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Abstrak

Internet kini tidak lagi sekedar menjadi alat pencari informasi, namun juga memberikan kesempatan bagi setiap
orang untuk melihat aktivitas orang lain yang dianggap lebih berharga dibandingkan dengan pengalaman yang
dimilikinya sehingga menimbulkan kecemasan bagi dirinya sendiri yang disebut Fear of Missing Out (FOMO).
Mahasiswa tahun pertama saat ini, yakni Generasi Z, memerlukan kemampuan mengatur diri, atau yang disebut
regulasi diri yang baik agar tidak mengganggu aktivitas di perkuliahan. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui hubungan antara regulasi diri dengan FOMO pada mahasiswa tahun pertama Fakultas Psikologi
Universitas Diponegoro Semarang. Populasi berjumlah 246 mahasiswa, sebanyak 191 mahasiswa tahun pertama
diambil untuk sampel penelitian dengan teknik simple random sampling. Instrumen penelitian terdiri dari dua
skala yaitu Skala Regulasi Diri (24 aitem dengan a = .895) dan Skala FoOMO (19 aitem dengan a = .814). Analisis
regresi sederhana menunjukkan adanya hubungan negatif dan signifikan antara regulasi diri dengan FOMO (ryy =
-.169 dengan p = .010), yang berarti semakin tinggi regulasi diri maka semakin rendah FOMO yang dialami.
Sebaliknya, semakin rendah regulasi diri maka semakin tinggi FOMO pada mahasiswa. Sumbangan efektif yang
diberikan regulasi diri kepada FOMO adalah 2.9%. Kecilnya sumbangan tersebut disebabkan karena Generasi Z
merupakan generasi yang introspektif dan sadar dengan kesehatan mental, Sehingga memiliki kesadaran akan
dampak dan konsekuensi penggunaan media sosial yang berlebihan. Hal tersebut juga berkaitan dengan
kemampuan regulasi diri yang tinggi.

Kata Kunci : regulasi diri, Fear of Missing Out (FoMO), mahasiswa tahun pertama, generasi Z

Abstract

At this time, the internet is no longer just an information search tool, but also provides an opportunity for everyone
to see other people's activities that are considered more valuable than the experience they have, so as to cause
anxiety than the self-experiences. The phenomenon produced anxiety called Fear of Missing Out (FOMOQ). Current
first-year students, namely Z Generation, need a good self-regulating abilities as not to interfere with academic
activity. The purpose of this study was to determine the relationship between self-regulation and FOMO in the
first-year college students of the Faculty of Psychology, Diponegoro University, Semarang. The population
amounted to 246 students, as many as 191 first year students were taken for research samples with simple random
sampling technique. The research instrument consisted of two scales namely the Self Regulation Scale (24 items
with a = .895) and FOMO Scale (19 items with o = .814). Simple regression analysis showed negative and
significant relationship between self regulation and FOMO (rxy = -.169 with p = .010), which means that the higher
the self regulation, the lower the FOMO is experienced. Conversely, the lower the self regulation, the higher the
FoMO for students. The effective contribution given by self regulation to FOMO was 2.9%. The small contribution
is due to Generation Z being a generation that is introspective and aware of mental health, so they have an
awareness of the impact and consequences of their excessive use of social media. It is also related to high self-
regulation ability.
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PENDAHULUAN

Generasi Z (Gen Z) merupakan generasi pertama yang sejak lahir mengenal internet dan
telah akrab dalam kesehariannya (Adam, 2017). Gen Z, yang juga dikenal dengan sebutan post-
millenial, ialah individu yang lahir dari tahun 1997 hingga seterusnya (Boroujerdi & Wolf,
2015; Dimock, 2018). Gen Z tertua saat ini berumur 21 tahun, yang artinya dapat diasumsikan
sedang menempubh studi di perguruan tinggi ataupun masuk dalam dunia kerja. Gen Z memiliki
karakteristik digital intuitiveness, yaitu intuisi yang berdasar pada penggunaan teknologi
digital (Blakley, dalam Fromm, 2017). Hal tersebut memampukan mereka untuk memprediksi
sejak dini informasi dan tren pasar yang sedang hangat dibicarakan. Berbelanja secara daring,
menentukan fesyen, tempat kuliner hingga pola makan merupakan pengaruh dari penggunaan
teknologi oleh Gen Z saat ini (Adam, 2017; Boroujerdi & Wolf, 2015; Hasan, 2017). Namun,
Cherenson (2015) mendapati hasil survei terhadap 333 pelajar dan mahasiswa, bahwa
responden dapat menyumbangkan sebelas jam dalam sehari untuk daring pada media sosial,
guna tetap terhubung dengan aktivitas yang dilakukan orang lain. Mereka akan merasa
tersingkir dari teman-teman ketika tidak menggunakan media sosial (Fullerton, 2017).
Sehingga muncul sebuah kecemasan yang berbasis digital ketika tidak mengetahui aktivitas
orang lain atau informasi terkini yang dikenal dengan Fear of Missing Out (FOMO).

FoOMO didefinisikan oleh Przybylski, Murayama, Dehaan dan Gladwell (2013) sebagai
kekhawatiran yang pervasif ketika orang lain memiliki pengalaman yang lebih
memuaskan/berharga dan dicirikan dengan adanya dorongan untuk selalu terhubung dengan
orang lain. Dalam memahami FoMO, Przybylski, dkk (2013) mengacu pada Self-
Determination Theory (SDT) yang diusulkan oleh Deci dan Ryan (1985), dimana FoOMO
mengindikasikan regulasi diri yang buruk pada seseorang yang timbul karena tidak terpenuhi
kebutuhan psikologis secara berkepanjangan. Adapun teori SDT menjelaskan bagaimana
regulasi diri dan kesehatan psikologis dapat dipengaruhi secara efektif melalui pemenuhan
terhadap tiga kebutuhan dasar psikologis yaitu kompetensi, autonomi, dan keterhubungan.

Hasil penelitian-penelitian sebelumnya, menggambarkan FoMO sebagai konstruk
psikologis yang paling lekat dengan kesalahan penggunaan telepon pintar serta media sosial
yang berlebih (Elhai, Levine, Dvorak, & Hall, 2016; Przybylski dkk, 2013; White, 2013).
Menurut Vaughn (2012) fitur real time dan location based pada media sosial memicu individu
mengalami FOMO. FoMO mengakibatkan semua orang merasa perlu untuk terjun secara
langsung dalam diskusi online dan menjaga hubungan dengan orang lain tanpa terkecuali
(Sayrs, 2013). Hal ini diperkuat oleh Triani dan Ramdhani (2017) yang menyatakan bahwa
semakin tinggi kebutuhan berelasi maka semakin tinggi pula kecenderungan FOMO pada
individu pengguna media sosial. Festinger (dalam Eddleston, 2009) memaparkan bahwa
individu memiliki dorongan untuk melakukan perbandingan pada kemampuan yang dimiliki
dengan orang lain. Dorongan tersebut memunculkan adanya perilaku saling membandingkan
antar pengguna internet dan mengindikasi adanya keinginan untuk ingin terus-menerus
terkoneksi satu sama lain di media sosial (Cabral, 2011; JWT Intelligence, 2012). Sehingga
adapun berbagai dampak yang diakibatkan oleh level FOMO yang tinggi pada individu seperti
putusnya hubungan non-virtual yang disebabkan kurangnya atensi saat berkomunikasi
(Chaudry, 2015), meningkatnya frekuensi dan keterikatan pada telepon pintar (Collins, 2013;
Hato, 2013), rendahnya tingkat kepuasan dan kesejahteraan hidup (Jood, 2017; Przybylski
dkk., 2013), serta indikasi dari keadaan sosial dan emosi negatif seperti kebosanan dan
kesepian yang berkaitan langsung dengan penggunaan media sosial (Burke, Marlow, & Lento,
2010; Kross dkk, 2013). Lebih spesifik, Wallace (2014) menjelaskan hal itu terjadi karena
meningkatnya perasaan terpisah dari orang lain (disconnectedness) dan menimbulkan
kecemasan sosial. Beberapa dampak tersebut juga ditemukan pada mahasiswa tahun pertama
Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro, yang dalam hal ini juga termasuk Gen Z.
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Menurut JWT Intelligence (2012) FOMO dipengaruhi oleh enam faktor pendorong yaitu
keterbukaan informasi di media sosial, usia, social one-upmanship, topik yang disebar melalui
hashtag, kondisi deprivasi relatif, dan banyaknya stimulus untuk mengetahui informasi.
Mahasiswa tahun pertama tidak hanya mendapati sistem belajar dan lingkungan baru, namun
juga dihadapkan dengan perkembangan teknologi yang kini semakin canggih. Hetz, Dawson,
dan Cullen (2015) serta Li dan Chen (2014) menyatakan bahwa media sosial membawa suatu
keuntungan bagi pelajar saat ini dalam mendapatkan informasi dari perkuliahan dan keluarga
yang ditinggalkan, hingga dapat menjadi modal sosial seseorang dalam penyesuaian
lingkungannya. Namun dengan adanya kondisi tersebut, Gezgin, Hamutoglu, Gemikonakli,
dan Raman (2017) mendapati bahwa FoOMO tertinggi dialami pada usia dibawah 21 tahun
dimana usia tersebut merupakan usia mahasiswa tahun pertama. Menurut Arnett (dalam
Santrock, 2012) usia kurang lebih 18-25 tahun merupakan masa transisi remaja menuju dewasa
atau yang disebut emerging adulthood. Salah satu ciri yang dimiliki pada fase ini yaitu
ketidakstabilan dalam berbagai aspek kehidupan. Sehingga apabila mahasiswa memiliki level
FoMO vyang tinggi, akan berdampak pada menurunnya produktivitas, motivasi belajar,
pencapaian akademik, kesejahteraan emosional, dan meningkatnya durasi pemakaian gawai
didalam kelas yang dapat mengganggu proses belajar (Alt, 2015; Alt, 2016; Duke & Montag,
2017; Gibbs, 2012; Samaha & Hawi, 2016). Hidup dengan derasnya arus informasi membuat
individu perlu kemampuan menyusun strategi dalam menghadapi dan menghindari stimulus
yang dapat menghambat aktivitas sehari-hari. Kemampuan untuk menyusun strategi dalam
menetapkan perilaku secara terus-menerus dalam upaya mencapai tujuan yang diinginkan ini
disebut regulasi diri (Bandura, Schunk & Zimmerman, dalam Ormrod, 2012).

Zimmerman (dalam Ormrod, 2012) menjelaskan seseorang disebut memiliki regulasi diri
jika pikiran dan perilakunya berada di bawah kendalinya sendiri, tidak dikendalikan oleh orang
lain dan lingkungan. Seseorang yang memiliki regulasi diri berarti ia dapat mengendalikan
kecemasan yang dipengaruhi oleh orang lain serta stimulus-stimulus yang ada di
lingkungannya. Wang, Lee, dan Hua (2015) menunjukkan perasaan yang terganggu dan
regulasi diri yang kurang memiliki pengaruh positif ketergantungan terhadap media sosial.
Temuan ini diperkuat oleh Huang (2011) yang menyatakan bahwa penyebab orang mengalami
kecanduan media sosial yaitu karena tidak mampu mengelola waktu luang yang ada, sehingga
menimbulkan kebosanan dan memilih untuk menghabiskan waktu luang tersebut dengan
mengakses media sosial. Penelitian Al Menayes (2016) dalam studinya terhadap 1327
mahasiswa menemukan bahwa individu yang kecanduan media sosial performa akademiknya
lebih rendah jika dibandingkan mereka yang tidak kecanduan media sosial.

Pentingnya dilakukan penelitian ini dikarenakan belum terdapat penelitian terdahulu yang
membahas Fear of Missing Out dengan regulasi diri pada generasi terbaru yang dari lahir sudah
akrab dengan teknologi yaitu Gen Z yang telah beranjak dewasa dan berstatus mahasiswa
tingkat awal. Selain itu, penelitian ini berguna untuk membuktikan bahwa mahasiswa tahun
pertama membutuhkan regulasi diri yang baik agar terhindar dari distraksi penggunaan media
sosial di lingkungan baru mereka yakni perguruan tinggi. Berdasarkan hal tersebut, peneliti
tertarik untuk melakukan penelitian terkait dengan hubungan antara regulasi diri dengan Fear
of Missing Out pada mahasiswa tahun pertama Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro
Semarang.

METODE

Jumlah populasi dalam penelitian ini sebanyak 246 mahasiswa tahun pertama Fakultas
Psikologi Universitas Diponegoro. Teknik pengambilan sampel menggunakan simple random
sampling dan didapatkan jumlah sampel 191 mahasiswa dengan karakteristik: a. Mahasiswa
aktif tahun pertama, b. Termasuk dalam emerging adulthood yaitu berusia kurang lebih 18-25
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tahun, c. Menggunakan salah satu akun media sosial seperti Instagram, Facebook, Line,
WhatsApp, atau Twitter. Alat ukur skala menggunakan skala Likert dengan Skala FOMO
memodifikasi dari Triani dan Ramdhani (2017). Skala Regulasi Diri (24 aitem, o = .895) dan
Skala FOMO (19 aitem, a. = .814). Analisis regresi sederhana digunakan sebagai teknik analisis
pada penelitian ini untuk mengetahui hubungan antar variabel.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan bahwa terdapat hubungan negatif antara regulasi diri
dengan FOMO pada mahasiswa tahun pertama Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro.
Hasil koefisien korelasi sebesar (rxy) = -.169 dengan nilai p = .010 (p<.05) yang menunjukkan
arah hubungan yang negatif, yaitu semakin tinggi regulasi diri maka semakin rendah level
FoMO pada individu. Begitupun sebaliknya, semakin rendah regulasi diri pada individu, maka
semakin tinggi kecenderungan individu memiliki FOMO. Berdasarkan hasil penelitian diatas
dapat membuktikan bahwa hipotesis pada penelitian ini dapat diterima.

Cervone dan Pervin (2012) berpendapat bahwa regulasi diri bukan hanya sekedar mengatur
strategi dan tindakan untuk mencapai tujuan, namun perilaku mengamati diri sendiri serta
menghindari stimulus yang menghambat aktivitas merupakan bentuk dari kognitif sosial yang
ada dalam regulasi diri. Berdasarkan hasil wawancara peneliti kepada mahasiswa tahun
pertama di Fakultas Psikologi Undip, didapatkan bahwa hambatan ketika menjalani suatu
aktivitas sehari-hari di zaman sekarang adalah pemakaian gadget yang merujuk pada
penggunaan media sosial. Menurut Gemmil dan Petterson (dalam Hetz, Dawson, & Cullen,
2015) media sosial memiliki peran penting bagi mahasiswa, khususnya Gen Z saat ini, karena
dapat menjaga komunikasi terhadap keluarga maupun teman agar mendapatkan dukungan
sosial, namun media sosial juga membawa dampak buruk seperti distraksi dan menyita waktu
yang dimiliki, serta dapat meningkatkan tingkat stress yang diterima.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Wanjohi, Mwebi dan Nyang’ra (2015), yaitu
mahasiswa yang memiliki regulasi diri tinggi dapat mengendalikan penggunaan media sosial
mereka dan akan terhindar dari efek-efek negatif seperti keterikatan pada media sosial hingga
pemakaian yang kompulsif dan adiktif. Penggunaan gadget yang didasari oleh pemakaian
media sosial yang kompulsif merupakan salah satu komponen yang dapat membangun FOMO
pada tiap individu (Reagle, 2015). Perilaku berulang kali mengecek apa yang sedang dilakukan
orang lain ini dimaksudkan dalam rangka menghindari perasaan tertinggal akan peristiwa atau
berita yang sedang terjadi.

Regulasi diri dalam penelitian ini berada pada kategori tinggi. Tingginya regulasi diri yang
dimiliki mahasiswa tahun pertama ini, menandakan bahwa kemampuan mereka dalam
mengendalikan pemakaian teknologi cenderung baik termasuk memanfaatkan teknologi
sebagai alat bantu belajar dan juga sebagai alat bersosial dengan lingkungan mereka. Apabila
mahasiswa memiliki regulasi diri yang buruk dalam penggunaan teknologi, mereka dapat
mengalami gangguan terhadap jam belajar mereka karena penggunaan media sosial yang
berlebihan serta penurunan indeks prestasi (Junco, 2012; O’Brien dalam Wanjohi dkk, 2015).
Hasil penelitian ini sejalan dengan Alt (2015) yang menyatakan bahwa menggunakan media
sosial dapat menimbulkan distraksi pada aktivitas mahasiswa diruang kelas maupun luar kelas
karena dimoderatori oleh FoMO.

Transparansi waktu yang ada di media sosial saat ini merupakan salah satu faktor pemicu
adanya FOMO sehingga setiap individu dapat melihat dan membandingkan pengalaman
mereka dengan mudah, khususnya melalui media sosial (JWT Intellegence, 2012). Beberapa
komponen FOMO menurut Reagle (2015) yang didasari dari definisi FOMO Pryzbylski dkk
(2013) yaitu melakukan perbandingan dengan orang lain, perasaan ditinggalkan oleh suatu
aktivitas/perbincangan, perasaan negatif ketika melewatkan pengalaman, dan perilaku
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kompulsif. Komponen-komponen tersebut semakin menggambarkan perlunya kemampuan
mengatur diri yang baik pada mahasiswa supaya tidak menjadi distraksi saat melakukan
aktivitas akademik maupun non-akademik.

Milyavskaya, Saffran, Hope, dan Koestner (2017) menyatakan bahwa FOMO dapat dirasakan
karena adanya keyakinan orang lain telah membuat keputusan yang lebih tepat pada momen
itu. Seperti contoh ketika seseorang memilih untuk menonton konser musik dalam kota
dibanding acara penyambutan mahasiswa baru, ia masih merasa ingin tahu apa yang
terlewatkan ketika ia tidak hadir disaat itu walaupun disaat yang bersamaan ia sedang
menikmati konser musiknya.

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, regulasi diri mahasiswa tahun pertama
sebagian besar berada pada kategori tinggi (n = 131) dan menyusul pada kategori sangat tinggi
(n = 40). Sedangkan FoMO yang dimiliki oleh mahasiswa tahun pertama cenderung memiliki
level sedang (n = 108) dan juga level rendah (n = 60). Didapatkan juga hasil koefisien
determinasi (Rsquare) dalam penelitian ini sangatlah kecil yaitu 2,9%. Menurut Stone (2018)
hal ini disebabkan karena mahasiswa tahun pertama, yang juga masuk dalam kategori Gen Z,
merupakan generasi yang selalu mengupayakan keseimbangan antara teknologi dengan
kehidupan non-digital yang mereka jalani. Mereka selalu terhubung dan mampu mengakses
apapun yang mereka ingini, namun mereka sangat sadar terhadap dampak yang akan diterima
apabila menggunakan gadget berlebihan.

Stone (2018) juga menyatakan bahwa Gen Z merupakan generasi yang sadar akan
penggunaan teknologi dan kesehatan mental. Mereka memiliki sifat yang introspektif,
kesadaran akan diri sendiri dan dorongan untuk memiliki hubungan yang lebih sehat dengan
platform digital yang mereka miliki. Tidak adanya hambatan teknologi terhadap informasi
yang mereka cari, merupakan penyebab generasi ini harus menetapkan batas-batas mereka
sendiri dan mengatur diri sendiri. Mereka mengerti dampak dari pemakaian berlebih dan
penyalahgunaan teknologi, namun ketika merasa sudah mengganggu aktivitas, mereka dapat
melakukan digital detoxes atau diet dalam berteknologi untuk kepentingan kesehatan mereka.

Berdasarkan hasil analisis data tambahan, didapatkan bahwa laki-laki memiliki level FoMO
yang lebih rendah dibandingkan perempuan. Meskipun mendapati hasil yang berbeda dengan
Przybylski dkk, (2013) yaitu, laki-laki memiliki level FOMO lebih tinggi, namun penelitian
Beyens, Frison, dan Eggermont (2016) sejalan dengan hasil penelitian ini, bahwa perempuan
memiliki level FOMO yang lebih tinggi dibanding laki-laki. Perempuan cenderung memiliki
kebutuhan yang tinggi untuk diterima dan merasa diakui disuatu kelompok serta rentan
terhadap stres ketika tidak populer khususnya di media sosial.

Hasil penelitian juga mendapati bahwa mahasiswa yang menggunakan dua platform seperti
gawai dan laptop untuk mengakses media sosial, memiliki korelasi lebih terhadap FoMO.
Usaha untuk selalu terhubung disetiap waktu dilakukan agar tidak merasa tertinggal (missing
out) dari berita terhangat saat itu. Berdasarkan teori social exclusion menurut Leary (dalam
Triani & Ramdhani, 2017), manusia akan berusaha memelihara relasi dengan mencari
penerimaan sosial serta menghindari kemungkinan adanya penolakan dari orang lain, salah satu
caranya adalah tetap terhubung dengan media sosial agar tetap mengetahui informasi yang
sedang terjadi disaat itu juga

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat ditarik kesimpulan bahwa terdapat
hubungan negatif yang signifikan antara regulasi diri dengan Fear of Missing Out pada
mahasiswa tahun pertama Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro Semarang. Korelasi
negatif yang berarti semakin tinggi regulasi diri maka semakin rendah level Fear of Missing
Out yang dimiliki olen mahasiswa tersebut dan berlaku sebaliknya. Hasil penelitian yang
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menunjukkan bahwa kecilnya sumbangan efektif regulasi diri yaitu 2.9% disebabkan karena
Gen Z memiliki sifat introspektif diri dan kesadaran penuh akan teknologi yang membuat
mereka sadar akan dampak dari penggunaan teknologi yang berlebih dan kebutuhan untuk
meregulasi diri.
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