatif. Namun terdapat 

perbedaan pada variabel yang digunakan, peneliti menggunakan 2 variabel, 

sedangkan penelitian ini menggunakan 3 variabel. Selain itu, perbedaan 

pada subjek yang mana peneliti adalah responden mahasiswa baru, 

sedangkan subjek penelitian ini adalah individu usia emerging adulthood. 

4. Jurnal yang ditulis oleh Suwarti dan Hana Ayu Amalia pada tahun 2021 yang 

berjudul “Self-Regulation And Fear Of Missing Out (FOMO) On College 

Students Instagram Users”. Metode yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah pendekatan kuantitatif dengan metode korelasional. Subjek 

penelitian ini adalah mahasiswa Universitas Muhammadiyah Purwokerto 

                                                      
30 Farhani Et Al., “Self-Regulation Dan Psychological Well Being Dengan Fear Of Missing 

Out ( Fomo ) Pada Usia Emerging Adulthood Idea : Jurnal Psikologi.” 
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dan berada pada usia dewasa awal (18-24 tahun) yang berjumalh 100 

responden. Pengumpulan data penelitian ini menggunakan skala FOMO dan 

skala regulasi diri, serta analisis data menggunakan korelasi Pearson 

Product Moment. Hasil penelitian ini menunjukkan adanya hubungan 

negatif yang signifikan antara self-regulation dan FOMO (r = -0,595; p = 

0,000). Semakin tinggi kemampuan self-regulation mahasiswa, maka 

semakin rendah tingkat FOMO yang dialami, dan sebaliknya. Selain itu, 

self-regulation memberikan kontribusi sebesar 35,4% terhadap FOMO dan 

sisanya dipengaruhi oleh faktor lain seperti usia, jenis kelamin, rata-rata 

penggunaan instagram, asal fakultas, dan lain-lain.31 

Persamaan terletak pada pendekatan kuantitatif dan fokus pada 

hubungan self-regulation dengan FOMO. Namun terdapat perbedaan pada 

subjek penelitian, peneliti menggunakan responden mahasiswa baru di UIN 

Sunan Kalijaga Yogyakarta, sedangkan subjek penelitian ini adalah 

mahasiswa pengguna instagram secara umum di Universitas 

Muhammadiyah Purwokerto.  

5. Skripsi karya Jihan Syahfira pada tahun 2023 yang berjudul “Hubungan 

Antara Self-Regulation Dengan Sindrom FOMO (Fear Of Missing Out) 

Pada Mahasiswi Fakultas Psikologi Universitas Medan Area”. Metode yang 

digunakan adalah metode kuantitatif dengan teknik purposive sampling. 

Subjek penelitian ini adalah mahasiswi Fakultas Psikologi Universitas 

                                                      
31 Su Warti And Hana Ayu Amalia, “Self-Regulation And Fear Of Missing Out (Fomo) On 

College Students Instagram Users,” Social Values & Society 3, No. 2 (2021): 61–64, 

Https://doi.Org/10.26480/Svs.02.2021.61.64. 
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Medan stambuk 2019-2022 yang berjumlah 88 orang. Hasil penelitian 

menggunakan korelasi product moment sebesar -0,456 dengan p = 

0,000<0,05. Hal ini menunjukkan terdapat hubungan negatif yang 

signifikan antara Self-Regulation dengan sindrom FOMO pada mahasiswi 

dan Self-Regulation memiliki kontribusi terhadap sindrom FOMO sebesar 

20,7%.32 

Persamaan terletak pada metode penelitian kuantitatif dan fokus 

variabel self-regulation dan FoMO. Namun terdapat perbedaan pada subjek 

penelitian, peneliti menggunakan responden mahasiswa baru UIN Sunan 

Kalijaga Yogyakarta sedangkan penelitian ini adalah mahasiswi fakultas 

psikologi Stambuk 2019-2022 Universitas Medan Area. 

6. Skripsi karya Zidan Rasyid Asiadhy pada tahun 2023 yang berjudul 

“Hubungan Antara FOMO (Fear Of Missing Out) Dengan Kecanduan 

Media Sosial Pada Remaja Di Daerah Istimewa Yogyakarta”. Metode yang 

digunakan adalah metode kuantitatif dengan teknik insidental sampling. 

Subjek penelitian ini adalah  remaja berusia 15-21 tahun di Daerah Istimewa 

Yogyakarta yang berjumlah 400 orang. Hasil analisis yang digunakan adalah 

korelasi pearson product moment dengan hasil 0.818 dan nilai sig (2-tailed) 

0.00<0.05 yang berarti terdapat hubungan positif antara FOMO dengan 

kecanduan media sosial. Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi FOMO 

                                                      
32 Syahfira, “Hubungan Antara Self-Regulation Dengan Sindrom Fomo (Fear Of Missing 

Out) Pada Mahasiswi Fakultas Psikologi Universitas Medan Area.” 
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maka kecanduan media sosial juga akan semakin tinggi begitupun 

sebaliknya.33 

Persamaan terletak pada variabel FoMO dan metode yang digunakan 

yaitu kuantitatif. Perbedaan pada penelitian ini, peneliti menggunakan 

subjek mahasiswa baru, sedangkan penelitian ini adalah remaja berusia 15-

21 tahun yang mengakses media sosial secara umum. Selain itu, variabel 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah kecanduan media sosial sebagai 

variabel dependen, sedangkan peneliti menggunakan variabel self-

regulation sebagai variabel dependen. 

Berdasarkan kajian pustaka yang telah dipaparkan, peneliti 

menjadikannya sebagai bahan acuan untuk memastikan keaslian penelitian dan 

menghindari kesamaan yang fatal. Penelitian ini memiliki perbedaan mendasar 

dengan penelitian-penelitian terdahulu, khususnya pada lokasi serta 

karakteristik populasi dan sampel. Hasil dari kajian pustaka di atas 

menunjukkan bahwa tingginya FoMO berkaitan dengan kemampuan self-

regulation. Adapun letak kebaruan penelitian ini dibandingkan dengan riset 

sebelumnya terdapat pada subjek dan lokasi. Meskipun penelitian sebelumnya 

telah mengkaji hubungan self-regulation dan FoMO, sebagian besar berfokus 

pada pengguna media sosial tertentu atau kelompok usia tertentu, sehingga 

letak kebaruan pada penelitian ini terdapat pada subjek mahasiswa baru secara 

                                                      
33 Zidan Rasyid Asiadhy, “Hubungan Antara Fomo (Fear Of Missing Out) Dengan 

Kecanduan Media Sosial Pada Remaja Di Daerah Istimewa Yogyakarta,” 2023. 
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umum. Selain itu, penelitian sejenis yang pernah dilakukan sebelumnya 

berfokus pada pengguna tiktok dan berlokasi di Universitas Negeri Padang. 

Oleh karena itu, penelitian ini menerapkan metode kuantitatif pada 

mahasiswa baru secara umum di UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta, sehingga 

jangkauan subjeknya lebih luas. Berdasarkan hal tersebut, dapat disimpulkan 

bahwa penelitian dengan judul “Hubungan antara Self-Regulation dengan Fear 

of Missing Out (FoMO) pada Mahasiswa Baru UIN Sunan Kalijaga 

Yogyakarta” memiliki unsur kebaruan yang terletak pada perbedaan subjek dan 

lokasi penelitian.  
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa terdapat 

hubungan negatif yang signifikan antara self-regulation dengan fear of missing 

out (FoMO) pada mahasiswa baru UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta. Hal ini 

dibuktikan dengan koefisien korelasi (r) sebesar -0,115 dan nilai signifikansi p 

= 0,026 (p < 0,05). Artinya, semakin tinggi self-regulation, semakin rendah 

tingkat FoMO yang dimiliki mahasiswa. Sebaliknya, semakin rendah self-

regulation, semakin tinggi tingkat FoMO. Hubungan ini mengindikasikan 

bahwa mahasiswa baru yang sedang beradaptasi dengan lingkungan akademik 

dan sosial cenderung menggunakan media sosial untuk memenuhi kebutuhan 

keterhubungan dan sebagai sarana utama dalam menunjang kegiatan akademik 

dan sosial. Selain itu, FoMO tidak hanya dipengaruhi oleh self-regulation, 

tetapi juga oleh faktor lain seperti kesepian, perbandingan diri, penerimaan 

sosial, dukungan sosial, serta tingginya intensitas penggunaan media sosial. 

Temuan ini juga menegaskan bahwa dalam perspektif Islam self-regulation 

juga sebagai mujahadah an-nafs dan muhasabah dapat menjadi landasan dalam 

mengembangkan pengendalian diri yang sesuai dengan nilai-nilai Islam. 
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B. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, terdapat beberapa saran 

yang ditujukan bagi berbagai pihak, antara lain: 

1. Bagi subjek penelitian 

a. Mahasiswa baru diharapkan dapat meningkatkan kemampuan self-

regulation dengan menyusun tujuan akademik yang jelas, mengatur 

waktu secara efektif, dan melakukan evaluasi belajar dan pencapaian 

yang telah dilakukan. 

b. Mahasiswa baru diharapkan mampu mengontrol penggunaan media 

sosial dengan menetapkan batas waktu penggunaan dan 

memprioritaskan aktivitas yang mendukung perkembangan akademik 

maupun pribadi, sehingga dapat meminimalkan kecenderungan FoMO. 

c. Mahasiswa baru diharapkan lebih fokus terhadap pengembangan diri 

dan pencapaian tujuan pribadi dibandingkan terus-menerus 

membandingkan diri dengan aktivitas atau pencapaian orang lain di 

media sosial.  

2. Bagi Lembaga 

Pengembangan strategi intervensi yang berfokus pada peningkatan 

regulasi diri dalam layanan bimbingan dan konseling yang sesuai bagi 

mahasiswa baru. 

3. Bagi peneliti selanjutnya 

a. Peneliti selanjutnya disarankan dapat mengembangkan penelitian ini 

dengan memperluas cakupan penelitian dengan melibatkan mahasiswa 
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dari berbagai angkatan, program studi, maupun perguruan tinggi yang 

berbeda agar hasil penelitian lebih representatif dan memperluas 

generalisasi hasil penelitian. 

b. Penelitian selanjutnya dapat menambahkan variabel lain yang diduga 

berhubungan dengan fear of missing out (FoMO), sehingga diperoleh 

gambaran yang lebih komprehensif mengenai faktor-faktor yang 

memengaruhi FoMO pada mahasiswa. 

C. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang menjadi 

pertimbangan dalam pengembangan penelitian selanjutnya. 

1. Metode penelitian ini adalah korelasional yang tidak memungkinkan 

peneliti menyimpulkan hubungan sebab-akibat antara self-regulation dan 

FoMO.  

2. Penelitian hanya melibatkan mahasiswa baru angkatan 2025 di UIN Sunan 

Kalijaga Yogyakarta sehingga hasil penelitian belum dapat 

digeneralisasikan pada populasi mahasiswa baru lainnya.  

3. Kekuatan hubungan yang sangat rendah. Dalam hal ini, self-regulation 

hanya menjelaskan sebagian kecil bentuk FoMO pada mahasiswa baru, 

sedangkan sebagian besar lainnya diperngaruhi oleh faktor-faktor lain 

yang tidak diukur dalam penelitian ini, seperti kesepian, perbandingan 

sosial, penerimaan sosial, dan dukungan sosial. 

Keterbatasan-keterbatasan tersebut diharapkan dapat menjadi 

pertimbangan bagi peneliti selanjutnya untuk merancang penelitian yang 
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melibatkan variabel-variabel lain yang secara teoritis berkontribusi terhadap 

FoMO pada mahasiswa baru. 
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