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 The aim of this research to prove whether there is a relationship between 
self-regulation anda FoMO in adolescents which use social media in 

Kupang City. This research used a quatitaive approach. This research used 
accidental sampling technique. The subjects were 125 adolescents which 
use social media in Kupang City. The data collection method used the Self-
regulation Questionnaire (SRQ) which consists of 43 items with α = 0.933  

and foMO scale from Przybylski which consists of 9 items with α = 0.89. 
The data analysis technique using the Pearson Product Moment 
correlation test resulted in a calculated r value = -0,116 and a P value = 
0.099 (p < 0.05).  this means that there is no negative and significant 

relationship between self-regulation and FoMO in adolescents which use 
social media in Kupang City. 
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ABSTRAK Kata Kunci 

Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan apakah ada hubungan antara regulasi diri 

dengan FoMO pada remaja yang menggunakan media sosial di Kota Kupang. Penelitian 
ini menggunakan pendekatan kualitatif. Penelitian ini menggunakan teknik accidental 
sampling. Subjek penelitian adalah 125 remaja pengguna media sosial di Kota Kupang. 
Metode pengumpulan data menggunakan Self-Regulation Questionnaire (SRQ) yang 

terdiri dari 43 item dengan = 0,933 dan skala FoMO dari Przybylski yang terdiri dari 9 item 
dengan = 0,89. Teknik analisis data menggunakan uji korelasi Pearson Product Moment 
diperoleh nilai r hitung = -0,116 dan nilai P = 0,099 (p < 0,05). Hal ini berarti tidak terdapat  
hubungan yang negatif dan signifikan antara regulasi diri dengan FoMO pada remaja 

pengguna media sosial di Kota Kupang. 
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LATAR BELAKANG 

Menurut hasil survey yang dilakukan 
oleh APJII (Asosiasi Penyelenggaraan Jasa 

Internet Indonesia) pada tahun 2019-2020, 
menunjukan bahwa penggunaan internet di 
Indonesia mencapai 196,71 juta jiwa (73,7%), 
layanan internet yang paling banyak diakses 
yaitu media sosial (87,13%), dengan 
pengguna tertinggi yaitu pada usia 15-24 
tahun sebanyak 23,7. Di Kota Kupang, data 
penggunaan internet mengalami 
peningkatan dari tahun 2018 ke tahun 2019 
sebanyak 383 ribu. 

Media sosial dapat memudahkan 
individu untuk saling terhubung dan 
berkomunikasi satu sama lain, selain itu 
individu dapat dengan mudah mengetahui 
apa saja yang dilakukan oleh orang lain. Hal 

tersebut membuat individu terutama remaja 
menjadi ketagihan dengan media sosial yang 

membuat remaja menghabiskan banyak 
waktu untuk mengakses media sosial. Ketika 

tidak mengakses media sosial, remaja akan 
merasa ketinggalan informasi yang 

dilakukan orang lain di media sosial, 
sehingga muncul rasa cemas dan khawatir 
dalam diri remaja yang dikenal dengan Fear 
of Missing Out (FoMO). Sejalan dengan hasil 
penelitian yang dilakukan oleh  JWT 
Intelligence  (2012) menunjukan bahwa 

individu yang mengalami FoMO yang tinggi 
akan memiliki dorongan untuk selalu 
memeriksa media sosial.  

Individu mengalami FoMO dicirikan 
dengan selalu terikat dengan smartphone, 

perasaan takut, cemas, khawatir, dan 
gelisah ketika tidak mengecek media sosial, 

ingin selalu membagikan semua kegiatan 
yang dilakukan melalui media sosial (Abef, 

Buff, & Burr, 2016). 
Menurut JWT Intelligence 70% 

masyarakat yang berusia 18-34 tahun 
berhubungan dengan FoMO,  usia tersebut 

termasuk usia remaja akhir sampai dewasa 
awal, namun usia remaja terutama remaja 

akhir lebih berhubungan dengan FoMO 
karena pada usia tersebut mereka memiliki 

lebih sedikit sumber daya dan terlibat dalam 

deprivasi relatif atau kesenjangan antara 
apa yang diharapkan dengan kenyataan 

yang ada, mereka ingin sama dengan apa 
yang diperlihatkan oleh orang lain di media 

sosial, baik itu materi, pengalaman, maupun 
perilaku orang lain. Hal tersebut terjadi 

karena tidak terpenuhinya kebutuhan 
psikologis akan autonomy, competence dan 

relatedness, dalam diri individu (Self 
Determination Theory).  

Saat ini, fenomena FoMO sangat 
marak terjadi, dimana hampir seluruh remaja 

yang menggunakan media sosial mengalami 
FoMO. Salah satunya yaitu terjadi pada 
remaja di Kota Kupang, berdasarkan hasil 
wawancara dan observasi yang dilakukan 
oleh peneliti, diketahui bahwa remaja akhir 

di Kota Kupang mengakses media sosial 
selama 5-10 jam per hari. Mereka 

mengatakan bahwa tujuan mengakses 
media sosial yaitu untuk memberikan untuk 

melihat informasi-informasi terbaru, melihat 
postingan orang lain, membagikan aktivitas 

yang mereka lakukan melalui media sosial, 
melihat informasi mengenai sekolah dan 

perkuliahan. Ketika mereka tidak 
mengakses media sosial, mereka merasa 

cemas dan khawatir karena takut 
ketinggalan informasi yang ada di media 

sosial. Hal ini sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh Abel, dkk (2016) mengatakan 

bahwa individu yang memiliki tingkat FoMO 

yang tinggi akan lebih cenderung memiliki 
dorongan untuk mengecek media sosial. 

Menurut Przybylski, dkk (2013) FoMO 
ditandai dengan keinginan individu untuk 

mengetahui aktivitas yang dilakukan orang 
lain di media sosial, dan memiliki 

kecenderungan untuk membandingkan 
dirinya dengan kehidupan orang lain di 

media sosial. Selain itu juga, sebagian besar 
dari mereka akan cenderung untuk selalu 

mengecek media sosial mereka, walaupun 
sedang berkumpul dengan orang lain, hal ini 

dapat membuat mereka tidak menghargai 
orang-orang yang sedang duduk bersama 
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dengan mereka, dan menjadi kurang adanya 

interaksi sosial (Rahayu, 2021).     
Salah satu faktor yang mempengaruhi 

remaja mengalami FoMO karena kurang 
adanya pengaturan diri pada remaja. 

Menurut Miller dan Brown (1999), 
pengaturan diri merupakan kemampuan 

untuk mengembangkan, merencanakan, 
dan menerapkan perilaku agar secara 

fleksibel dapat menghadapi keadaan yang 
berubah-ubah untuk mencapai tujuan. 

Berdasarkan pengertian diatas, pengaturan 
diri penting dimiliki remaja, karena ketika 

remaja tidak memiliki kemampuan 
pengaturan diri, remaja tidak dapat 
mengelola kecemasan mengenai 
keinginannya untuk mengetahui apa yang 
dilakukan orang di media sosial (Sianipar & 

Kaloeti, 2019). Orang yang memiliki regulasi 
diri yang baik akan mampu untuk 

menyesuaikan diri dengan kondisi 
lingkungan, walaupun pengaruh lingkungan 

sangat besar namun dia dapat mengelola 
dirinya agar tidak terpengaruh dengan apa 

yang dilakukan oleh lingkungan. Ketika 
remaja tidak dapat mengatur waktu dan 

dirinya dengan baik akan lebih cenderung 
mengalami kecanduan untuk memeriksa 

media sosial, karena remaja mengalami 
kebosanan yang berujung pada keinginan 

untuk selalu mengecek media sosial untuk 
melihat aktivitas orang lain (Huang, 2011). 

Penelitian yang dilakukan oleh Sianipar 

dan Kaloeti (2019) menyatakan bahwa 
terdapat hubungan yang negatif dan 

signifikan antara regulasi diri dan  FoMO 
pada mahasiswa, yang artinya semakin 

tinggi regulasi diri maka semakin rendah 
pula tingkat FoMO dan sebaliknya. Hasil 

penelitian ini sama halnya dengan penelitian 
yang dilakukan oleh Wanjohi, Mwebi dan 

Nyang’ra (2015) yang mengatakan bahwa 
semakin tinggi tingkat regulasi diri 

mahasiswa, dia akan semakin dapat 
mengelola dirinya dalam menggunakan 

Facebook, yang nantinya akan berdampak 
pada meningkatnya prestasi akademik. 

Berbeda dengan hasil penelitian yang 

dilakukan oleh Utami dan Aviani (2021) yang 
menyatakan bahwa regulasi diri tidak 

memiliki hubungan yang signifikan dengan 
FoMO.  

Berdasarkan fenomena yang telah 
dijelaskan dan juga berdasarkan hasil 

penelitian sebelumnya, dapat disimpulkan 
bahwa korelasi antara regulasi diri dengan 

FoMO masih ada pro dan kontra, oleh 
karena itu, penelitian ini bertujuan untuk 

menguji lebih lanjut mengenai hubungan 
antara regulasi diri dengan FoMO pada 

remaja akhir pengguna media sosial di Kota 
Kupang. Hipotesis penelitian ini yaitu 
terdapat hubungan negatif dan signifikan 
antara regulasi diri dan FoMO pada remaja 
akhir pengguna media sosial di Kota Kupang.   

 

METODE PENELITIAN 

Jenis Penelitian 
Peneliti menggunakan pendekatan 

kuantitatif karena data dalam penelitian 
berupa data numerik atau angka, dengan 
metode korelasional  untuk mengetahui 
apakah ada hubungan antara regulasi diri 
dengan FoMO pada remaja akhir pengguna 

media sosial di Kota Kupang. 
 

Subjek Penelitian 
Pada penelitian ini menggunakan 

peneliti menggunakan teknik sampling yaitu 
non-probability sampling dengan jenis 

accidental sampling. Populasi dalam 
penelitian ini yaitu remaja akhir pengguna 

media sosial yang berada di Kota Kupang. 
Sampel dalam penelitian ini yaitu remaja 

yang berada di Kota Kupang, berusia 18-21 
tahun, aktif menggunakan salah satu atau 

lebih media sosial seperti Youtube, 
Instagram, WhatsApp, Facebook, Tik-tok, 

Twitter, Telegram, minimal 5 jam perhari. 
 

Metode Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data yang 

digunakan dalam penelitian ini yaitu skala 

https://search.crossref.org/?q=universitas+mulawarman
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Likert. Skala terdiri dari dua skala, yaitu skala 

regulasi diri dan skala FoMO. Skala regulasi 
diri dibuat oleh Miller dan Brown (1991), 

yaitu Self regulation Questionnaire (SRQ), 
adaptasi skala kemudian diterjemahkan ke 

dalam Bahasa Indonesia oleh peneliti, dan 
diuji pada 72 remaja akhir yang 

menggunakan media sosial. Hasil pengujian 
reliabilitas menunjukan bahwa variabel 

regulasi diri memiliki nilai Cronbach alpha α = 
0,933. Dari 63 item dari skala Self regulation 

Questionnaire (SRQ), terdapat 20 item, yaitu 
item no (2, 3, 9, 13, 14, 16, 17, 23, 24, 25, 26, 

28, 31, 37, 41, 44, 51, 56, 59, 63) yang 
dieliminasi karena memiliki skor corrected 
item total correlation dibawah 0,25. Item 
yang masih tersisa berjumlah 43 item 
dengan rentang skor corrected item total 

correlation mulai dari 0,257-0,739. 
Skala FoMO dibuat oleh Przybylski, dkk 

(2013), hasil pengujian reliabilitas 
menunjukan bahwa variabel FoMO memiliki 

nilai Cronbach alpha α = 0,826. Dari 10 item 
dari skala FoMO terdapat 1 item, yaitu item 

no (6) yang dieliminasi karena memiliki skor 
corrected item total correlation dibawah 

0,25. Item yang masih tersisa berjumlah 9 

item dengan rentang skor corrected item 
total correlation mulai dari 0,285-0,667. 

 
Teknik Analisis  

Teknik analisis yang digunakan dalam 
penelitian ini yaitu teknik Korelasi Product 

Moment dari Pearson. Teknik ini dibuat untuk 
melihat hubungan antara kedua variabel, 

apakah ada hubungan antara regulasi diri 
dengan FoMO. 

 

HASIL PENELITIAN 

Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui hubungan antara regulasi diri 
dengan FoMO pada remaja akhir pengguna 

media sosial di Kota Kupang. 
 

Data Demografi 
Partisipan dalam penelitian ini yaitu 

remaja akhir pengguna media sosial di Kota 
Kupang, berusia 18-21 tahun, dan 
menggunakan media sosial minimal 5 jam 
per hari. Peneliti mendeskripsikan partisipan 
dengan karakteristik demografi seperti tabel 
1. 

 
Tabel 1. Data Demografi Partisipan Penelitian 

Data Demografi Frekuensi Presentase Total  
Jenis  
Kelamin 

Laki 29 23% 125 

Perempuan 96 77% 
Usia 18 Tahun 7 6% 125 

19 Tahun 20 16% 
20 Tahun 23 18% 

21 Tahun 75 60% 

Media 
Sosial yang Digunakan 
(Boleh memilih lebih dari 1) 

Youtube 71 57% 125 
Instagram 84 67% 

WhatsApp 114 91% 
Facebook 66 53% 

Tik-tok 56 45% 
Twiter 8 6% 

Durasi  
Penggunaan  
Media  
Sosial 

5-6 Jam 59 47% 125 

6-7 Jam 16 13% 
7-8 Jam 26 21% 

8-9 Jam 9 7% 
9-10 Jam 5 4% 

>10 Jam 10 8% 
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Berdasarkan data demografi pada 

tabel 4.1, diketahui bahwa mayoritas 
partisipan berjenis kelamin perempuan yaitu 

sebanyak 96 partisipan (77%). Berdasarkan 
usia, diketahui bahwa  mayoritas partisipan 

berusia 21 tahun yaitu sebanyak 75 partisipan 
(60%). Berdasarkan jenis media sosial yang 

digunakan, mayoritas dari partisipan 
menggunakan media sosial WhatsApp yaitu 

sebanyak 114 partisipan (91%). Berdasarkan 
durasi penggunaan media sosial per hari, 

mayoritas partisipan menghabiskan waktu 

untuk menggunakan media sosial selama 5-
6 jam per hari yaitu sebanyak 59 partisipan 

(47%). 
 

Kategorisasi 
Data empirik yang didapat dari hasil 

jawaban partisipan, untuk mengetahui 
gambaran tingkat regulasi diti dan FoMO 

dari partisipan, peneiti membuat 
kategorisasi pada tabel 2. 

 
Tabel 2. Kategorisasi Regulasi Diri dan FoMO 

Variabel Mean SD 
Kategori 
Tinggi Sedang Rendah 

F % F % F % 
Regulasi Diri 123 14,060 20 13,6% 88 70,4% 17 16,0% 
FoMO 22 5,401 23 18,4% 82 65,6% 20 16,0% 

 

Dari hasil analisis deskriptif pada tabel 
4.2, yang dilakukan kepada 125 remaja akhir 
pengguna media sosial yang berada di Kota 
Kupang, terdapat 20 partisipan (16%) berada 

pada kategori tinggi, 88 partisipan (70,4%) 
berada pada kategori sedang, 17 partisipan 
(13,6%) yang berada dalam kategori rendah. 
Maka dari hasil tersebut, dapat disimpulkan 
bahwa tingkat regulasi diri remaja akhir 
pengguna media sosial di Kota Kupang 
berada pada kategori sedang. Untuk 
variabel FoMO terdapat 20 partisipan (16%) 
yang berada dalam kategori rendah, 82 
partisipan (65,6%) berada pada kategori 

sedang, dan 23 partisipan (18,4%) berada 
pada kategori tinggi. Maka dari hasil 
tersebut, dapat disimpulkan bahwa tingkat 
FoMO remaja akhir di Kota Kupang yang 

menggunakan media sosial berada pada 
kategori sedang. 
 
Uji Asumsi: Normalitas 

Uji normalitas data dalam penelitian ini 
dilakukan dengan menggunakan uji 
Kolmogorov-Smirnov (K-S) dengan kriteria 
skor sig. > 0,05 maka distribusi dianggap 
normal, yang dapat dilihat pada tabel 3. 

 
Tabel 3. Hasil Uji Normalitas FoMO dan Regulasi Diri 

Variabel KS-Z Asymp. Sig. (2-tailed) Keterangan 
Regulasi Diri 0,601 0,863 Normal 
FoMO 1,093 0,183 Normal 

 

Hasil uji normalitas pada tabel 4.3 yang 

menggunakan uji Kolmogorov-Smirnov (K-S) 
menunjukan hasil untuk variabel regulasi diri 

nilai KS-Z = 0.601 dengan nilai sig. 0,863 (p > 
0,05) dan untuk variabel FoMO nilai KS-Z = 

1,093 dengan nilai sig. 0,183 (p > 0,05), yang 
berarti bahwa sebaran data kedua variabel 

berdistribusi normal.  

Uji Asumsi: Linearitas 

Uji linearitas data dalam penelitian ini 
dilakukan dengan menggunakan uji ANOVA 

Table dengan deviation from linearity  skor 
sig. > 0,05 maka data akan dianggap linear. 

Hasil tersebut dapat dilihat pada tabel 4.4. 
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Tabel 4. Hasil Uji Linearitas FoMO dan Regulasi Diri 

 F Sig Keterangan 

Linearity 1,618 0,207 
Linear 

Deviation from linearity 0,920 0,616 

 

Pada tabel 4 hasil uji linearitas diatas 
dengan analisis varians antara regulasi diri 

dan FoMO menunjukan bahwa F beda 
sebesar 0,920 dan nilai sig. 0,616 (p > 0,05) 

yang berarti hubungan antara regulasi diri 
dengan FoMO adalah linear. 

 
Uji Hipotesis 

Uji hipotesis dilakukan untuk 
mengetahui apakah hipotesis yang diajukan 

diterima atau ditolak.  Untuk mengetahui 
ada atau tidaknya hubungan antara kedua 

variabel, peneliti melakukan uji hipotesis 
dengan teknik Korelasi Product Moment dari 

Pearson dengan bantuan SPSS 21. Jika nilai 
sig. < 0,05 maka hipotesis penelitian 

diterima, dan jika nilai sig. > 0,05 maka 
hipotesis penelitian ditolak. Hasil uji 
hipotesis dapat dilihat pada tabel 5. 

 
Tabel 5. Hasil Uji Hipotesis Regulasi Diri dan FoMO 

Variabel Pearson Correlation Sig. (1-tailed) Kesimpulan 
Regulasi Diri & FoMO -0,116 0,099 Tidak ada Hubungan Signifikan 

 

Uji hipotesis pada tabel 4.5 dengan 
menggunakan teknik Korelasi product 

Moment dari Pearson menunjukan hasil r = -
0,116 dengan nilai sig. 0,099 (p < 0,05) yang 

berarti tidak terdapat hubungan yang 
signifikan antara regulasi diri dan FoMO 
pada remaja akhir pengguna media sosial di 
Kota Kupang. Oleh karena itu, dapat 
disimpulkan bahwa hipotesis penelitian 
ditolak. 
 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian yang diperoleh dari 
hasil analisis data, ditemukan bahwa  tidak 

terdapat hubungan yang signifikan antara 
regulasi diri dengan FoMO pada remaja akhir 
pengguna media sosial, yang artinya bahwa 
regulasi diri tidak memiliki hubungan yang 
signifikan dengan FoMO. Hal ini menunjukan 
bahwa hipotesis penelitian yang diajukan 
oleh peneliti yaitu adanya hubungan negatif 
dan signifikan antara regulasi diri dengan 
FoMO pada remaja akhir pengguna media 
sosial di Kota Kupang,  ditolak. Hasil yang 
didapat, sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Utami dan Aviani (2021) yang 
mengatakan bahwa regulasi diri dianggap 

bukan merupakan satu-satunya faktor yang 
mempengaruhi FoMO pada remaja dalam 

menggunakan Instagram. 
Berdasarkan hasil analisis data 

deskriptif, dapat dilihat bahwa mayoritas 
remaja akhir pengguna media sosial yang 
merupakan partisipan penelitian memiliki 
tingkat regulasi diri pada kategori sedang, 
yaitu sebanyak 88 partisipan (70,4%) yang 
artinya bahwa sebagian besar remaja akhir 
di Kota Kupang yang menjadi responden 
penelitian ini cukup mampu mengatur diri, 
mengembangkan, merencanakan, dan 
menerapkan perilaku dalam menggunakan 
media sosial. Ada juga remaja akhir yang 
memiliki tingkat regulasi diri pada kategori 
yang tinggi, yaitu sebanyak 23 partisipan 
(18,4%) yang artinya bahwa remaja akhir di 
Kota Kupang yang menjadi responden 
penelitian ini mampu untuk 

mengembangkan, merencanakan, dan 
menerapkan perilaku dalam menggunakan 
media sosial. Penelitian yang dilakukan oleh 
Wanjohi, dkk (2015) yang mengatakan 
bahwa siswa yang memiliki regulasi diri yang 
tinggi akan cenderung memberikan sedikit 
waktu untuk mengakses media sosial, dan 
memiliki frekuensi yang rendah terhadap 
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penggunaan Facebook untuk menghindari 

efek negatif pada kinerja akademik.  
Untuk hasil analisis deskriptif variabel 

FoMO, dapat dilihat bahwa mayoritas 
remaja akhir yang merupakan partisipan 

dalam penelitian memiliki tingkat FoMO 
yang berada pada kategori sedang, yaitu 

sebanyak 82 partisipan (65,6%) yang artinya 
bahwa sebagian besar remaja akhir di Kota 

Kupang yang menjadi responden penelitian 
ini, masih memiliki ketakutan ketika orang 

lain memiliki pengalaman yang lebih 
berharga, sehingga masih memiliki 

kecenderungan untuk terhubung dengan 
orang lain secara online terutama melalui 
media sosial. Ada juga remaja akhir yang 
memiliki tingkat FoMO pada kategori tinggi, 
dimana sebanyak 23 partisipan (18,4%), hal 

ini artinya bahwa beberapa remaja yang 
menjadi responden penelitian ini memiliki 

ketakutan ketika orang lain memiliki 
pengalaman yang lebih berharga, tidak ingin 

ketinggalan informasi terbaru, sehingga 
ingin terus terhubung dengan orang lain 

melalui media sosial.  
Dari teori dan penelitian sebelumnya 

menyatakan bahwa ada hubungan antara 
regulasi diri dan FoMO, karena ketika remaja 

memiliki regulasi diri yang baik, dia akan 
cenderung untuk mengelola dirinya kapan 

dia ingin menggunakan media sosial, kapan 
dia ingin untuk tidak menggunakan media 

sosial dan memilih untuk melakukan hal lain. 

Namun dari hasil penelitian yang telah 
dilakukan, ditemukan bahwa tidak ada 

hubungan yang signifikan antara regulasi diri 
dengan FoMO pada remaja pengguna media 

sosial di Kota Kupang. Hal ini dikarenakan 
alat ukur regulasi diri yang digunakan lebih 

mengarah pada hal yang lebih umum, bukan 
spesifik pada perilaku FoMO, sehingga hal 

tersebut kemungkinan membuat regulasi 
diri yang ada dalam diri remaja akhir di Kota 

Kupang lebih diprioritaskan ke hal lain bukan 
untuk FoMO.  

Berdasarkan hasil wawancara yang 
dilakukan pada tanggal 05 April 2022 kepada 

3 remaja akhir yang menjadi responden, 

mereka mengatakan bahwa regulasi diri 
yang mereka gunakan lebih pada hal lain 

seperti mengerjakan tugas kuliah dan 
mengerjakan tugas sekolah, sehingga 

remaja mengalami kelelahan psikologis 
maupun fisik (ego depletion) karena lebih 

mengarahkan perilaku regulasi diri pada hal 
lain dibandingkan meregulasi perilaku dalam 

menggunakan media sosial.  
Menurut Undarwati (2017), 

mengatakan bahwa ego depletion 
merupakan kondisi dimana individu 

mengalami kelelahan secara psikologis dan 
fisik yang membuat individu memiliki energi 
yang terbatas sehingga tidak dapat 
melakukan hal lain dengan optimal. 

Oleh karena regulasi diri yang ada 

dalam diri individu digunakan untuk hal 
lainnya, sehingga perilaku FoMO remaja 

akhir di Kota Kupang yang menjadi 
responden penelitian masih berada pada 

kategori sedang. Berdasarkan hasil 
wawancara yang dilakukan pada tanggal 3 

April 2022 kepada 5 remaja akhir di Kota 
Kupang  mereka mengatakan bahwa 

dengan banyaknya tugas yang diberikan 
oleh dosen dan guru, hal tersebut  membuat 

mereka untuk harus mengerjakan tugas 
kuliah, tugas sekolah dan pekerjaan rumah 

lainnya, sehingga ketika mereka merasakan 
kelelahan, mereka akan melakukan 

refreshing atau mencari hiburan dengan cara 

mengakses media sosial untuk melihat story 
yang dibagikan oleh orang-orang di media 

sosial. 
Selain penjelasan di atas, menurut Self 

Determination Theory ada 3 faktor yang 
mempengaruhi FoMO yaitu kebutuhan akan 

kompetensi, kebutuhan untuk otonomi atau 
kemandirian dan juga kebutuhan untuk 

selalu terhubung dengan orang lain atau 
relatedness.  

Di Kota Kupang sendiri memiliki gaya 
hidup kolektif atau secara berkelompok, 

sehingga individu di Kota Kupang senang 
untuk bersosialisasi dengan orang lain. Hal 

https://search.crossref.org/?q=universitas+mulawarman
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tersebut membuat kebutuhan individu akan 

relatedness atau keinginan untuk selalu 
terhubung dengan orang lain sudah 

terpenuhi. Berdasarkan hasil wawancara 
yang dilakukan pada tanggal 3 April 2022 

kepada 5 remaja akhir di Kota Kupang yang 
menjadi responden penelitian, mereka juga 

mengatakan bahwa mereka sering 
berkumpul bersama dengan keluarga yang 

ada di rumah, tetangga, dan teman-teman, 
sehingga ketika mereka berkumpul 

membuat mereka untuk tidak terlalu ingin 
mengakses media sosial, apalagi ketika 

berkumpul bersama dan membahas 
pembahasan yang menarik.  

Hal tersebut menunjukan bahwa di 
Kota Kupang, kebutuhan yang lebih 
menonjol yaitu relatedness dibandingkan 

kebutuhan akan kompetensi dan otonomi. 
Sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Przybylski dkk (2013), yang mengatakan 
bahwa individu yang kurang terpenuhi 

kebutuhan akan relatedness akan memiliki 
tingkat ketakutan kehilangan (FoMO) yang 

lebih tinggi. Hasil penelitian yang sama juga 
ditunjukan pada penelitian yang dilakukan 

oleh Virnanda (2020) yang mengatakan 
bahwa ketika kebutuhan akan relatedness 

tidak terpenuhi, maka rasa kesepian akan 
semakin meningkat sehingga akan 

memunculkan perilaku FoMO.  
Dari pembahasan yang telah dijelaskan 

sebelumnya, maka implikasi dari penelitian 

ini yaitu remaja akhir pengguna media sosial 
di Kota Kupang yang menjadi responden 

penelitian perlu meregulasi diri bukan hanya 
pada pengerjaan tugas kuliah atau sekolah 

saja, namun juga perlu melatih diri untuk 
mengelola dirinya dalam menggunakan 

media sosial, agar tidak mengalami FoMO. 
Selain itu, ketika remaja ingin mencari 

hiburan karena banyaknya tugas atau 
kegiatan yang dikerjakan, remaja tidak harus 

mencarinya melalui media sosial, karena hal 
ini dapat berpotensi untuk meningkatkan 

kecenderungan remaja mengalami FoMO. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis 
yang dilakukan peneliti tentang hubungan 

regulasi diri dan FoMO yang dilakukan, 
dapat disimpulkan bahwa tidak ada 
hubungan signifikan antara regulasi diri dan 
FoMO pada remaja akhir pengguna media 
sosial di Kota Kupang.  Hasil penelitian juga 
menunjukan tingkat regulasi diri pada 
remaja akhir pengguna media sosial di Kota 
Kupang yang menjadi responden penelitian 
berada pada kategori sedang. Tingkat FoMO 
pada remaja akhir pengguna media sosial di 
Kota Kupang yang menjadi responden 
penelitian berada pada kategori sedang. 
 
Saran 

Bagi Remaja di Kota Kupang perlu 

mengarahkan regulasi diri yang dimilikinya 
dalam berbagai aspek kehidupan termasuk 

dalam bermedia sosial, sehingga remaja 
dapat mengatur perilaku dalam bermedia 

sosial dan menurunkan kecenderungan 
mengalami FoMO. Ketika remaja mengalami 

kelelahan dalam mengerjakan tugas, remaja 
jangan hanya mencari hiburan melalui media 
sosial, namun dapat mencari hiburan lain 
seperti bercerita dengan orang-orang yang 
berada di rumah, mendengarkan musik, 
istirahat, melihat pemandangan yang hijau, 

dll. 
Bagi orang tua, diharapkan orang tua 

dapat memperhatikan dan mengawasi anak 

remaja dalam menggunakan media sosial, 
dan membantu anak untuk 

mengembangkan kemampuan regulasi diri 
dalam menggunakan media sosial, agar 

remaja tidak mengalami FoMO. 
Bagi peneliti selanjutnya diharapkan 

melakukan penelitian pada variabel-variabel 
lain yang diduga lebih memiliki hubungan 

dengan FoMO seperti relatedness, self-
esteem terutama pada individu yang berada 

di Kota Kupang. 
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