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ABSTRAK 

 
Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui tingkat Self-Control dan Fear of 
Missing Out pada mahasiswa Bimbingan dan Konseling Universitas Sriwijaya dan 
korelasi atau hubungan antar kedua variabel tersebut. Jenis penelitian ini adalah 
penelitian kuantitatif dengan metode korelasional. Penelitian ini melibatkan 164 
mahasiswa sebagai sampel penelitian yang diperoleh dengan rumus slovin. Hasil 
dari penelitian ini menunjukkan tingkat Self-Control mahasiswa berada pada 
kategori sedang dengan persentase 39% (64 mahasiswa) dan tingkat Fear of 
Missing Out mahasiswa juga berada pada kategori sedang dengan persentase 44% 
(72 mahasiswa). Kemudian koefisien korelasi (r) = - 0,647 dan sig (2-tailed) 0,000 
atau < 0,05 yang berarti terdapat hubungan negatif yang signifikan antara Self- 
Control dengan Fear of Missing Out. Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat 
hubungan yang negatif antara Self-Control dengan Fear of Missing Out pada 
mahasiwa Bimbingan dan Konseling Universitas Sriwijaya. 

 
Kata Kunci: Kontrol Diri;Fear of Missing Out. 
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ABSTRACT 
 

This research was conducted to determine the level of Self-Control and Fear of 
Missing Out in Guidance and Counseling students at Sriwijaya University and the 
correlation or relationship between these two variables. This type of research is 
quantitative research with correlational methods. This research involved 164 
students as research samples obtained using the Slovin formula. The results of 
this research show that the level of Self-Control of students is in the medium 
category with a percentage of 39% (64 students) and the level of Fear of Missing 
Out of students is also in the medium category with a percentage of 44% (72 
students). Then the correlation coefficient (r) = - 0.647 and sig (2-tailed) 0.000 or 
< 0.05, which means there is a significant negative relationship between Self- 
Control and Fear of Missing Out. So it can be concluded that there is a negative 
relationship between Self-Control and Fear of Missing Out in Guidance and 
Counseling students at Sriwijaya University. 

 
Keywords: Self-Control;Fear of Missing Out. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 
1.1 Latar Belakang 

 
Dalam perkembangannya, teknologi telah memainkan peran yang krusial 

dalam proses transformasi kehidupan manusia. Transformasi yang dimaksud 

adalah kemunculan internet dan perubahan dunia yang bersifat analog menjadi 

digital. Perkembangan pesat dalam teknologi ini mampu mengubah cara 

berinteraksi, berbagi, berkomunikasi dan menerima informasi. Salah satu bidang 

keilmuan dari teknologi adalah teknologi informasi. Ada banyak peran yang 

disuguhkan oleh teknologi informasi, salah satunya adalah terciptanya suatu cara 

baru dalam kehidupan yang dikenal sebagai e-life yaitu kehidupan yang telah 

dipengaruhi oleh berbagai kebutuhan secara elektronik (Cholik, 2021). 

Dengan adanya kemajuan teknologi seperti internet ini dapat menyajikan 

banyak informasi secara terus-menerus dan masuk ke dalam ponsel genggaman 

hanya dalam hitungan detik. Kemajuan teknologi serta akses yang mudah telah 

membuat penerimaan informasi menjadi kebiasaan yang menagihkan untuk 

dilakukan (Abel et al., 2016). Salah satu medium dalam penerimaan informasi 

yang dihasilkan oleh perkembangan teknologi adalah media sosial. Media sosial 

menjadi suatu medium penyebaran informasi mengenai banyak hal dengan cepat 

di setiap kalangan, khususnya mahasiswa. Namun untuk bisa mengakses sosial 

media, penggunanya harus dapat terhubung dengan internet terlebih dahulu. 

Pengguna internet banyak didominasi oleh kalangan muda yang rentang usianya 

19 – 34 tahun dengan jumlah sekitar 49,52% dari total pengguna internet dan 

mahasiswa menjadi populasi terbesar dalam rentang usia tersebut (APJII, 2018). 

Alasan mahasiswa menggunakan internet bermacam-macam yaitu untuk 

berkomunikasi, mengakses informasi atau berita, melakukan pembelajaran dengan 

jarak jauh dan lain sebagainya. Namun alasan menggunakan internet yang paling 

banyak adalah untuk mengakses sosial media. 

Terdapat 4,76 miliar pengguna media sosial di seluruh dunia yang setara 

dengan kurang dari 60% total populasi global yang melewati angka 8 miliar pada 
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November 2022 dan itu meningkat 3% persen di tahun 2023 (Data Reportal, 

2023). Sedangkan di Indonesia sendiri, terdapat 167 juta pengguna media sosial 

dari total populasi yang berjumlah 276,4 juta jiwa pada Januari 2023 (Simon 

Kemp, 2023). Itu berarti ada sekitar 60,4% penduduk Indonesia yang telah 

menikmati dunia virtual. 

Semakin meningkatnya pengguna media sosial, maka semakin seseorang 

ingin selalu terhubung dengan dunia digital dan membuatnya ingin selalu 

mengecek media sosialnya (Abdulloh, 2021). Ini disebabkan karena media sosial 

menyuguhkan banyak hal yang menghibur dan fitur yang memungkinkan 

penggunanya untuk menambahkan “teman” ke jaringan yang sama dan berbagi 

perasaan pribadi, foto dan lain sebagainya kepada “teman” tersebut (de Vries et 

al., 2016). Beberapa peneliti membuat perbedaan kategori berdasarkan pengguna 

media sosial. Perbedaan kategori tersebut adalah pengguna media sosial aktif dan 

pengguna media sosial pasif (Verduyn et al., 2017). Orang yang disebut sebagai 

pengguna media sosial aktif adalah mereka yang secara aktif melakukan aktivitas 

langsung dengan orang lain seperti mengomentari postingan teman, mengirim 

pesan pribadi, mengunggah foto serta memperbaharui postingan status di media 

sosial; sedangkan orang yang disebut sebagai pengguna media sosial pasif adalah 

mereka yang memantau kehidupan orang lain secara daring tanpa terlibat aktivitas 

langsung dengan mereka seperti hanya melihat postingan teman dan tidak 

berpartisipasi dalam komentar (Verduyn et al., 2020). 

Saat ini platform media sosial telah menjadi pilihan hiburan serta sarana 

untuk menjaga keterhubungan dengan individu lain walaupun dengan jarak yang 

jauh. Namun selain bermanfaat sebagai alternatif hiburan dan media untuk 

berinteraksi, penggunaan media sosial juga memiliki dampak negatif terhadap 

kesehatan mental dan kesejahteraan hidup jika digunakan secara berlebihan 

(Younger people, 2017). Hal tersebut dinyatakan oleh Royal Society for Public 

Health, yang melakukan survei pada 1500 anak muda dengan rentang usia 14 

hingga 24 tahundi Inggris. Banyaknya hal yang disuguhkan oleh media sosial 

mampu memberikan dorongan perasaan yang negatif. Dengan adanya konten atau 

unggahan seseorang di profil media sosial, membuat individu yang berada di 
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rentang usia tersebut menjadi lebih rentan membandingkan kehidupan dirinya 

dengan kehidupan orang lain hingga mengarah pada kesehatan mental yang buruk 

dan ketidakpuasan dalam hidup (Ojha et al., 2021). Umumnya, mahasiswa 

merupakan individu yang banyak berada di rentang usia tersebut dan telah mulai 

memasuki era menghadapi berbagai kemungkinan di dalam kehidupannya. 

Sehingga kondisi tersebut tidak jarang membentuk perasaan terisolasi, hampa, 

cemas dan bimbang. Dengan adanya media sosial mampu membuat mereka 

menjadikannya sebagai tempat pelarian sementara dari kehidupan nyata yang 

memusingkan. Namun pelarian sementara tersebut juga mampu membentuk 

cabang permasalahan lain, yaitu perasaan takut tertinggal yang disebut dengan 

Fear of Missing Out atau biasa dikenal sebagai FOMO. 

FOMO atau Fear of Missing Out adalah perasaan yang tidak diinginkan 

kehadirannya dan timbul dari pandangan terhadap pengalaman orang lain yang 

dianggap lebih memuaskan daripada pengalaman pribadi akibat terpaan media 

sosial sehingga muncul tekanan perasaan tertinggal atau terlupakan dari suatu 

kejadian atau dikesampingkan dari pengalaman yang mengesankan (McGinnis, 

2020). Fear of Missing Out kemudian dikenalkan dalam penelitian ilmiah dan 

diartikan sebagai kekhawatiran, kegelisahan, dan ketakutan kehilangan 

pengalaman berharga yang dimiliki oleh orang lain atau teman sebaya, sementara 

ia tidak terlibat di dalamnya (Przybylski et al., 2013). Fenomena ini terbentuk dari 

tidak terpenuhinya kebutuhan dasar psikologis seseorang berupa self competence 

dan relatedness serta menjadi sebuah wujud kecemasan yang ditandai dengan rasa 

ingin tahu yang tinggi terhadap apa yang orang lain lakukan (Przybylski et al., 

2013). Perasaan kurang aman tersebut juga dipengaruhi oleh penggunaan media 

sosial yang berlebihan (Chotpitayasunondh & Douglas, 2016). 

Orang yang menggunakan smartphone atau media sosial dalam kegiatan 

sehari-harinya, akan cenderung melalui perasaan tidak biasa seperti gelisah, cemas 

dan khawatir jika tidak melakukan itu dalam sehari sehingga membentuk perilaku 

seperti ketergantungan (Pavithra MB, 2015). Sebuah hasil penelitian menyatakan 

bahwa saat tidak terhubung dengan internet atau media sosial, seorang informan 

akan merasa penasaran dengan hal yang terjadi di luar sana dan sebaliknya dia 
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akan merasa puas serta nyaman ketika ia mengakses internet atau media sosial 

karena kebutuhan informasi mereka terpenuhi (Kurniasih, 2017). Hal ini sejalan 

dengan ciri dari perilaku Fear of Missing out dimana seseorang merasa kesulitan 

untuk menjauh dari ponselnya dan cemas jika kehilangan informasi dari orang lain 

di platform media sosial (Abel et al., 2016). 

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan peneliti pada tanggal 14 

September 2023 terhadap 30 mahasiswa Bimbingan dan Konseling Universitas 

Sriwijaya didapatkan semuanya memiliki akun media sosial lebih dari 3 platform. 

Diantaranya Instagram, Facebook, Twitter, Tiktok dll. Dari 30 mahasiswa 

tersebut, 25 orang mengakses media sosial lebih dari 3 jam dalam satu hari. 

Kemudian didapatkan persentase sebesar 97% mahasiswa merasa sedih ketika 

melewatkan suatu momen bersama teman, persentase 67% mahasiswa cenderung 

membuka media sosial hanya untuk melihat postingan orang lain, dan didapatkan 

persentase sebesar 43% mahasiswa merasa khawatir jika orang lain memiliki 

pengalaman berharga dari dirinya. Dalam survei awal tersebut, peneliti juga 

mencantumkan pertanyaan terbuka dengan beberapa pertanyaan dan didapatkan 

beberapa jawaban yang sejenis, diantaranya: 

 
“Bagi saya media sosial sudah seperti tempat menghabiskan 
waktu. Jika satu hari saja tidak membuka media sosial, saya 
merasa bosan dan terpikir terus dengan gadget.” 

 
“Jika tidak membuka media sosial, muncul perasaan khawatir 
karena takut ketinggalan informasi atau pesan penting yang 
berhubungan dengan saya.” 

 
“Saya merasa ketinggalan banyak update ketika tidak membuka 
media sosial.” 

 
“Saya tidak tenang dan canggung ketika tidak menemukan 
informasi apapun.” 

 
“Ketika tidak mengikuti suatu trend, mungkin saya merasa 
terkucilkan.” 

 
“Saya merasa tidak enak karena berbeda dengan teman jika tidak 
terlibat dalam suatu momen atau trend.” 
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Beberapa jawaban dan persentase hasil survei awal di atas, menyatakan 

banyak mahasiswa yang merasa bahwa media sosial adalah suatu media informasi 

yang sulit dilepaskan dalam kehidupan sehari-hari. Mereka selalu terhubung 

dengan media sosial dan gadget untuk mendapatkan informasi mengenai apapun. 

Beberapa dari mereka juga merasa tidak enak dan takut dianggap berbeda jika 

tidak mengikuti hal yang sedang viral belakangan ini. Sehingga selagi membuka 

media sosial, akan terus muncul unggahan-unggahan tentang kehidupan yang 

menyenangkan dan tidak dapat dipungkiri bahwa akan timbul pikiran tentang 

kehidupan orang lain yang jauh lebih menarik, sukses dan seru dibanding diri 

sendiri. Keadaan seperti ini akan menimbulkan perasaan ingin memiliki dan 

melakukan berbagai hal untuk bisa membuat hidup lebih sempurna atau sama 

dengan orang lain sehingga tidak bersyukur atas apa yang sudah dimiliki. Dengan 

adanya perasaan fomo tersebut berdampak pada produktivitas dan dapat membuat 

seseorang menghabiskan waktu dan energi serta akan timbul rasa iri, minder dan 

bahkan depresi (McGinnis, 2020). Dilihat dari dampak fenomena fear of missing 

out tersebut, maka diperlukan kemampuan untuk mengatur dan mengelola 

perilaku yang disebut kontrol diri agar tidak timbul hal yang merugikan bagi diri 

sendiri (Putri et al., 2019). 

Ghufron dan Rini (2010), menjelaskan kontrol diri atau self-control adalah 

kemampuan dalam mengatur perilaku, kecenderungan dalam menarik perhatian, 

keinginan untuk merubah perilaku agar sama dengan orang lain dengan maksud 

untuk menyenangkan mereka. Dalam kata lain, self-control merupakan bagaimana 

seseorang mampu menahan dirinya untuk tidak melakukan hal yang membuat rugi 

atau menghambatnya dalam meraih suatu tujuan. Bagi mahasiswa, self-control 

merupakan hal yang penting dalam pengaturan emosi, perilaku dan tindakan 

mereka terutama dalam penggunaan media sosial dan konteksnya dalam fenomena 

fear of missing out. Berdasarkan hasil penelitian terdahulu yang telah dilakukan 

oleh Zaitin (2022) terhadap 350 mahasiswa UIN Ar-Raniry Banda Aceh, 

didapatkan bahwa kontrol diri berkontribusi sebesar 71,2% terhadap FOMO dan 

menunjukkan hubungan negatif yang signifikan antara kedua variabel tersebut. 
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Ketika seorang mahasiswa memiliki self-control yang baik, mereka 

cenderung mampu mengendalikan waktu yang dihabiskan di media sosial dan 

begitu juga sebaliknya. Hal ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Kadri (2022) yang menyatakan bahwa seseorang dengan kontrol diri yang rendah 

dapat mendorong tingkat FOMO yang tinggi dan begitu juga sebaliknya. Self- 

control dapat membantu seseorang untuk mengelola pikirannya apakah 

partisipasinya dalam suatu kegiatan itu benar sesuai dengan tujuan dan nilai 

mereka atau hanya atas dasar mengikuti orang lain. Hal tersebut memungkinkan 

untuk memanfaatkan media sosial sebagai alat yang berguna dan tidak terjebak 

dalam perangkap perbandingan sosial dan ekspetasi yang tidak realistis. Dengan 

kata lain, self-control membantu menjaga keseimbangan dalam penggunaan media 

sosial dan kehidupan nyata, sehingga mahasiswa dapat merasakan manfaat dari 

keduanya tanpa terjebak dalam perasaan FOMO yang merugikan. Namun dalam 

hasil studi pendahuluan yang telah dilakukan, masih banyak mahasiswa yang sulit 

mengontrol dirinya untuk mengendalikan waktu dalam bermedia sosial dan 

mengaksesnya selama lebih dari 3 jam dalam satu hari. 

Dari uraian latar belakang dan studi pendahuluan yang dilakukan di lapangan, 

penulis merasa perlu untuk melakukan penelitian dengan judul “Hubungan Self- 

control dengan Fear of Missing Out pada Mahasiswa Bimbingan dan 

Konseling Universitas Sriwijaya.” 

 
1.2 Rumusan Masalah 

 
Berdasarkan uraian latar belakang yang telah dipaparkan, maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini adalah “Bagaimana Hubungan Self-Control dengan 

Fear of Missing Out pada Mahasiswa Bimbingan dan Konseling Universitas 

Sriwijaya?” 
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1.3 Tujuan Penelitian 
 

Berdasarkan perumusan masalah, tujuan dari penelitian adalah untuk 

mengetahui hubungan Self-Control dengan Fear of Missing Out pada Mahasiswa 

Bimbingan dan Konseling Universitas Sriwijaya. 

 
1.4 Manfaat Penelitian 

 
Manfaat penelitian ini terbagi menjadi dua, yaitu: 

 
1.4.1 Manfaat Teoritis 

 
Secara teoritis hasil dari penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai 

referensi penelitian lain dan ilmu di bidang Bimbingan dan Konseling atau 

Psikologi serta dapat meningkatkan pengetahuan mengenai Fear of Missing Out 

dan Self-Control. 

 
1.4.2 Manfaat Praktis 

 
a. Bagi Mahasiswa 

 
Hasil penelitian ini sekiranya dapat menjadi sumber informasi yang 

bermanfaat dan dapat menuntun mahasiswa agar lebih mampu mengontrol diri 

dengan baik dan dapat meminimalisir terjadinya Fear of Missing Out (FOMO). 

 
b. Bagi Institusi Perguruan Tinggi atau Pengajar 

 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber rujukan bagi institusi 

perguruan tinggi dalam memahami fenomena Fear of Missing Out dan Self- 

Control agar dapat merancang program yang mampu menciptakan lingkungan 

yang mendukung pengembangan pribadi serta perkembangan potensi penuh 

mahasiswa. 

 
c. Bagi peneliti selanjutnya 

 
Penelitian ini diharapkan dapat menambah pengetahuan dalam konteks 

keilmuan dan metodologi penelitian yang dibutuhkan mengenai Fear of Missing 
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Out dan Self-Control. Selanjutnya sebagai sumber referensi untuk kajian 

penelitian, serta hasil penelitian ini akan dapat digunakan untuk penelitian 

selanjutnya yang akan dilakukan. 
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