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Hubungan Antara Regulasi Diri Dengan Fear of Missing Out (FoMO) Pada Usia
Dewasa Awal Pengguna Media Sosial TikTok

Erry Septianingrum

22107010110

INTISARI

Fear of Missing Out (FOMO) merupakan perasaan cemas yang muncul ketika individu
merasa tertinggal informasi, pengalaman, atau aktivitas yang dialami orang lain, terutama
melalui media sosial. Salah satu faktor internal yang diduga berhubungan dengan FoMO
adalah regulasi diri. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara regulasi diri
dengan Fear of Missing Out (FOMO) pada pengguna media sosial TikTok usia dewasa awal
18-40 tahun di Jakarta. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain
korelasional. Sampel penelitian berjumlah 189 individu dewasa awal yang dipilih
menggunakan teknik purposive sampling. Pengumpulan data dilakukan menggunakan Fear
of Missing Out Scale dan Self-Regulation Questionnaire (SRQ). Analisis data menggunakan
uji korelasi Pearson Product Moment. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan
negatif yang signifikan antara regulasi diri dengan Fear of Missing Out (FoMO) (r = -0,149;
p = 0,020). Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi regulasi diri, maka semakin rendah
tingkat FOMO yang dialami individu. Regulasi diri memberikan kontribusi sebesar 2,2%
terhadap FoMO, sedangkan 97,8% dipengaruhi oleh faktor lain yang tidak diteliti dalam
penelitian ini.

Kata kunci: regulasi diri, Fear of Missing Out (FOMO), TikTok, dewasa awal.



The Relationship Between Self-Regulation and Fear of Missing Out (FoMO) Among
TikTok Users in Early Adulthood

Erry Septianingrum

22107010110

ABSTRACK

Fear of Missing Out (FoMO) is a feeling of anxiety that arises when individuals perceive that
they are missing out on information, experiences, or activities enjoyed by others, particularly
through social media. One of the internal factors presumed to be associated with FoMO is
self-regulation. This study aimed to examine the relationship between self-regulation and
Fear of Missing Out (FoMO) among emerging adults aged 18—40 years who use TikTok in
DKI Jakarta. This study employed a quantitative approach with a correlational research
design. The sample consisted of 189 emerging adult participants selected using a purposive
sampling technique. Data were collected using the Fear of Missing Out Scale and the Self-
Regulation Questionnaire (SRQ). Data were analyzed using the Pearson Product-Moment
correlation test. The results indicated a significant negative relationship between self-
regulation and Fear of Missing Out (FoMO) (r = -0.149; p = 0.020). These findings suggest
that higher levels of self-regulation are associated with lower levels of FoMO. Self-regulation
contributed 2.2% to FoMQO, while the remaining 97.8% was explained by other factors not
examined in this study.

Keywords: self-regulation, Fear of Missing Out (FoMQ), TikIok, emerging adulthood.
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Perubahan serta inovasi di bidang teknologi digital terus mengalami
peningkatan dari waktu ke waktu. Seiring berkembangnya era digital, kondisi tersebut
membawa pengaruh besar bagi berbagai aspek kehidupan manusia. Tingginya
kemajuan teknologi terbukti melalui munculnya berbagai platfrom media sosial yang
kini menjadi bagian tak terpisahkan dari kehidupan masyarakat. Media sosial tidak
lagi hanya dipandang sebagai alat komunikasi untuk bertukar pesan, melainkan telah
berkembang menjadi ruang multifungsi yang mencakup hiburan, penyedia informasi
aktual, sarana promosi, hingga media untuk membangun identitas dan aktualisasi diri.

Hal ini semakin diperkuat dengan adanya laporan Digital 2025 Global
Overview Report yang diterbitkan oleh We Are Social dan Meltwater, di mana
pengguna media sosial secara global tercatat mencapai sekitar 5,24 miliar orang atau
setara dengan 63,9% dari total populasi (We Are Social & Meltwater, 2025). Data
tersebut menunjukkan betapa dominannya peran media sosial dalam membentuk pola
hidup, pola interaksi, serta cara individu memperoleh informasi di era digital

Seiring pesatnya perkembangan tersebut, berbagai platform terus
bermunculan ‘dengan “karakteristik * dan" fitur' yang' -beragam untuk memenuhi
kebutuhan penggunanya. TikTok menjadi contoh platfrom jejaring sosial yang
mengalami pengguna dan popularitas -sangat jpesat.- Berdasarkan data yang
dipublikasikan oleh DataReportal, jangkauan iklan (advertising reach) TikTok
tercatat memiliki sekitar 1,59 miliar pengguna di tingkat global pada awal tahun 2025
(Kemp, 2025). Jumlah tersebut menempatkan TikTok pada peringkat keempat
platform media sosial dengan jangkauan audiens terbesar di dunia di luar Tiongkok

(Kemp, 2025).



Gambar 1

Gambar 1. Profil audiens TikTok berdasarkan kelompok usia dan jenis kelamin
tahun 2025.

TIKTOK: ADVERTISING AUDIENCE PROFILE

X KEPIOS

Sumber: DataReportal Digital 2025 Indonesia

Berdasarkan Gambar 1., audiens TikTok secara global didominasi oleh
kelompok usia dewasa awal. Kelompok usia 25-34 tahun merupakan pengguna
terbesar dengan persentase 35,3%, yang terdiri atas 14,6% perempuan dan 20,7%
laki-laki. Selanjutnya, kelompok usia 18-24 tahun menempati posisi kedua dengan
persentase 30,7%, yang terdiri atas, 14,1% perempuan, dan.16,6% laki-laki. Dengan
demikian; sekitar66% audiens TikTok berada padarentangusia 18—34 tahun yang
tergolong kategori dewasa awal. Sementara itu, kelompok-usia di atas 35 tahun
memiliki proporsi pengguna yang lebih rendah, yaitu 16,4% pada usia 3544 tahun,
9,2% pada usia 45-54 tahun, dan 8,4% pada usia 55 tahun ke atas. Data tersebut
menunjukkan bahwa TikTok menjadi salah satu media sosial yang paling digemari
oleh kelompok dewasa awal, sehingga kelompok usia ini menjadi salah satu

pengguna utama platform tersebut (Kemp, 2025).


https://datareportal.com/reports/digital-2025-indonesia?utm_source=chatgpt.com

TikTok rilis perdana pada September 2016, platform asal Tiongkok buatan
ByteDance yang dikembangkan oleh Zhang Yiming ini berfokus pada konten video
singkat. Inovasi digital tersebut hadir melebihi fungsi utamanya sebagai alat
berinteraksi, hiburan, aktualisasi diri, sumber informasi, sekaligus hubungan sosial
secara daring (Najwa, M. M, dkk, 2024).

Laporan Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indoensia (APJII) tahun 2025
memperlihatkan bahwa TikTok menjadi platfrom media sosial yang peling populer di
Indonesia dengan tingkat penggunaan mencapai 35,17%. angka tersebut melampaui
media sosial lainnya, yaitu YouTube (23,76%), Facebook (21,58%), Instagram
(15,94%), serta X (0,56%) (APJI, 2025). Berdasarkan laporan Digital 2026:
Indonesia yang diterbitkan oleh DataReportal, jangkauan potensi iklan TikTok di
Indonesia mencapai 180 juta pengguna dewasa berusia 18 tahun ke atas pada akhir
tahun 2025 (DataReportal, 2026). Jumlah tersebut menunjukkan bahwa TikTok
dikenal sebagai salah satu platform media sosial dengan basis pengguna terbesar di

Indonesia dan banyak digunakan oleh kelompok usia dewasa awal.

Berdasarkan penelitian Putra dan Indika (2023), pengguna TikTok di
Indonesia paling tinggi berada di Jakarta, kemudian diikuti oleh wilayah Jawa Timur
dan Jawa Barat. Hal tersebut menunjukkan bahwa Jakarta memiliki konsentrasi
pengguna TikTok yang 'lebih' tinggi dibandingkan ' dengan wilayah lainnya di
Indonesia. Kondisiini menjadikan Jakarta sebagai wilayah yang relevan untuk diteliti
dalam penelitian mengenai penggunaan media sosial TikTok, khususnya pada

kelompok dewasa awal.

Penggunaan TikTok juga ditemukan pada kelompok dewasa awal di wilayah
Jakarta. Penelitian Valencia, Ratnaningtyas, dan Prastyani (2023) melibatkan 272
responden dewasa awal berusia 18—40 tahun yang berdomisili di Jakarta dan pernah

menggunakan TikTok Shop. Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa intensitas



penggunaan TikTok Shop pada dewasa awal berada pada kategori tinggi, yaitu
sebesar 58,8%, yang menunjukkan bahwa TikTok digunakan secara intensif oleh
individu pada rentang usia tersebut. Selain itu, penelitian Lazuardi, Parlyna, dan
Kasofi (2026) terhadap 160 pengguna TikTok aktif di Jakarta juga melibatkan
responden berusia 18-28 tahun yang menggunakan TikTok setiap hari. Temuan
tersebut menunjukkan bahwa kelompok usia dewasa awal merupakan kelompok yang
relevan dalam penelitian mengenai penggunaan TikTok di Jakarta. Manek dan Virlia
(2025), menunjukkan bahwa mayoritas responden (63,81%) menggunakan TikTok
selama 4-5 jam setiap hari sehingga merepresentasikan pengguna aktif TikTok. Hal

tersebut menjadi acuan kriteria penelitian pengguna TikTok selama 4—5 jam per hari.

Menurut Hurlock (1980), masa dewasa awal merupakan salah satu tahap
perkembangan individu yang berlangsung pada rentang usia 1840 tahun. Pada
periode ini, individu mulai menghadapi berbagai tuntutan perkembangan, seperti
membangun hubungan interpersonal, menjalankan tanggung jawab pekerjaan, serta
mencapai kemandirian dalam kehidupan. Rentang usia tersebut digunakan dalam
penelitian ini sebagai batasan subjek karena sesuai dengan karakteristik masa dewasa

awal.

Kondisi tersebut menjadikan kemampuan individu dalam mengendalikan dan
mengarahkan -dirinya™ menjadi ' penting-dalam’ ‘menghadapi berbagai tuntutan
kehidupan, termasuk dalam penggunaan media sosial. Sejalan;dengan hal tersebut,
Saniah dan Fahmawati (2025) menunjukkan adanya keterkaitan antara pengendalian
diri dan Fear of Missing Out (FoMO) pada individu dewasa awal, sehingga
kemampuan individu dalam mengelola dirinya menjadi salah satu hal yang relevan
dalam memahami munculnya FoMO. Salah satu faktor internal yang melandasi
kemampuan ini adalah regulasi diri, yaitu kapasitas psikologis individu untuk

mengarahkan, mengontrol, dan menyesuaikan pikiran, emosi, serta perilakunya



secara sadar demi mencapau tujuan pribadi (De la Fuente dkk., 2022). Dalam konteks
digital, individu dewasa awal yang mempunyai regulasi diri tinggi seharusnya dapat
mengontrol durasi penggunaan media sosial, menyaring paparan informasi secara
rasional, menahan dorongan impulsif untuk terus terhubung secara daring, serta tetap

fokus pada produktivitas kehidupan nyata sehari-hari.

Namun pada kenyataannya, kondisi di lapangan justru menunjukkan
fenomena yang bertolak belakang. Karakteristik khas TikTok yang menyajikan
konten video pendek kreatif secara instan lewat algoritma For You Page (FYP) yang
sangat personal justru kerap membuat individu dewasa awal larut dalam aktivitas
scrolling tanpa henti (compulsive scrolling) (Amelia & Akbar, 2023). Lemahnya
kontrol diri dan regulasi diri dalam mengelola dorongan digital ini memicu
munculnya kecemasan sosial yang dikenal sebagai Fear of Missing Out (FoMO),
yaitu perasaan takut, khawatir, dan gelisah yang mendalam karena merasa tertinggal
dari informasi, tren viral, atau pengalaman berharga yang sedang dinikmati oleh

orang lain di ruang siber (Przybylskietal., 2013).

Fear of Missing Out (FoOMO) merupakan kekhawatiran individu bahwa orang
lain sedang memperoleh pengalaman yang menyenangkan ketika dirinya tidak
terlibat dalam pengalaman tersebut, disertai keinginan untuk terus terhubung dengan
aktivitas orang ‘lain" (Przybylski' et -al.,-2013). “Seiring’ dengan perkembangan
penggunaan media sosial, konsep FOMO kemudian dikembangkan dalam konteks
daring melalui ;Onfine Fear wof Missing Out (ON-FeMO). Sette et al. (2020)
mengembangkan ON-FoMO untuk mengukur FoMO dalam lingkungan daring dan
mengidentifikasi empat dimensi, yaitu Need to Belong, Need for Popularity, Anxiety,
dan Addiction. Konsep tersebut relevan dengan penelitian ini karena penelitian

berfokus pada FOMO pada pengguna media sosial TikTok.



Fear of Missing Out (FoMO) menjadi fenomena yang penting untuk dikaji
dalam penggunaan media sosial karena dapat berkaitan dengan kondisi psikologis
individu. Ainiyah dan Palupi (2022) menunjukkan bahwa individu pada tahap
emerging adulthood yang mengalami FoMO lebih tinggi cenderung memiliki kondisi
psikologis yang kurang baik. Temuan tersebut sejalan dengan Purba, Matulessy, dan
Haque (2021) yang menunjukkan bahwa FoMO pada pengguna media sosial
berkaitan dengan menurunnya kondisi kesejahteraan psikologis. Selanjutnya, Laily,
Santi, dan Ananta (2024) juga menemukan bahwa FoMO berkaitan dengan kondisi
kesejahteraan psikologis pada individu emerging adulthood pengguna media sosial.
Penelitian dari Cahyadi (2021) menemukan bahwa sekitar 87% mahasiswa generasi
Z mengalami FoMO kategori sedang akibat mengakses media sosial lebih dari 10 kali
dalam sehari. Temuan dari beberapa penelitian tersebut menunjukkan bahwa FoMO
bukan sekadar kekhawatiran untuk tertinggal dari aktivitas orang lain, tetapi
merupakan fenomena yang berkaitan dengan kondisi psikologis individu dalam
penggunaan media sosial. Oleh karena itu, FOMO menjadi fenomena yang relevan

untuk diteliti lebih lanjut, khususnya pada dewasa awal pengguna TikTok.

Regulasi dirt menjadi salah satu faktor yang berkaitan dengan munculnya Fear
of Missing Out (FoMO) dalam penggunaan media sosial. Lubis dan Nashori (2024)
menemukan bahwa regulasi diri memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan
FoMO' pada mahasiswa, yang menunjukkan bahwa semakin baik kemampuan
individu dalam mengatur dan mengendalikan dirinya, semakin tfendah kecenderungan
FoMO yang dialami. Temuan tersebut sejalan dengan Yusra dan Napitupulu (2022)
yang menunjukkan adanya hubungan negatif dan signifikan antara regulasi diri
dengan FoMO pada mahasiswa. Selain itu, Denisa, Wigati, Mufidah, dan Nursanti
(2024) juga menemukan adanya hubungan negatif antara regulasi diri dan FoMO
pada individu dalam tahap emerging adulthood. Hasil dari beberapa penelitian

tersebut menunjukkan pola yang konsisten bahwa regulasi diri berkaitan dengan



tingkat FOMO individu, sehingga regulasi diri menjadi variabel yang relevan untuk

dikaji dalam memahami fenomena FoMO pada pengguna media sosial.

Regulasi diri merupakan kemampuan individu untuk mengarahkan,
mengendalikan, dan mengevaluasi perilakunya agar sesuai dengan tujuan yang ingin
dicapai. Brown, Miller, dan Lawendowski (1999) menjelaskan regulasi diri melalui
proses yang meliputi penerimaan informasi yang relevan, evaluasi diri, pemunculan
keinginan untuk berubah, pencarian alternatif, penyusunan rencana, pelaksanaan
rencana, serta evaluasi terhadap efektivitas rencana tersebut. Kemampuan regulasi
dirt memungkinkan individu untuk mengontrol perilaku dan menyesuaikannya

dengan tujuan yang telah ditetapkan.

Urgensi dan kesenjangan penelitian dalam studi ini terletak pada keterbatasan
literatur terdahulu yang mengkaji hubungan kedua variabel pada platfrom TikTok
secara spesifik. Berbagai riset mengenai korelasi negatif antara regulasi diri dan
FoMO sejauh ini masih didominasi oleh objek penelitian media sosial generasi lama
seperti Instagram, YouTube, maupun Facebook (Utami & Aviani, 2021; Soetikno &
Andreane, 2022; Suwarti & Amalia, 2021). Padahal, TikTok memiliki mekanisme
algoritma pembaruan konten yang jauh lebih adiktif dan cepat memengaruhi fokus
penggunanya dibandingkan platfrom lain. Disamping itu, riset-riset regulasi diri dan
FoMO pada penggunaTikTok yang sudah-ada'umumnya masih terbatas pada subjek
kelompok usia remaja awal hingga remaja akhir (Vikcyyati & Roali, 2023; Virlyana,
2025). Kondisi tersebut menunjukkan adanya, relevansi-untuk mengkaji hubungan
regulasi diri dan Fear of Missing Out (FoOMO) pada dewasa awal pengguna TikTok
dengan rentang usia 18—40 tahun di Jakarta.

Melihat kekosongan tersebut, penelitian ini dilakukan untuk meneliti

Hubungan antara Regulasi Diri dengan Fear of Missing Out (FOMO) pada usia



dewasa awal pengguna media sosial TikTok. Pemilihan Jakarta sebagai lokasi

penelitian juga didasarkan oleh peringkat pertama pengguna TikTok di Indonesia.

B. Rumusan Masalah
Mengacu pada uraian lata belakang yang telag dipaparkan, rumusan masalah
dalam penelitian ini adalah sebagai berikut.
1. Apakah regulasi diri memiliki hubungan dengan Fear of Missing Out (FoMO)
pada individu dewasa awal yang menggunakan TikTok di wilayah DKI Jakarta?

C. Tujuan Penelitian

Fenomena meningkatnya penggunaan TikTok pada dewasa awal sering kali
diikuti dengan munculnya perasaan takut tertinggal informasi (FoMO). Pada saat
yang sama, kemampuan seseorang dalam mengatur diri tampak berperan dalam
bagimana mereka merespon penggunaan media sosial tersebut. Melihat
kecenderungan ini, penelitian ini dilakukan untuk menguji apakah terdapat hubungan
antara regulasi diri dan Fear of Missing Out (FoMO) pada dewasa awal pengguna
TikTok.

D. Manfaat Penelitian

1. Manfaat Teoritis

Kajian mengenai hubungan antara regulasi diri dengan Fear of Missing Out
(FoMO), khususnya'pada pengguna media sosial seperti TikTok, masih terus
berkembang dalam bidang psikologi sosial.--Dengan menambahkan temuan baru
terkit topik tersebut,’ penelitian‘ini diharapkan dapat memperkaya pemahaman
dalam ilmu psikologi. Dari kontribusi tersebut, penelitian ini diharapkan
membantu memperluas wawasan diranah psikologi sosial, terutama terkait
bagaimana regulasi diri berperan dalam munculnya FoMO pada pengguna media

sosial.



2. Manfaat Praktis

a. Kepada individu (subjek penelitian): penelitian ini bagi pengguna TikTok
pada dewasa awal perlu menerapkan regulasi diri, seperti membatasi waktu
penggunaan, menghindari perbandingan diri, dan merefleksikan kebiasaan
bermedia sosial. Dengan regulasi diri yang tinggi, individu dapat mengurangi
kecenderungan mengalami Fear of Missing Out (FoMO) dan menggunakan
media sosial secara lebih bijak.

b. Kepada peneliti selanjutnya: penelitian ini dapat menjadi rujukan penelitian
berikutnya yang ingin mengkaji lebih dalam berbagai faktor lain yang

berkaitan dengan FoMO pada pengguna media sosial.

E. Keaslian Penelitian

Banyak penelitian sebelumnya telah mengkaji hubungan antara regulasi diri,
penggunaan media sosial, dan Fear of Missing Out pada dewasa awal, baik di
Indoensia maupun di luar negeri. Sebagian besar dari penelitian tersebut menyoroti
platfrom seperti Instagram dan YouTube, sementara kajian yang secara khusus
membahas TikTok dan berwilayah di Jakarta masih jarang ditemukan. Melihat
kondisi tersebut, dapat dipahami bahwa peninjauan terhadap keaslian penelitian
sangat penting untuk memberikan gambaran yang relevan dengan topik yang menjadi

fokus penelitian:



Tabel 1. Literatur Review

No. | Nama Peneliti Judul Tahun | Grand Theory Metode Alat Ukur Subejk dan | Hasil Penelitian
Penelitian Lokasi
Penelitian
1. | Catarina The  Online | 2020 | Fear of Missing kuantitatif | 1. Online 405 orang Hasil penelitian
Possenti  Sette, | Fear of Out (FoMO) yang Fear of | dewasa dari menunjukkan
Naira R. S. | Missing Out dikembangkan Missing | masyarakat bahwa ON-
Lima, Francine | Inventory dari pemikiran Out umum FoMO memiliki
N. F. R. Queluz, | (ON-FoMO): Przybylski et al. Inventor | (community struktur empat
Barbara L. | Development (2013). Sette et v (ON- | adults), dimensi, yaitu
Ferrari, dan | and Validation al. memperluas FoMO). | berusia 18-63 | Need to Belong,
Nelson Hauck of a New Tool konsep tersebut tahun. peneliti | Need for
ke konteks media berada di Popularity,
sosial daring Universidade | Anxiety, dan
(online social Sao Addiction, yang
media). Francisco, dapat digunakan
Campinas, untuk mengukur
Sdo Paulo, FoMO dalam
Brasil. penggunaan
media sosial
daring.
2. | Nur Ainiyah & | Fear of 2022 |1. Fear of | Kuantitatif | 1. Skala 226 individu | Terdapat
Listyati  Setyo | Missing . 'Out Missing ' |Out |- (korelasio Fear of | usia emerging | hubungan negatif
Palupi dan (FoMO) pdari [inal) Missing | adulthood antara FoMO dan
Psychological Przybylski et Out (18-25 psychological
Well-Being al. (2013) (FoMO) | tahun), well-being.
pada Individu 2. Psychological 2. Javanese | Peneliti Artinya, semakin
Usia Emerging Well-Being Psycholo | berasal  dari | tinggi  FoMO,
Adulthood dari Ryff gical Universitas semakin rendah
(1989). Well- psychological
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being Airlangga, well-being pada
Scale Surabaya individu
emerging
adulthood
AlfannyMaulany | Hubungan 2022 Teori regulasi | Kuantitatif Skala Subjek Penelitian pada
Yusra, Lisfarika | Regulasi Diri diri oleh | (korelasio regulasi | berjumlah 118 | mahasiswa
Napitupulu dengan Fear of Zimmerman | nal) diri mahasiswa tingkat akhir
Missing  Out . Teori Fear of . Skala tahun terakhir | Universitas Islam
(FoMO) Pada Misiing  Out Fear of | Universitas Riau
Mahasiswa (FoMO) Missing | Islam  Riau | menunjukkan
Przybylski Out dengan bahwa
(FOMO) | rentang usia | kemampuan
dewasa regulasi diri yang
menengah. lebih baik
berkaitan dengan
rendahnya
kecenderungan
mengalami Fear
of Missing Out
(FoMO). Dengan
demikian,
regulasi diri
memiliki
hubungan negatif
dengan FoMO
pada kelompok
tersebut.
Otniel  Binsar | Fear of | 2021 . [Teorii Fear. of | Kuantitatif | 1. Skala 121 siswa | Terdapat
Purba,  Andik | Missing  Out Missing ~ Out Fear of | SMAYPBK 1 | hubungan negatif
Matulessy, & | (FOMO) dan (FOMO) oleh Missing | Surabaya antara FoMO dan
Psychological Przybylski Out psychological
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Sayyidah Aulia | Well Being . Psychological . Skala well-being.
ul Haque (PWB) dalam Well-Being Psychol Artinya, semakin
Menggunakan dari Ryff ogical tinggi  FoMO,
Media Sosial Well- semakin rendah
Being psychological
(PWB) well-being.
Dita  Rizqiatul | Psychological | 2024 . Teori Fear of | Kuantitatif Skala 59  individu | FOMO dan
Laily, Dyan | Well-Being Missing  Out | (korelasio Psychol | emerging kecanduan media
Evita Santi, & | pada Individu (FOMO) oleh | nal) ogical adulthood sosial secara
Aliffia Ananta Emerging Przybylski Well- berusia 18-25 | bersama-sama
Adulthood: . Teori Being tahun. berhubungan
Bagaimana Psychological dari Ryff | Berlokasi di | dengan
Peranan Fear Well-Being (1995) Kecamatan psychological
of Missing Out dari Ryff . skala Kebomas, well-being.
dan > FoMO Gresik. Secara  parsial,
Kecanduan . Teori FoMO dari FoMO memiliki
Media Sosial? dari Zhang et Zhang et hubungan negatif
al. (2020) al. dengan
. Teori (2020) psychological
kecanduan . skala well-being
media sosial kecandu
dari Kuss & an media
Griffiths sosial
017). dari
Kuss &
Griftiths
(2017).
Putri Dianda | Hubungan 2021 . [Teori( Fear. of | Kuantitatif Skala Subjek Hasil penelitian
Utami, Yolivia | Antara Missing ~ Out | (korelasio regulasi | berjumlah 446 | menunjukkan
Irna Aviani Regulasi Diri (FOMO) oleh | nal) diri remaja berusia | bahwa regulasi
dengan Fear of Song 15-23 tahun diri tidak
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Missing  Out 2. Teori regulasi . Skala memiliki
(Fomo) pada diri oleh Fear of hubungan
Remaja Miller & Missing signifikan
Pengguna Brown 1991 Out dengan Fear of
Instagram (FoMO) Missing Out
(FOMO)  pada
remaja pengguna
Instagram.
Meskipun
korelasi yang
diperoleh
mengarah kea rah
negatif, kekuatan
hubungan
tersebut
tergolong sangat
lemah.
Nurul Siti | Regulasi Diri | 2024 | 1. Teori self- | Kuantitatif | 1. Fear of | 240 Terdapat
Jauhara Lubis & | dan Fear of regulation Missing | mahasiswa hubungan negatif
Fuad Nashori Missing  Out Pichardo et al. Out aktif yang | antara  regulasi
(FoMO) pada (2014) Scale berada di | diri dan FoMO.
Mahasiswa 2. Teori FoMO (FoMOS | Daerah Semakin tinggi
Przybylski et ) dari | Istimewa regulasi diri,
al; (2013). Przybyls | Yogyakarta semakin rendah
ki et al. | (DIY). FoMO.
(2013)
dan
Short
Self-
Regulati
on (SSR)
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yang

diadapta

si  oleh

Tresnadi

ani dan

Taufik.
Rizal Kurniawan | Validation of | 2022 | Fear of Missing | Kuantitatif | 1. Online . Tahap 1: | ON-FoMO versi
& Rahayu | Online Fear of Out (FoMO) yang Fear of 327 Indonesia
Hardianti Utami | Missing  Out dikembangkan Missing responden | memiliki empat

(ON-FoMO) oleh Przybylski et Out yang dimensi, yaitu

Scale in al. (2013), Inventor terdiri dari | Anxiety, Need to

Indonesian kemudian v (ON- siswa, Belong,

Version dikembangkan FoMO) mahasiswa | Addiction, dan
lebih spesifik , dan | Need for
dalam  konteks pegawai Popularity, sama
online social yang seperti  struktur
media oleh Sette beraktivita | skala asli Sette et
et al. (2020). s di Kota | al. (2020). Skala

Padang, menunjukkan
Sumatera | validitas  yang
Barat; usia | baik.
1440
tahun.
. Tahap 2:
245
mahasiswa
dari
Sumatera
Barat,
dengan
mayoritas
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berasal

dari
perguruan
tinggi  di
Kota
Padang,
serta
sebagian
dari
Bukittingg
1 dan
Batusangk
ar
9. | Agus FoMO Scale: | 2022 1. Teori Fear of | Kuantitatif | 1. Skala Subjek Penelitian
Supriyanto, A Measuring Missing  Out Fear of | penelitian mengungkapkan
Mungin  Eddy | Tool to (FOMO) oleh Missing | berjumlah 67 | bahwa intensitas
Wibowo, Analyse  the Przybylski Out remaja berusia | penggunaan
Mulawarman, Fear of (FoMOs | 19-20  tahun | media sosial dan
Muhammad Missing  QOut ) pengguna smartphone
Japar Moments from aktif  media | merupakan
Other in sosial di | faktor yang
Adolescents in Indonesia. paling berperan
Indonesia dalam
memunculkan
kecenderungan
Fear of Missing
Out (FoMO)
10. | Anifa Handayani | Hubungan 2023 1. Regulasi /diri: | Kuantitatif | 1. Skala 348 Terdapat
& Yolivia Irna | Regulasi Diri Miller & | korelasion regulasi | mahasiswa hubungan
Aviani dengan Fear of Brown 1991 al diri baru negatif dan
Missing  Qut pengguna signifikan antara
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pada
Mahasiswa
Baru
Pengguna
Aplikasi
TikTok

2.

FoMO:
Przybylski
dkk.
(2013).

2. Skal

FoM

aplikasi
TikTok.
Sumatera
Barat.

regulasi diri
dengan FoMO.
Artinya, semakin
tinggi  regulasi
diri, semakin
rendah  FoMO
pada mahasiswa
baru  pengguna
TikTok, dan
sebaliknya.

Tabel 1
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F. Keaslian topik
Sebagian besar literatur mengenai Fear of Missing Out (FoMO) cenderung

berfokus pada keterhubungannya dengan penggunaan media sosial umum maupun
platform seperti Instagram dan YouTube. Namun, studi yang secara spesifik
mengeksplorasi hubungan antara regulasi diri dengan FoMO pada pengguna aplikasi
TikTok masih jarang ditemukan. Padahal, TikTok memiliki ciri khas tersendiri,
seperti algoritma yang sangat personal dan konten video pendek yang cepat
memengaruhi fokus pengguna. Karena itu, penelitian ini memiliki nilai keaslian
topik, khususnya karena menyoroti hubungan regulasi diri dan FoMO pada dewasa
awal pengguna TikTok di Jakarta, suatu konteks yang belum banyak diteliti. Dengan
demikian, penelitian ini merupakan bentuk replikasi dengan pembaruan konteks

platform dan lokasi penelitian.

1. Keaslian teori

Keaslian teori dalam penelitian ini terletak pada penggunaan teori Online
Fear of Missing Out (ON-FoMO) dari Sette et al. (2020) sebagai landasan teoritis
untuk variabel Fear of Missing Out (FOMO). Sette et al. (2020) mengembangkan
konsep FoMO ke dalam konteks daring melalui Online Fear of Missing Out Inventory
(ON-FoMO), yang terdiri atas empat dimensi, yaitu Need to Belong, Need for
Popularity, Anxiety, /dan! Addiction! (Sementara’ itu) variabel regulasi diri dalam
penelitian ini mengacu pada.model regulasi diri Miller dan Brown (1991) yang
kemudian menjadi dasar pengembangan Self-Regulation Questionnaire oleh Brown,
Miller, dan Lawendowski (1999). Model tersebut menjelaskan regulasi diri melalui
tujuh proses, yaitu receiving relevant information, evaluating the information and
comparing it to norms, triggering change, searching for options, formulating a plan,

implementing the plan, dan assessing the plan's effectiveness.
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2. Keaslian alat ukur

Keaslian alat ukur dalam penelitian ini terletak pada penggunaan instrumen
yang telah dikembangkan dan diadaptasi ke dalam konteks bahasa Indonesia.
Pengukuran variabel Fear of Missing Out (FoOMO) menggunakan Online Fear of
Missing Out Inventory (ON-FoMO) yang dikembangkan oleh Sette et al. (2020) dan
menggunakan versi bahasa Indonesia yang divalidasi oleh Kurniawan dan Utami
(2022). Instrumen tersebut mengukur empat dimensi ON-FoMO, yaitu Need to
Belong, Need for Popularity, Anxiety, dan Addiction. Pengukuran regulasi diri
menggunakan skala regulasi diri yang diadopsi dari Nabila dan Nastiti (2023), yang
mengacu pada model regulasi diri Miller dan Brown (1991) serta Brown, Miller, dan
Lawendowski (1999). Dengan penggunaan instrumen tersebut, penelitian ini tidak
mengembangkan alat ukur baru, tetapi menggunakan instrumen yang telah tersedia
dan telah melalui proses adaptasi untuk digunakan dalam konteks penelitian

berbahasa Indonesia.

3. Keaslian subjek penelitian

Penelitian ini melibatkan subjek dengan rentang usia dewasa awal (18 — 40
tahun) yang bertempat tinggal di wilayah Jakarta, serta memiliki tingkat intensitas
penggunaan media sosiak TikTok selama 4 hingga 5 jam setiap harinya. Karakteristik
subjek ini berbedaidari sebagian besar penelitian sebelumnya yang menggunakan
remaja atau mahasiswa di luar wilayah Jakarta serta mengkhususkan pada platform
lain seperti Instagram” atau” YouTube. ‘Dengan demikian, penelitian ini memiliki
keaslian pada aspek subjek penelitian, karena. mengkaji populasi dewasa awal di

wilayah Jakarta.
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BABYV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Temuan studi ini mengindikasikan adanya korelasi negatif yang bermakna antara
tingkat regulasi diri dan Fear of Missing Out (FoOMO) pada individu dewasa awal
yang aktif menggunakan platfrom TikTok. Korelasi negatif ini memperlihatkan
bahwa kemampuan regulasi diri yang tinggi pada seseorang berbanding terbalik
dengan tingkat Fear of Missing Out (FoOMO) yang dirasakannya. Regulasi diri
mencatatkan kontribusi sebesar 2,2% dalam menjelaskan FoMO. Sementara itu,
97,8% dipengaruhi oleh berbagai faktor lain di luar Batasan penelitian ini.
B. Saran
Hasil studi terkait hubungan antara regulasi diri dengan Fear of Missing Out
(FOMO) pada usia dewasa awal pengguna media sosial TikTok. Berdasarkan hasil
studi, diajukan sejumlah rekomendasi berikut:
1. Bagi subjek penelitian
Pengguna Tik Tok pada usia dewasa awal perlu membiasakan diri menerapkan
regulasi diri saat menggunakan media sosial, seperti menetapkan batas waktu
penggunaan, tidak terus-menerus membandingkan diri dengan aktivitas orang
lain, sertat.melakukan‘refleksi terhadap, Kebiasaan 'betmedia sosial. Dengan
regulasi dir1 yang tinggi, individu diharapkan lebih mengurangi kecenderungan
mengalami Fear of Missing Out (FoOMO) dan memanfaatkan media sosial secara
lebih positif.
2. Bagi peneliti selanjutnya
Studi berikutnya disarankan untuk menggali faktor lain yang memengaruhi
FoMO, mengingat regulasi diri dalam penelitian ini hanya memberikan kontribusi
sebesar 2,2%. Perluasan karakteristik subjek jua disarankan bagi akademis yang

akan melakukan kajian serupa di masa depan, baik dari segi rentang usia, wilayah
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penelitian, maupun jenis media sosial yang digunakan agar temuan yang
diperoleh mampu memaparkan perspektif yang lebih menyeluruh tentang Fear of

Missing Out (FoMO) pada masyarakat.
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