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ABSTRAK 

 

HUBUNGAN ANTARA KONTROL DIRI DENGAN FEAR OF MISSING               

OUT (FOMO) PADA MAHASISWA PENGGUNA MEDIA SOSIAL DI 

FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN UNIVERSITAS 

LAMPUNG 

 

Oleh: 

M  IKHSAN DWI SAPUTRA E 

 

Penelitian ini menemukan masalah Fear of Missing Out pada mahasiswa tinggi. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kontrol diri dengan 

Fear of Missing Out pada mahasiswa Program Pengguna Media Sosial di Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Lampung. Populasi penelitian ini 

sebanyak 150 mahasiswa dan sampel penelitian berjumlah 100 mahasiswa. Teknik 

pengumpulan data menggunakan skala kontrol diri dan skala Fear of Missing Out. 

Teknik analisis data menggunakan korelasi Product Moment. Hasil penelitian 

menunjukkan terdapat hubungan yang kuat antara kontrol diri dengan Fear of 

Missing Out mahasiswa yang ditunjukkan dengan nilai koefisien korelasi yang 

diperoleh ⸀hitung=-0,755 > ⸀tabel=0.195 yang signifikan pada taraf 0,05 kemudian 

dapat diartikan berkorelasi kuat dan hasil perhitungan menunjukan hasil yang 

signifikan negatif. Kesimpulan dari penelitian ini adalah semakin tinggi kontrol diri 

maka semakin rendah Fear of Missing Out begitupun sebaliknya, semakin rendah 

kontrol diri maka semakin tinggi Fear of Missing Out. 

 

Kata Kunci : Bimbingan dan Konseling, Kontrol Diri, Fear of Missing Out. 

  



 
 

 
 

ABSTRACT 

 

THE RELATIONSHIP BETWEEN SELF-CONTROL AND FEAR OF 

MISSING OUT (FOMO) IN STUDENTS USING SOCIAL MEDIA AT THE 

FACULTY OF TEACHER AND EDUCATIONAL SCIENCES, UNIVERSITY 

OF LAMPUNG 

 

By 

M IKHSAN DWI SAPUTRA E 

 

This study identified a high level of Fear of Missing Out among university students. 

The purpose of this research was to determine the relationship between self-control 

and Fear of Missing Out among students enrolled in the Social Media Users 

Program at the Faculty of Teacher Training and Education, University of 

Lampung. The population of the study consisted of 150 students, with a sample size 

of 100 students. Data collection techniques included a self-control scale and a Fear 

of Missing Out scale. The data were analyzed using the Product Moment 

correlation technique. The results showed a strong relationship between self-

control and Fear of Missing Out, as indicated by the correlation coefficient value 

of ⸀count = -0.755, which is greater than ⸀table = 0.195, and significant at the 0.05 

level. This suggests a strong negative correlation. The conclusion of this study is 

that the higher the level of self-control, the lower the level of Fear of Missing Out, 

and vice versa—the lower the self-control, the higher the Fear of Missing Out. 

 

 

Keywords : counseling guidance, Self Control, Fear of Missing Out. 
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MOTTO 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Internet merupakan kemajuan teknologi dan komunikasi menjadi bentuk evolusi 

yang sangat mempengaruhi manusia. Terlihat bahwa internet telah menjadi bagian 

yang tidak dapat dipisahkan dari kehidupan manusia. Hal ini terlihat dari sebagian 

individu sudah tidak dapat jauh dari jangkauan internet dan secara konsisten 

memeriksa gadget dari pagi hingga larut malam (Kurniasih, 2017). 

Terdapat 6 generasi yang berkembang sampai saat ini yaitu, Veteran Generation 

atau sering juga disebut Silent Generation, Generasi B (Baby Boomer), Generasi X, 

Generasi Y (Generasi Millenial), Generasi Z (Generasi Post-Millenial), dan 

Generasi Alpha. 

Sejalan dengan pesatnya perkembangan teknologi pada Generasi Postmillenial atau 

biasa disebut dengan Gen Z ialah generasi yang lahir diderasnya perkembangan 

teknologi yaitu setelah kemunculan internet pada generasi ini lahir pada tahun 1997 

hingga seterusnya (Boroujerdi dan Wolf 2015; Dimock 2018). Dapat dimengerti 

bahwa usia paling tua generasi post- millenial yaitu 22 tahun dan generasi post-

millenial pada saat ini sedang menempuh pendidikan di perguruan tinggi dan 

berstatus sebagai mahasiswa dan juga generasi yang mulai masuk pada usia 

produktif. Blakley (dalam Fromm, 2017) menjelaskan generasi post-millenial 

merupakan generasi yang memiliki karakteristik digital intutiveness, yaitu generasi 

yang memiliki intuisi yang didasarkan oleh penggunaan teknologi digital.
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Generasi post-millenial sering juga disebut dengan iGeneration atau generasi 

internet, generasi ini memiliki beberapa kesamaan dengan generasi millenial, namun 

generasi post-millenial memiliki kelebihan yaitu menjadi generasi yang multi 

tasking atau generasi yang mampu mengaplikasikan beberapa aktivitas yang 

dilakukan pada satu waktu secara bersamaan;  contohnya, membuka sosial media 

menggunakan gadget, dan browsing menggunakan Komputer (PC) dan 

mendengarkan musik menggunakan    headset, dimana kebanyakan kegiatan yang 

dilakukan melibatkan dunia maya. Sejak dini generasi ini sudah dikenalkan dengan 

kecanggihan teknologi dan akrab dengan gadget yang canggih sehingga tanpa 

disadari hal ini berpengaruh terhadap kepribadian individu. (Putra, 2016). 

Seiring perkembangan teknologi, Generasi post-millenial mulai mampu 

memprediksi lebih cepat trend yang sedang ramai dibicarakan. Kelebihan ini 

dikarenakan generasi post-millenial hidup dengan derasnya informasi yang cepat 

dan baru. Karena hal itu Generasi post-millenial menjadi generasi yang kurang 

fokus namun mampu melakukan segala hal dan mendapati berbagai kemudahan 

dalam memperoleh informasi dimana informasi inilah yang mempengaruhi 

Generasi post-millenial pada pengambilan keputusan mengenai fashion, kuliner, 

hiburan, tempat liburan, dan juga pola makan (Hasan, 2017). 

Menurut survey yang dilakukan tahun 2019-2020 oleh Asosiasi Penyelenggara Jasa 

Internet Indonesia (APJII), ditemukan bahwasanya penggunaan internet di 

indonesia mencapai 196,71 juta orang atau 73,7% dari 266,91 jiwa penduduk 

indonesia. Angka ini menunjukkan bahwa di Indonesia lebih dari sebagian 

penduduknya sudah menggunakan internet di kehidupan mereka sehari - hari. 

Menurut survey dilakukan oleh Ict Watch (Wibowo dan Nurwindasari, 2019) 

menyatakan bahwa seseorang mampu mengakses internet rata-rata hampir 9 jam 

dalam sehari, dan juga sebagian besar waktu yang digunakan             yaitu untuk mengakses 

media sosial. 

Peneliti melakukan penggalian data awal pada bulan Oktober 2022, menggunakan 

metode wawancara kepada sepuluh Mahasiswa Angkatan 2019 Fakultas Keguruan 

dan Ilmu Pendidikan Universitas Lampung. Didapati hasil dari sepuluh responden 
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tersebut memiliki kaitan erat terhadap media sosial. Responden mengatakan bahwa 

mereka dapat meluangkan waktu dalam sehari hingga lima sampai enam jam untuk 

membuka media sosial. Dari wawancara tersebut, responden mengaku bahwa 

mereka sulit mengontrol diri dalam penggunaan media sosial dan beberapa 

responden mengaku dalam penggunaan media sosial sampai menghambat aktivitas 

sehari - hari mereka. 

Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan oleh peneliti, didapati beberapa 

media sosial yang sering di akses oleh mahasiwa yaitu Instagram, Tiktok, 

WhatsApp, dan YouTube. Saat ini, media sosial tidak lagi alat untuk mencari 

informasi, namun memberikan kesempatan bagi setiap individu untuk mengetahui 

aktivitas atau moment lebih berharga yang dilakukan orang lain dibandingkan 

dengan pengalamannya. Sehingga hal ini akan menyebabkan munculnya 

kecemasan dan ketakutan apabila tidak bisa mengetahui aktivitas orang lain 

lakukan dimedia sosial maupun kehidupan  sehari-hari hal ini yang disebut Fear of 

Missing Out (Papilia, Old &  Feldman, 2008). 

Media sosial bukan hanya sebagai media untuk mencari informasi, namun 

memberikan kesempatan bagi setiap individu untuk mengetahui aktivitas yang 

orang lain kerjakan. Hal ini berdampak pada individu itu sendiri dengan 

membandingkan kegiatannya dengan kegiatan yang orang lain  kerjakan, sehingga 

akan menyebabkan munculnya kecemasan dan ketakutan apabila tidak bisa 

mengetahui aktivitas orang lain lakukan dimedia sosial maupun kehidupan sehari-

hari hal ini yang biasa disebut dengan Fear of Missing Out (Papilia, Old & Feldman, 

2008). 

Przybylski, dkk (2013) mengemukakan bahwa Fear of Missing Out adalah  perasaan 

cemas, gelisah, dan takut akan kehilangan momen berharga yang dimiliki teman 

atau kelompok teman sebaya, sementara ia tidak dapat terlibat di dalamnya. Fear of 

Missing Out merupakan salah satu bentuk dari kecemasan yang ditandai juga 

dengan adanya keinginan untuk selalu mengetahui apa yang dilakukan oleh orang 

lain terutama melalui media sosial. 
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Fear of Missing Out memiliki kecenderungan dimana seseorang akan terlihat 

gelisah, cemas dan sedih jika ia tidak memainkan smartphone apalagi jika individu 

tersebut telah memiliki perasaan yang tidak biasa, tidak semestinya dan perilakunya 

menjadi ketergantungan terhadap seseorang (Pavithra, dkk, 2015). Salah satu faktor 

dari Fear of Missing Out (FOMO) yaitu, banyaknya stimulus untuk mendapatkan 

informasi, hal ini akan membuat individu selalu ingin mengetahui perkembangan 

informasi yang ada setiap saat, stimulus dalam mendapatkan informasi yaitu salah 

satunya media sosial, dan ini akan berdampak negatif apabila individu tidak 

memiliki kontrol diri untuk dapat mengatur waktu serta membatasi informasi yang 

diperoleh melalui media sosial (Wulandari, 2020). 

Menurut Putri (2019) tingginya ketergantungan mahasiswa terhadap media sosial, 

telah berubah sebagaimana fungsi dari media sosial itu sendiri menjadi wadah untuk 

menghabiskan waktu bahkan untuk mengikuti kehidupan dan aktivitas orang lain 

dan mengabaikan aktivitas diri sendiri demi mengetahui kegiatan yang orang lain 

lakukan. Fear of Missing Out (FOMO) ini bisa berdampak buruk bagi kehidupan 

remaja, hal ini seperti yang dikatakan oleh Setiadi dan Agus (2020) bahwa Fear of 

Missing Out (FOMO) adalah dampak negatif dari penggunaan jejaring sosial secara 

berlebihan yang mengakibatkan terjadinya tingkat kepercayaan diri yang rendah. 

Apabila ketakutan ini terus dibiarkan maka seseorang akan lebih mementingkan 

dunia maya daripada dunia nyata, dan mempunyai keinginan untuk terus melihat 

postingan orang lain sehingga menimbulkan ketidakpuasan atas kehidupan dirinya. 

Oleh karena itu perlu adanya kemampuan untuk mengatur perilaku sesuai dengan 

norma yang berlaku di masyarakat dan aktivitas tersebut adalah kontrol diri (Putri 

dkk, 2019). 

Kontrol diri merupakan kemampuan yang seseorang miliki dalam membimbing, 

mengatur perilakunya, dan dapat mengendalikan diri atas kemauan dirinya yang 

tidak sesuai berdasarkan aturan yang dijadikan nilai masyarakat (Puspitadesi, dkk 

2013). Kontrol diri menurut Tangney (2004) merupakan kemampuan seseorang 

untuk menentukan perilakunya sesuai standar moral, nilai serta aturan dimasyarakat 

agar mengarah pada perilaku positif. Berdasarkan menurut Averill (Ghufron & 

Rini, 2010) kontrol diri dapat dijelaskan yaitu kondisi seseorang yang mampu 
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melewati  hal yang tidak baik dalam dirinya dan bisa memegang kendali atas 

dirinya, sehingga seseorang tersebut bisa merubah kondisi menjadi lebih baik. 

Remaja yang memiliki kontrol diri baik yaitu remaja dapat mengendalikan diri dari 

perilaku-perilaku yang melanggar aturan dan norma-norma yang ada di masyarakat 

seperti dapat bersosialisasi dengan baik dan dapat mengantisipasi stimulus dari luar 

(Marsela & Supriatna, 2019). Kontrol diri sangatlah berperan penting bagi 

kehidupan remaja sebagai makhluk sosial yang hidupnya saling ketergantungan satu 

sama lain, hal ini dianggap wajar karena tingginya kebutuhan afiliasi pada remaja, 

karena pada masa remaja memiliki keinginan yang besar untuk melakukan interaksi 

sosial (Rinjani & Firmanto, 2013). 

Berdasarkan permasalahan diatas, maka hal ini mendorong peneliti untuk 

melakukan sebuah penelitian dengan judul “Hubungan antara Kontrol Diri dengan 

Fear of Missing Out (FOMO) pada Mahasiswa Pengguna Media Sosial di Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Lampung”.  

1.2 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan beberapa uraian yang ada pada latar belakang, maka dapat 

diidentifikasi masalah-masalah sebagai berikut: 

a. Terdapat mahasiswa yang takut jika tidak terlibat dalam suatu kegiatan dan 

tertinggal oleh teman sebayanya. 

b. Terdapat mahasiswa merasa tidak puas dengan hidupnya sendiri karena merasa 

tidak sebermakna atau seberwarna hidup orang lain yang terlibat di media sosial. 

c. Terdapat mahasiswa yang sulit fokus pada tugas di kehidupan nyata. 

d. Terdapat mahasiswa yang cenderung tergoda oleh media sosial dan 

mengabiskan waktu yang belebihan disana. 

1.3 Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah dipaparkan diatas, 

maka batasan masalah pada penelitian ini adalah “Hubungan antara kontrol diri 

dengan Fear of Missing Out pada mahasiswa pengguna media sosial di Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Lampung”. 
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1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan dapat dibuat rumusan masalah 

"Adakah Hubungan antara Kontrol Diri dengan Fear of Missing Out pada 

Mahasiswa Pengguna Media Sosial di Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 

Universitas Lampung". 

1.5 Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada Hubungan Antara Kontrol 

Diri dengan Fear of Missing Out (FOMO) pada Mahasiswa Pengguna Media Sosial 

di Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Lampung. 

1.6 Manfaat Penelitian 

Peneliti berharap hasil dari penelitian ini mendapat dampak positif, terutama dapat 

berguna untuk referensi peneliti selanjutnya. Manfaat penelitian ini terbagi menjadi 

dua, yaitu : 

1.6.1    Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan berguna untuk referensi penelitian yang akan datang, 

khususnya untuk penelitian pada bidang keilmuan bimbingan dan konseling yang 

berkaitan dengan Fear of Missing Out (FOMO), dan diharapkan penelitian ini dapat 

menambah pengetahuan tentang fenomena Fear of Missing Out (FOMO). 

1.6.2    Manfaat Praktis 

Hasil dari Penelitian ini diharapkan mampu membantu mahasiswa untuk lebih 

memiliki kontrol diri yang lebih baik dalam menggunakan  media sosial, sehingga 

meminimalisir terjadinya Fear of Missing Out (FOMO). 

1.7 Kerangka Fikir 

Penelitian ini merupakan Hubungan antara Kontrol diri dengan Fear of Missing Out 

(FOMO) pada mahasiswa pengguna media sosial di Fakultas Keguruan dan Ilmu 

Pendidikan Universitas Lampung. Rendahnya kontrol diri mahasiswa pada 

penggunaan media sosial sangat mempengaruhi terjadinya Fear of Missing Out. 



7 
 

Banyaknya stimulus dalam mendapatkan informasi akan membuat seseorang akan 

merasa selalu ingin mendapatkan informasi terbaru (up to date), rendahnya kontrol 

diri seseorang dapat menimbulkan perilaku adiktif dalam penggunaan media sosial 

sehingga akan menimbulkan Fear of Missing Out, terlebih mahasiswa pada saat ini 

dihadapkan dengan kemajuan teknologi yang semakin meningkat, 

mengharuskannya untuk mengolah informasi melalui media sosial yang semakin 

lama semakin berkembang. 

Kontrol diri dan Fear of Missing Out pada mahasiswa pengguna media sosial saling 

berhubungan. Kontrol diri digambarkan sebagai kendali diri individu dalam 

mengatasi keluhan negatif, sehingga dapat menjadikan keadaan menjadi lebih baik 

(Averill (Puspitadesi, dkk 2013).  

Maka seseorang dengan kontrol diri yang tinggi maka akan dapat mengontrol 

dirinya dalam               melakukan segala sesuatu agar sesuai dengan norma, khususnya pada 

saat menggunakan sosial media. Dengan demikian sangat penting menanamkan                   

kontrol diri untuk mencegah terjadinya Fear of Missing Out. 

Menurut hasil penelitian terdahulu (Zaitin Humaira, 2022) dengan judul 

“Hubungan kontrol diri dengan kecenderungan Fear of Missing Out pada 

mahasiswa UIN AR-RANIRY Banda Aceh” yaitu terdapat hubungan negatif yang 

sangat signifikan antara kontrol diri dengan Fear of Missing Out. Hal ini 

menunjukan semakin tinggi kontrol diri pada mahasiswa maka semakin rendah Fear 

of Missing Out yang dimunculkan, sebaliknya semakin rendah kontrol diri pada 

mahasiswa maka semakin tinggi Fear of Missing Out yang dimunculkan. 

Dalam hal ini peneliti memiliki suatu kerangka berfikir yang dapat memberikan 

gambaran antar variable yang akan diteliti, sebagai berikut: 
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Gambar 1.1 Kerangka Berfikir Penelitian 

1.8 Hipotesis Penelitian 

Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap rumusan masalah penelitian, 

dimana rumusan masalah penelitian telah dinyatakan dalam bentuk kalimat 

pertanyaan, dikatakan sementara karena jawaban yang diberikan hanya didasarkan 

pada teori relevan, belum didasarkan pada fakta-fakta empiris yang diperoleh 

melalui pengumpulan data Sugiyono (2017:95). Ada dua macam hipotesis yaitu Ho 

dan Ha. Hipotesis nol (Ho) adalah hipotesis yang menyatakan tidak adanya 

hubungan antara variable independent (X) dan Variable dependen (Y). Sedangkan 

Hipotesis alternatif  (Ha) adalah hipotesis yang menyatakan adanya hubungan antara 

variabel independen (X) dan variabel dependen (Y) yang diteliti. Jadi hipotesis 

dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

Ho: “Tidak adanya hubungan antara kontrol diri dengan Fear of Missing Out pada 

mahasiswa Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Lampung” 

Ha: “Adanya hubungan antara kontrol diri dengan Fear of Missing Out pada 

mahasiswa Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas lampung” 

  

KONTROL DIRI FEAR OF MISSING 

OUT 

Mengontrol 

perilaku 

Mengontrol 

Kognitif 

Mengontrol 

Keputusan 
Ketakutan Kekhawatiran Kecemasan 

Averill, dkk (2013) Przybylski, dkk 

(2013) 



 

BAB II 

LANDASAN TEORI 

2.1 Fear of Missing Out (FOMO) 

Pada bab ini peneliti akan membahas tentang Fear of Missing Out itu sendiri seperti 

definisi dari Fear of Missing Out, aspek-aspek dari Fear of Missing Out, faktor-

faktor yang mempengaruhi Fear of Missing Out, juga dampak Fear of Missing Out. 

2.1.1    Definisi Fear of Missing Out (FOMO) 

Fear of Missing Out didefinisikan sebagai rasa cemas yang menyertakan perasaan 

semacam kehilangan atau tertinggal jika orang lain melakukan sesuatu atau 

peristiwa yang dirasa sangat penting atau berharga jika dibandingkan dengan apa 

yang dilakukannya saat itu (Przyblylski, dkk, 2013). Fear of Missing Out juga 

dijelaskan sebagai kekhawatiran yang berlebihan dalam merasakan hilangnya 

peristiwa yang dirasa penting. Seseorang yang merasakan Fear of Missing Out 

mungkin tidak mengetahui hal tertentu apa yang telah dilewatinya namun ia tetap 

mempunyai ketakutan jika orang lain mempunyai waktu yang lebih baik dari pada 

dirinya (JWT Intelligence, 2012). Fear of Missing Out juga di definisikan sebagai 

rasa khawatir yang menyebar ketika orang lain memiliki peristiwa yang lebih 

menyenangkan dari pada dirinya dan yang tidak hadir akan muncul             dorongan untuk 

tetap terhubung dengan peristiwa orang lain (Przyblylski, dkk, 2013). 

Pengertian lainnya, terjadinya Fear of Missing Out ditandai dengan munculnya rasa 

takut saat ketertinggalan atas sesuatu yang penting sehingga dipandang tidak 

kekinian. Fear of Missing Out juga dijelaskan dengan teori Self-Determination 

Theory (SDT) yang dikemukakan oleh Deci dan Ryan (1985) yang menjelaskan 

jika seseorang tidak terpenuhi kebutuhan dasar psikologi akan self pada dirinya, hal 

tersebut membuat terjadinya Fear of Missing Out oleh individu tersebut. 
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Sedangkan Menurut Przyblylski (Dossey 2014), menyatakan bahwa kekuatan 

individu dalam menggunakan internet khususnya pada media sosial, tingkat 

tertinggi Fear of Missing Out lebih cenderung dialami oleh remaja dan dewasa awal, 

saat seseorang memiliki rendahnya kepuasaan diri. Hal tersebut akan mendorong 

tingginya Fear of Missing Out, hal ini disebabkan karena kebiasaan seseorang dalam 

menggunakan media sosial bersamaan dengan melakukan aktivitas yang 

membutuhkan kefokusan seperti saat pelajaran berlangsung dan mengemudi. 

Dampak yang di timbulkan dari adanya Fear of Missing Out itu sendiri rasa 

kehilangan atau rasa tersisihkan jika tidak mengetahui informasi dan peristiwa 

penting yang berhubungan dengan orang- orang dan dapat memunculan stress oleh 

individu tersebut. Hal ini yang mendasari perspektif determinasi sosial dengan 

menjelaskan bahwa media sosial berpengaruh dalam hal membandingkan setiap 

individu mengenai kesejahteraan maupun kebahagiaan pada seseorang. Media 

sosial merupakan tempat dimana untuk orang lain leluasa mengetahui peristiwa dan 

pengalaman yang berharga pada diri individu dan menjadikan sebagai bentuk 

menghargai dirinya ketika orang lain memandang, hal ini dipandang sebagai bagian 

dari  kebahagiaan (Przybylski, dkk, 2013). 

Berdasarkan definisi di atas dapat disimpulkan Fear of Missing Out merupakan rasa 

takut seseorang alami saat tidak mengetahui informasi penting mengenai orang-

orang, apalagi jika seseorang itu tidak ikut serta dan tidak dapat berhubungan 

langsung dengan orang-orang tersebut. Hal ini diindikasikan pada kemauan 

seseorang agar dapat mengetahui dan ikut serta dengan apa yang dilakukan oleh 

orang lain. 

2.1.2    Aspek-Aspek Fear of Missing Out (FOMO) 

Aspek-aspek Fear of Missing Out menurut Przybylski, dkk (2013 yaitu: 

a. Ketakutan, ketakuan adalah keadaan emosional yang timbul pada seseorang 

yang merasa terancam ketika sedang terhubung atau tidak terhubung pada suatu 

kejadian, dan pengalamn. 

b. Kekhawatiran, kekhawatiran adalah perasaan tidak diterima oleh lingkaran 

sosial yang membuat individu berusaha untuk menampilkan citra diri yang 
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sesuai dengan lingkaran sosial yang luas. 

c. Kecemasan, kecemasan adalah banyaknya informasi disosial media yang 

membuat individu merasa ingin terus mengakses sosial media untuk terus 

terhubung dengan orang lain. 

Aspek-aspek Fear of Missing Out berdasarkan data JWT Intelligence (2012), yaitu:  

a. Perasaan takut kehilangan terhadap informasi terbaru yang ada di internet. 

Perasaan ini akan muncul ketika individu tidak mendapatkan informasi apapun 

di internet maupun media sosial. 

b. Perasaan gelisah atau gugup ketika tidak menggunakan internet sedangkan orang 

lain menggunakannya. Jika individu yang mengalami Fear of Missing Out 

(FOMO) maka ia tidak ingin ketinggalan apapun melebihi individu yang 

lainnya. 

c. Perasaan tidak aman karena tertinggal informasi yang tersebar diinternet. 

Individu pada aspek ini akan tergantung terhadap media sosial atau internet, 

yang mana individu sudah menyerah pada kenyamanannya tersebut. 

Dari apa yang dipaparkan di atas, peneliti merujuk ke aspek Przybylski, Murayama, 

DeHaan dan Gladwell (2013) dimana aspek- aspek dalam Fear of Missing Out 

(FOMO) adalah ketakutan, kekhawatiran, dan kecemasan. Alasan peneliti memilih 

aspek tersebut dalam penelitian yang akan dilakukan adalah karena aspek  ini sering 

digunakan oleh peneliti sebelumnya untuk menjelaskan aspek Fear of Missing Out 

(FOMO) secara kompleks. Selain itu, aspek tersebut lebih relevan dengan konteks 

yang akan diteliti. 

2.1.3    Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Fear of Missing Out 

JWT Intelligence (2012) menyebutkan ada enam faktor pendorong yang 

mempengaruhi munculnya Fear of Missing Out, yaitu: 

a. Keterbukaan informasi di media sosial 

Gadget, sosial media, bahkan fitur membagikan lokasi sebenarnya membuat hidup 

menjadi lebih terbuka dan leluasa terlihat dari peristiwa yang terjadi disekitar kita. 
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Beranda dari sosial media selalu memuat informasi yang baru diunggah, terkini dan 

yang sering menjadi topik pembicaraan, gambar bahkan video terbaru. Hal tersebut 

merubah budaya masyarakat yang sifatnya tertutup dan privasi berubah menjadi 

terbuka. 

b. Usia 

Bedasarkan penelitian yang dilakukan oleh JWT Inteliigence (2012), usia 13-33 

tahun adalah usia yang cenderung mempunyai Fear of Missing Out tingkat 

tertinggi. Kelompok masyarakat tumbuh dimana teknologi masyarakat terampil 

dalam mengakses teknologi seperti internet. Kelompok masyarakat tumbuh di masa 

teknologi mempunyai jumlah yang sangat banyak jika dibandingkan dengan 

generasi lain dan membuat dunia internet sebagai bagian keseharian. 

c. Social one-upmanship 

Social one upmanship adalah tingkah laku individu dalam berupaya menjalankan 

suatu hal seperti tindakan, berbicara bahkan menyelusuri persoalan yang 

menegaskan jika individu merasa lebih unggul dibanding dengan individu lain. Fear 

of Missing Out dapat timbul lantaran terdapat pengaruh kemauan yang berlebihan 

untuk menjadi unggul dibanding orang lain. Perbuatan “memamerkan” secara 

daring pada akun media sosial menjadi penyebab terjadinya Fear of Missing Out 

pada individu. 

d. Aktivitas yang dibagikan dengan fitur hashtag 

Fitur hashtag (#) terdapat di media sosial yang membuat pengguna dapat 

memberitahukan aktivitas yang saat ini sedang dilakukan. Peristiwa seperti itu akan 

masuk kedalam daftar topik yang sedang banyak diperbincangkan, maka dari itu 

orang-orang yang menggunakan media sosial dapat mengetahuinya. Masalah ini 

menyebabkan rasa ketertinggalan untuk seseorang jika keberadaannya tidak ada 

pada peristiwa itu. 

e. Kondisi deprivasi relatif 

Kondisi deprivasi relatif merupakan keadaan bahwa rasa tidak puas pada individu 

ketika ia membuat perbandingan dengan kondisi yang dialaminya dengan kondisi 

orang-orang lain. Teori perbandingan sosial dari Festinger (Eddleston, 2009) 



13 
 

menyatakan seseorang membuat evaluasi dan membuat perbandingan dirinya 

dengan orang-orang lain. Ketika para pengguna media sosial saling membuat 

perbandingan mengenai kondisi dirinya dengan orang lain maka timbulah rasa 

kehilangan dan kecewa atas yang dimilikinya. 

f. Banyaknya stimulus untuk memperoleh informasi 

Di era yang serba digital ini, sangat memungkinkan seseorang untuk terus dibanjiri 

dengan topik-topik menarik tanpa perlu adanya usaha keras untuk mendapatkannya. 

Pada sisi lain timbulnya informasi- informasi yang ada mengakibatkan 

keingintahuan untuk tetap mengikuti perkembangan terkini. Keinginan untuk terus 

mengikuti perkembangan saat inilah yang mengakibatkan munculnya Fear of 

Missing Out. 

2.1.4    Dampak Fear of Missing Out 

Menurut Prsybylski, dkk (Putra, 2018) menyatakan bahwa Fear of Missing Out 

sangat berkorelasi pada suasana hati serta kepuasan diri yang rendah pada 

kebutuhan dasar psikologis individu dalam hal otonomi, kompetensi, serta relasi. 

Hal ini menyebabkan kurang mampunya individu dalam mengendalikan rasa 

cemas, dan takut kehilangan sesuatu yang ada pada dirinya. Sehingga dampak yang 

ditimbulkan berhubungan dengan ketidakmampuan dalam perilaku dan emosi. 

Fear of Missing Out membuat individu selalu merasa terikat dengan  media sosial 

bahkan dapat membuat individu menjadi kesulitan tidur (Adams, dkk 2016). Hal ini 

dikarenakan individu merasa takut dan cemas ketika melewatkan waktu untuk 

membuka media sosial dan orang lain akan memiliki pengalaman yang lebih 

berharga dibanding dirinya sendiri, sehingga individu selalu ingin terkoneksi 

dengan media sosialnya. 

Menurut Alt (2015), menyatakan bahwa Fear of Missing Out sangat berhubungan 

dengan minimnya motivasi belajar pada seseorang. Sebaliknya, rendahnya Fear of 

Missing Out pada diri individu akan membuat individu tersebut menjadi tidak stres 

dalam menggunakan media sosial, karena individu tersebut mampu memahami 

dampak positif dan dampak negatif dalam menggunakan media sosial, tidak mudah 

sensitif dengan kegiatan orang lain dalam penggunaan media sosial, dan tidak 
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menghiraukan umpan balik yang diberikan orang lain dalam unggahannya 

(Beyes,dkk 2016). 

2.2 Kontrol Diri 

Dalam bab ini, peneliti fokus membahas tentang definisi kontrol diri dan         aspek-

aspek yang mempengaruhi kontrol diri dan aspek kontrol diri. 

2.2.1    Definisi Kontrol Diri 

Kontrol diri menurut Averill (Puspitadesi, dkk 2013) yaitu bagian dari mengatur 

diri sendiri dalam menangani tingkah laku yang tidak wajar, agar bisa membuat 

kondisi berada pada kebaikan. Kontrol diri adalah kemampuan yang dimiliki 

seseorang untuk mengatur, memimpin bahkan menuntun tingkah laku juga 

memiliki kemampuan dalam mengendalikan diri atas keinginannya yang tidak sesuai 

dengan aturan yang ada (Puspitadesi, dkk 2013). 

Kontrol diri berdasarkan teori Skinner melingkupi beberapa hal diantaranya, 

merencanakan apa yang dipilih, memastikan kembali opsi jika kehendak tidak ada 

yang sesuai, opsi yang dipilih mempengaruhi masa yang akan datang. Hal tersebut 

telah dirancang sehingga individu memiliki kebebasan dalam menentukan apa yang 

di kerjakan dan yang tidak dikerjakan (Nurhajijah, 2016). 

Gottfredson dan Hirchi (Shohibullana, 2014) mengungkapkan kontrol diri ialah 

keahlian yang dimiliki seseorang untuk mengendalikan tindakan yang berulang dan 

mengikuti emosi sesaat. Shohibullana (2014) menyebutkan bahwa kemampuan 

mengontrol diri ini akan terus berkembang seiring bertambahnya usia. 

Goldfried, dkk (Aini, dkk 2011) menjelaskan bahwa kontrol diri ialah kemampuan 

untuk mengatur, membimbing, menata dan mengarahkan pada konsekuensi positif. 

Selain itu, kontrol diri adalah sifat dari kepribadian individu yang antara individu 

satu dengan yang lainnya tidaklah sama. Calhoun dan Acocella (Puspita Desi, dkk. 

2013) mengatakan kontrol diri menjadi pengaruh seseorang dalam mengatur fisik, 

perilaku dan proses psikologis. Atau sekumpulan proses guna mengikat dirinya. 

Berdasarkan penjabaran diatas, dapat disimpulkan bahwa kontrol diri merupakan 
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suatu keadaan individu dalam mengatur, mengarahkan dan membimbing tingkah 

lakunya dalam mengatasi segala keluhan negatif, sehingga dapat menjadikan 

keadaan yang lebih baik dari sebelumnya. Selain itu, kontrol diri ialah keahlian 

seseorang guna mengendalikan emosi sesaat dan kemampuan kontrol diri tersebut 

akan terus berkembang seiring berjalannya usia. 

2.2.2    Aspek-Aspek Kontrol Diri 

Aspek-aspek kontrol diri menurut Averill (Ghufron dan Rini, 2013), yaitu: 

a. Kontrol Perilaku (Behavioural Control) 

Kontrol perilaku merupakan kesiapan terhadap kondisi yang bisa merusak dan 

mengubah kondisi menjadi kurang baik. Keahlian individu dalam mengendalikan 

tingkah laku merupakan hal penting karena jika individu tidak dapat mengendalikan 

tingkah laku dapat menyebabkan masalah yang bertentangan dengan aturan, bahkan 

jika seseorang mempunyai strategi dalam mengendalikan diri. Kontrol perilaku 

mempunyai dua unsur, pertama yaitu kemampuan mengarahkan yang dilakukan 

yaitu keahlian seseorang dalam menetapkan dan mengendalikan kondisi. Kedua 

yaitu memodifikasi informasi yaitu mendapatkan kapan bahkan bagaimana 

menghadapi kondisi stimilus yang tidak di inginkan. 

b. Kontrol Kognitif (Cognitive Control) 

Kontrol kognitif adalah keahlian yang dimiliki seseorang untuk memilah stimulus 

yang tidak dikehendaki, hal ini dilakukan dengan cara melakukan interpretasi, 

evaluasi, dan mencocokkan peristiwa yang dialami dengan peristiwa lain sebagai 

upaya penyesuaian psikologis dan mengurangi beban. Dimensi kontrol kognitif 

mempunyai unsur yaitu memperoleh stimulus dan menilai stimulus. 

c. Kontrol Pengambilan Keputusan (Decisional Control)  

Merupakan keahlian individu untuk mentapkan suatu keputusan yang berdasarkan 

keinginannya. Kontrol diri pengambilan keputusan dapat terlaksana dengan ekektif 

jika diselingi dengan ekspresi bebas seseorang untuk menentukan tindakan atas 

beberapa pilihan. Namun, bagi seseorang penting dalam mempunyai keahlian 

dalam mengambil keputusan, sebagaimana keputusan diambil bisa bermanfaat bagi 
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dirinya ataupun orang-orang disekitarnya juga yang paling penting tidak membuat 

rugi diri sendiri dan orang sekitarnya.  

Berdasarkan data Smet (Aprillia, 2019), kontrol diri memiliki 5 aspek yaitu: 

a. Behavioral control (kontrol perilaku) 

yaitu kemampuan individu untuk menetapkan keputusan bertujuan mengurangi 

penyebab stres, mungkin tindakan tersebut bisa meminimalisir tingkat konflik dan 

mencegah timbulnya masalah. 

b. Cognitive control (kontrol kognitif) 

yaitu kemampuan individu dalam proses berfikir saat menyelesaikan masalah. 

Persoalan tersebut bisa dilaksanakan jika pikiran dapat focus pada suatu masalah, 

mudah atau situasi tidak sama dengan situasi yang dijalani. 

c. Decisional control (kontrol keputusan) 

merupakan kebebasan yang seseorang miliki untuk menetapkan keputusan lain atau 

menyediakan pilihan alternatif. 

d. Informational control (kontrol stimulus) 

adalah mengendalikan dan menyaring informasi yang diperoleh.  Kontrol stimulus 

dapat menuntun seseorang dalam mengurangi stres jika seseorang dapat 

memperhitungkan jika terjadi sesuatu.  Inilah yang dapat menuntun seseorang untuk 

mengurangi ketakutan terhadap hal yang ia ketahui. 

e. Retrospective control (kontrol retrospektif) 

adalah kontrol pengalaman tentang masa lampau saat seseorang yakin siapa dan 

apapun yang bisa menjadi penyebab permasalahan yang dialami. Saat seseorang 

mengalami peristiwa dalam hidupnya ia sering mencari arti dari peristiwa tersebut. 

Walaupun begitu, tidak bisa membuat seseorang memperkirakan hal yang akan 

terjadi, tetapi dapat membantu orang lain, bahkan sering kali terjadi bahwa diri 

sendiri yang bisa meringankan kecemasan. 

Berdasakan uraian diatas maka dapat disimpulkan, kemampuan kontrol diri 

merupakan suatu keadaan individu dalam mengarahkan, mengendalikan, 
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membimbing perilakunya agar dapat menciptakan keadaan yang lebih baik. Selain 

itu terdapat aspek-aspek kontrol diri yang berperan dalam mengendalikan keadaan 

individu. Aspek-aspek tersebut yaitu aspek perilaku, aspek kognitif dan aspek 

dalam pengambilan keputusan. Aspek perilaku merupakan kesiapan respon  individu 

dalam menghadapi sesuatu yang dirasa kurang menyenangkan. Aspek kognitif 

merupakan kemampuan individu dalam mengolah dan menilai informasi dengan 

menghubungkan suatu kejadian. Sedangkan aspek dalam pengambilan keputusan 

merupakan kemampuan dalam menentukan suatu pilihan yang telah diyakini. 

2.3 Media Sosial 

Terus berkembangnya teknologi yang diiringi oleh pesatnya kemunculan media 

sosial, membuat pengguna (user) pada aplikasi berbasis internet mampu 

membagikan, ikut serta dan menjadi content creator yang mampu mengakses 

jejaring sosial, wiki, maupun forum yang didukung dengan multimedia yang 

semakin canggih, sehingga membuat internet serta media online menjadi satu 

kesatuan yang sulit untuk dipisahkan, dan mengarahkan pada sesuatu yang baru. 

Eisenberg (Pakuningjati, 2015) menjelaskan definisi media sosial dengan lebih 

efektif dan dapat dipahami dengan mudah  sebagai platform online yang digunakan 

dalam berinteraksi, berkolaborasi, dan menciptakan atau berbagai konten digital. 

Media sosial dalam istilah nonteknologi merupakan sebuah cara individu dalam 

berbagai ide, konten serta hubungan secara online (Pakuningjati, 2015). Media 

sosial digunakan untuk sarana berinteraksi oleh penggunanya untuk mempermudah 

dan memperoleh informasi yang lengkap dan up to date. Perkembangan media 

sosial menjadi media baru yang banyak diminati, hingga sekarang media sosial 

sangat dibutuhkan dan menjadi suatu yang sangat penting dan tidak asing lagi 

dikalangan masyarakat. Media sosial merupakan salah satu alat komunkasi yang 

paling digemari oleh masyarakat indonesia khususnya dikalangan remaja, hal ini 

dikarenakan mereka dilahirkan ditengah-tengah pesatnya perkembangan teknologi 

khususnya media sosial. 
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Berdasarkan penjelasan diatas, dapat disimpulakan bahwa media sosial ialah suatu 

platform online yang digunakan sebagai sarana berinteraksi antar  penggunanya serta 

mempermudah dalam memperoleh informasi yang lengkap dan up to date. 

2.4 Hubungan antara Kontrol Diri dengan Fear of Missing Out (FOMO) 

Pada Mahasiswa Pengguna Media Sosial 

Przyblylski, dkk (2013) mendefinisikan Fear of Missing Out sebagai sebuah 

kehawatiran yang perpasif ketika individu lain memiliki aktivitas yang lebih 

menyenangkan daripada individu yang ikut serta dan bercirikan pada munculnya 

dorongan agar tetap berhubungan dengan aktivitas oleh orang lain didunia virtual. 

Sedangkan menurut JWT Intellegence (2012) Fear of Missing Out (FOMO) 

merupakan perasaan takut yang dialami individu yang merasa jika individu lain 

sedang melakukan kegiatan atau pengalaman yang menyenangkan, akan tetapi 

seseorang itu tidak dapat mengalami hal tersebut. Sejalan dengan definisi 

Przyblylski, dkk serta JWT Intellegence (2015) yang menerangkan jika Fear of 

Missing Out (FOMO) ialah fenomena saat individu merasakan perasaan takut 

apabila orang lain mendapatkan suatu hal yang menyenangkan tetapi seseorang 

tersebut tidak dapat terlibat sehingga menjadikan seseorang tersebut selalu 

berusaha agar tetap terkoneksi pada kegiatan orang lain dimedia sosial dan internet. 

Singkatnya ialah, Fear of Missing Out (FOMO) diartikan sebagai perasaan takut 

yang muncul apabila  seseorang merasa dirinya tertinggal oleh sesuatu hal menarik 

di luar sana dan takut dianggap tidak up to date. 

JWT Intelligence (2012) menyebutkan bahwa terdapat enam faktor pendorong yang 

mempengaruhi terjadinya FOMO, yaitu: keterbukaan informasi dimedia sosial, 

usia, social one-upmanship, peristiwa yang disebarkan melalui fitur hashtag, 

Kondisi deprivasi relatif, Banyak stimulus dalam mendapatkan informasi. 

Banyaknya stimulus untuk mengetahui suatu informasi membuat individu kesulitan 

dalam mengarahkan, mengatur dan mengendalikan diri dalam menggunakan media 

sosial dari berbagai keinginan pribadi yang tidak sesuai dengan norma yang 

berlaku, atau biasa disebut dengan kontrol diri (Puspitadesi, dkk 2013). 
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2.5 Penelitian Relevan 

Terdapat beberapa penelitian yang relevan sebagai berikut: 

a. Zaitin Humaira pada tahun 2022 dengan judul “Hubungan Kontrol Diri dengan 

Kecenderungan Fear of Missing Out (FOMO) pada Mahasiswa UIN Ar-Raniry 

Banda Aceh”. Setelah dilakukan uji korelasi product moment dari Pearson, maka 

diperoleh koefesien korelasi sebesar -0,884 dengan taraf signifikansi (p) hitung 

sebesar 0,000 lebih kecil dari nilai signifikan (p) tabel 0,05 (p< 0,05). Hal ini 

menunjukkan bahwa hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini diterima, yaitu 

terdapat hubungan negatif yang sangat signifikan antara kontrol diri dengan Fear 

of Missing Out pada Mahasiswa UIN Ar-Raniry Banda Aceh. Hal ini 

menunjukkan semakin tinggi kontrol diri pada mahasiswa maka semakin rendah 

Fear of Missing Out yang dimunculkan, sebaliknya semakin rendah kontrol diri 

pada mahasiswa maka semakin tinggi Fear of Missing Out yang dimunculkan. 

b. Bernadeta Intan Hanto Purwantari pada tahun 2019 dengan judul “Hubungan 

antara Fear of Missing Out dan Kontrol Diri dengan Kecanduan Media Sosial 

Pada Mahasiswa”. Berdasarkan uji hipotesis yang telah dilakukan ditemukan 

bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara Fear of Missing Out, kontrol 

diri dengan kecanduan media sosial pada mahasiswa. Hasil hipotesis yang 

signifikan ditunjukkan dengan nilai korelasi R sebesar 0,830, nilai F sebesar 

6,3,144 dengan nilai p<0.01. melalui nilai tersebut diketahui bahwa kedua 

variabel prediktor memiliki hubungan dengan variabel terikat. Hipotesis minor 

yang pertama adalah ada hubungan positif antara Fear of Missing Out dengan 

kecanduan media sosial. Penelitian ini juga secara konsisten menunjukkan 

bahwa ada hubungan positif antara Fear of Missing Out dan kecanduan media 

sosial. Hasil pengujian hipotesis minor pertama memperlihatkan bahwa nilai 

koefisien korelasi antara variabel FOMO dengan kecanduan media sosial adalah 

rX1Y = 0,797 dengan nilai signifikansi p< 0,01. Koefisien korelasi bernilai 

positif menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif antara FOMO dengan 

kecanduan media sosial, yang berarti bahwa semakin tinggi tingkat Fear of 

Missing Out maka akan semakin tinggi pula tingkat kecanduan media sosial. 
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c. Nadya Akmalia Rasyida pada tahun 2020 “Hubungan Antara Self- Control dan 

Fear of Missing Out dengan Kecanduan Internet (Internet Addiction)”. 

Berdasarkan data yang diperoleh dari hasil penelitian menunjukkan nilai 

koefisien determinasi (R square) sebesar 0,1 serta proporsi hubungan antara 

variabel self control dan Fear of Missing Out dengan kecanduan internet adalah 

sebesar 31,6%. Maka dapat disimpulkan bahwa ada hubungan yang signifikan 

antara Self Control    dan Fear of Missing Out dengan kecanduan internet 

d. Anisa Fathan Kadiri pada tahun 2022 dengan judul “Hubungan Antara Kontrol 

Diri dengan Fear of Missing Out pada Mahasiswa Pengguna Media Sosial di 

Universitas Islam Riau”. Pada penelitian yang telah dilakukan mengenai 

hubungan antara kontrol diri dengan Fear of Missing Out pada mahasiswa aktif 

menggunakan media sosial di Universitas Islam Riau dengan jumlah partisipan 

sebanyak 100 orang. Dapat disimpulkan bahwa ada hubungan yang signifikan 

dengan arah negatif antara kontrol diri dengan Fear of Missing Out pada 

mahasiswa aktif. Hal ini ditunjukan dengan semakin tinggi kontrol diri maka 

akan rendah pula tingkat Fear of Missing Out, begitu pula             sebaliknya. 

e. Zlavia Melia Nur Islami pada tahun 2020 dengan judul “Pengaruh Fear of 

Missing Out, Kontrol Diri, Narsisme, dan Strategi Koping Terhadap Adiksi 

Media Sosial pada Mahasiswa di Jabodetabek”. Berdasarkan hasil penelitian, 

diketahui bahwa Fear of Missing Out secara signifikan mempengaruhi adiksi 

media sosial dengan arah koefisien regresi positif. Hal ini menjelaskan bahwa 

semakin tinggi Fear of Missing Out yang dimiliki individu, maka semakin tinggi 

pula kecenderungannya untuk memiliki adiksi terhadap media sosial. 

  



 

BAB III 

METODE PENELITIAN 

3.1 Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas 

Lampung yang beralamatkan di Jl. Prof. Dr. Ir. Sumantri Brojonegoro No. 1, 

Gedong Meneng, Kec. Rajabasa, Kota Bandar Lampung. Waktu penelitian ini yaitu 

pada semester genap tahun ajaran 2022/2023. 

3.2 Metode Penelitian 

Metode penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah penelitian kuantitatif 

dengan pendekatan korelasional. Metode kuantitatif korelasional bertujuan untuk 

menguji keterkaitan antara variabel satu dengan variabel lain (Azwar, 2012). 

Dengan studi korelasional peneliti dapat memperoleh informasi mengenai taraf 

hubungan yang terjadi, bukan ada tidaknya efek variabel satu terhadap variabel lain. 

Penelitian kuantitatif dengan pendekatan korelasional pada penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui hubungan antara kontrol diri dengan Fear of Missing Out pada 

mahasiswa program studi Bimbingan dan Konseling Universitas Lampung. 

3.3 Variabel Penelitian 

Variabel penelitian menurut (Sugiyono 2015) adalah atribut atau sifat atau nilai dari 

obyek atau kegiatan yang memiliki variasi tertentu yang telah ditetapkan oleh 

peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik  kesimpulannya. Terdapat dua 

variabel pada penelitian ini yaitu variabel bebas dan variabel terikat. Variabel bebas 

merupakan variabel yang mempengaruhi variabel lainnya. Sedangkan variabel 

terikat merupakan variabel yang dipengaruhi oleh variabel bebas. Variabel dalam 

penelitian ini ialah:
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Variabel Bebas (X) = Kontrol Diri Variabel 

Terikat (Y) = Fear of Missing Out 

 

 

Gambar 3.1 Variabel Penelitian 

3.4 Populasi dan Sampel 

3.4.1    Populasi 

Populasi merupakan wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek atau subjek yang 

memiliki karakteristik dan kualitas tertentu yang di tetapkan oleh peneliti untuk 

dipelajari kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 2017). Adapun populasi 

yang digunakan  dalam penelitian ini adalah seluruh mahasiswa angkatan tahun 2020 

dan 2021, yang berjumlah 4920 mahasiswa di Fakultas keguruan dan Ilmu 

Pendidikan Universitas Lampung. 

3.4.2    Sampel 

Sampel yang representative adalah sampel yang benar-benar mewakili dari seluruh 

populasi. Jika populasi bersifat homogen, sampel bisa diambil dari populasi yang 

mana saja, namun jika populasi bersifat heterogen dari populasi terserbut, maka 

sampel harus mewakili dari setiap bagian yang heterogen dari populasi tersebut 

sehingga hasil penelitian dari sampel dapat terpenuhi terhadap setiap anggota 

populasi. Karena populasi dala penelitian ini bersifat homogen, maka sampel yang 

diambil oleh peneliti bisa dari populasi mana saja. Pengambilan sampel 

menggunakan metode nonprobability sampling dengan teknik purposive sampling. 

Teknik ini memilih sampel berdasarkan pertimbangan-pertimbangan tertentu 

mengacu pada kriteria sampel penelitian (Sugiyono, 2013). Kuesioner dibagikan 

kepada sampel yang disusun berdasarkan tabel Isaac dan Michael dengan taraf 5%. 

Adapun kriteria yang harus dipenuhi oleh sampel adalah:  

Kontrol Diri Fear of Missing Out 
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a. Mahasiswa aktif yang mengetahui hal-hal yang berkaitan dengan kontrol diri. 

b. Mempunyai akun terkait media sosial  

c. Menggunakan media sosial lima sampai enam jam dalam sehari 

Berdasarkan syarat sampel diatas, peneliti menetapkan sampel penelitian adalah 

mahasiswa program studi Bimbingan dan Konseling, jurusan Ilmu Pendidikan, 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Lampung angkatan 2020 dan 

2021 berjumlah 100 mahasiswa. 

3.5 Definisi Operasional 

Definisi operasional adalah suatu definisi mengenai varibel yang dirumuskan 

berdasarkan karakteristik variabel tersebut yang bisa diamati (Azwar, 2015). 

Adapun definisi dari setiap variabel adalah: 

a. Kontrol Diri 

Kontrol diri merupakan kemampuan memodifikasi perilaku, kemampuan individu 

dalam mengelola informasi yang diinginkan, dan kemampuan individu untuk 

memilih salah satu tindakan berdasarkan sesuatu yang diyakini. Tinggi atau 

rendahnya kontrol diri pada penelitian ini diukur dengan menggunakan skala 

kontrol diri dengan aspek-aspek yang dikemukakan oleh Averill (Ghufron dan Rini, 

2010) yaitu: 

1) Kontrol perilaku, adalah kesiapan terhadap kondisi yang bisa merusak dan 

mengubah kondisi menjadi kurang baik. 

2) Kontrol kognitif, adalah keahlian yang dimiliki seseorang untuk memilah 

stimulus yang tidak dikehendaki, hal ini dilakukan dengan cara melakukan 

interprestasi, evaluasi dan mencocokkan peristiwa yang dialami dengan 

peristiwa lain sebagi upaya penyesuaian psikologis dan mengurangi beban. 

3) Kontrol pengambilan keputusan, adalah keahlian individu untuk menetapkan 

suatu keputusan yang berdasarkan keinginannya. 
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b. Fear of Missing Out (FOMO) 

Fear of Missing Out (FOMO) adalah perasaan khawatir, cemas, serta ketakutan 

yang dirasakan individu ketika individu tersebut tidak mengetahui pengalaman atau 

kegiatan orang lain yang menarik. Tinggi atau rendahnya FOMO dalam penelitian 

ini diukur menggunakan skala 

yang dikembangkan dari aspek-aspek menurut Przybylski, Murayama, DeHaan dan 

Gladwell (Przybylski, dkk 2013) yaitu: 

1) Ketakutan, adalah keadaan emosional yang timbul pada seseorang yang merasa 

terancam ketika seseorang sedang terhubung atau tidak terhubung pada suatu 

kejadian, dan pengalaman. 

2) Kekhawatiran, adalah perasaan tidak diterima oleh lingkaran sosial yang 

membuat individu berusaha untuk menampilkan citra diri yang sesuai dengan 

lingkaran sosialnya yang luas. 

3) Kecemasan, adalah banyaknya informasi disosial media membuat individu 

merasa ingin terus mengakses sosial media untuk terus terhubung dengan orang 

lain. 

3.6 Teknik Pengumpulan Data 

Pengumpulan data adalah teknik atau cara-cara yang digunakan oleh peneliti untuk 

mengumpulkan data. Berdasarkan penjelasan tersebut, maka peneliti menggunakan 

kuesioner (skala) dalam pengumpulan data. Kuesioner merupakan suatu metode 

pengumpulan data secara tidak langsung yang mana peneliti tidak langsung 

menanyakan pertanyaan kepada responden. Kuesioner merupakan teknik 

pengumpulan data yang efisien apabila  peneliti tahu dengan siapa variabel akan 

diukur dan tahu apa yang bisa diharapkan dari responden (Sugiyono, 2015). 

Instrumen atau alat pengumpulan datanya berisi sejumlah pertanyaan-pertanyaan 

atau pernyataan- pernyataan yang harus dijawab atau direspon oleh responden. 

Kuesioner ini digunakan bertujuan untuk mendapatkan data yang berkaitan dengan 

hubungan antara kontrol diri dengan Fear of Missing Out pada pengguna media di 

sosial Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Lampung. 
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Kuesioner disusun dengan model skala Likert yang dapat dipakai untuk mengukur 

sikap yang dimiliki responden. Skala sikap digunakan untuk mengukur sikap setuju 

atau tidak setuju, positif atau negatif, serta pro atau kontra terhadap suatu objek 

(Azwar, 2017). Skala ini terdiri dari lima alternative jawaban yaitu sangat setuju, 

setuju, netral, tidak setuju, dan sangat tidak setuju. 

Pada item favorable (+) skor 5 menunjukan sangat setuju, skor 4 menunjukan 

setuju, skor 3 menunjukan netral, skor 2 menunjukan tidak setuju, dan skor 1 

menunjukan sangat tidak setuju. Sedangkan dalam item unfavorable (-) bergerak 

dari skor 1 sangat setuju, skor 2 setuju, skor 3 netral, skor 4 tidak setuju, dan skor 5 

sangat tidak setuju. Untuk memilih masing-masing jawaban mengenai tanggapan 

responden atas kontrol diri emosi dan Fear of Missing Out adalah sebagai berikut: 

Tabel 3.1 Kategori Jawaban Skala Kontrol Diri dan Fear of Missing Out 

 

NO 

      Pernyataan Favorable Pernyataan Unfavorable 

Jawaban Nilai Jawaban Nilai 

1. SS 5 SS 1 

2. S 4 S 2 

3. N 3 N 3 

4. TS 2 TS 4 

5 STS 1 STS 5 

 

3.6.1    Skala Kontrol Diri 

Skala Kontrol diri telah disusun oleh peneliti berdasarkan aspek-aspek menurut 

Averill (2013), terdiri dari aspek sebagai berikut: 

a. Kontrol Perilaku (Berhavioural Control) 

Kontrol perilaku merupakan kesiapan terhadap kondisi yang bisa merusak dan 

mengubah kondisi menjadi kurang baik. Kontrol perilaku mempubtau dua unsur, 
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pertama yaitu kemampuan mengarahkan yang dilakukan yaitu keahlian seseorang 

dalam menetapkan dan mengendalikan kondisi, kedua yaitu memodifikasi 

informasi yaitu mendapatkan cara bagaimana menghadapi kondisi stimulus yang 

tidak di inginkan. 

b. Kontrol kognitif (Cognitive Control) 

Kontrol kognitif adalah keahlian yang dimiliki seseorang untuk memilah stimulus 

yang tidak dikehendaki, hal ini dilakukan dengan cara melakukan interpretasi, 

evaluasi, dan mencocokkan peristiwa yang dialami dengan peristiwa lain sebagai 

upaya penyesuaian psikologis dan mengurangi beban. 

c. Kontrol pengambilan keputusan (Decisional Control) 

Kontrol pengambilan keputusan merupakan keahlian individu untuk menetapkan 

suatu keputusan yang berdasarkan keinginannya. 

Tabel 3.2 Nomor Item Indikator Skala Kontrol Diri 

No Indikator Sub Indikator No 

Favorable 

Item 

Unfavorable 

Total 

1 Kontrol 

Perilaku 

- Kemampuan mengatur 

pelaksanaan 

  - Kemampuan 

memodifikasi perilaku 

1, 2, 3 

 

 

4, 5 

6 

 

 

7, 8  

4 

 

 

4 

2 Kontrol 

Kognitif 

- Kemampuan 

mengelola informasi 

- Kemampuan menilai  

- Kemampuan 

mengurangi tekanan 

9  

 

 

11, 12, 

13 

 

10 

  14 

 

 

15, 16 

 

17 

2 

 

 

5 

 

 

  2 
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3 Kontrol dalam 

mengambil 

keputusan 

- Kemampuan memilih 

tindakan 

- Kemampuan mengambil 

kesempatan 

- Kemampuan 

mengambil kebebasan 

18, 19 

 

 

  20 

 

 

  21 

22 

 

 

23 

 

 

  24, 25 

3 

 

 

2 

 

 

  3 

 Total 14 11 25 

 

3.6.2    Skala Fear of Missing Out (FOMO) 

Skala Fear of Missing Out telah disusun oleh peneliti berdasarkan aspek-aspek 

menurut Przybylski, dkk (2013), menyatakan bahwa Fear of Missing Out terdiri 

dari aspek sebagai berikut: 

a. Ketakutan 

Keadaan emosional yang timbul pada seseorang yang merasa terancam ketika 

seseorang sedang terhubung atau tidak terhubung pada sesuatu kejadian, dan 

pengalaman. 

b. Kekhawatiran 

Perasaan tidak diterima oleh lingkaran sosial yang membuat individu berusaha 

untuk menampilkan citra diri yang sesuai dengan lingkaran sosialnya yang luas. 

c. Kecemasan 

kecemasan adalah banyaknya informasi disosial media yang membuat individu 

merasa ingin terus mengakses sosial media agar terus terhubung dengan orang lain. 
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Tabel 3.3 Nomor Item Indikator Skala Fear of Missing Out 

No Dimensi Indikator No Item Total 

Favorable Unfavorabl

e 

1 Ketakutan - Selalu membagikan 

kabar diri sendiri 

dimedia sosial. 

- Selalu memantau 

apa yang sedang 

dikerjakan orang lain 

di media 

sosial. 

 26, 27, 28 

 

 

 

 

 

29 

  30 

 

 

 

 

 

  31, 32,33, 

  34 

4 

 

 

 

 

 

  5 

2 Kekhawatiran - Khawatir jika 

teman/orang lain 

mempunyai 

pengalaman yang 

lebih berharga. 

35, 36, 37, 

38, 39 

 

 

40, 41, 42, 

43 

 

 

 

 

9 

 

 

 

 

3 Kecemasan - Cemas saat tidak 

ikut serta dalam 

kegiatan orang 

lain. 

44, 45, 46, 

47, 48 

49, 50, 51, 

52 

9 

 Total 14 13 27 
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3.7 Uji Validitas dan Reliabilitas 

3.7.1    Uji Validitas 

Untuk pengujian validitas instrumen penelitian, peneliti menggunakan analisis 

SPSS. Menurut Sugiyono (2011), validitas merujuk pada seberapa jauh suatu alat 

tes mampu mengukur sesuatu yang memang harus diukur. Uji validitas dilakukan 

untuk menunjukkan seberapa jauh ketepatan dan kecermatan suatu alat ukur 

kuesioner. Suatu instrumen yang valid memiliki validitas yang tinggi, sedangkan 

instrumen yang kurang valid berarti memiliki validitas rendah. 

Peneliti menggunakan validitas konstruk untuk menguji tingkat validitas pada 

instrumen variabel kontrol diri dan Fear of Missing Out. Pengujian validitas 

konstruk dapat menggunakan pendapat ahli (Sugiyono, 2015). Instrumen di ukur 

secara keseluruhan dengan cara mengkorelasikan setiap butir alat ukur.  

Selanjutnya peneliti menganalisis hasil penilaian ahli menggunakan koefisien 

validitas isi Aiken’s V menggunakan Microsoft Excel. Aiken telah merumuskan 

formula Aiken’s V untuk menghitung koefisien validitas isi yang di dasarkan pada 

hasil penilaian ahli terhadap suatu item mengenai sejauh mana item tersebut 

mewakili konstruk yang diukur (Azwar, 2013). 

Berikut adalah rumus Aiken’s V (Azwar, 2013): 

V = ∑ 𝑠

[𝑛(𝑐−1)]
 

Keterangan: 

V : Indeks Kesepakatan Penilai 

s : Skor yang ditetapkan penilai dikurangi skor kategori 

terendah 

n : Jumlah Penilai (expert) 

c : Jumlah kategori yang dapat dipilih penilai 
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Peneliti menggunakan penilaian ahli (judgement expert) dengan melibatkan 

pendapat 2 dosen bimbingan dan konseling yang secara objektif memahami tiap 

indikator dari tiap variabel untuk menilai keabsahan dan ketetapan setiap instrumen 

pernyataan yang akan digunakan dalam penelitian. Setelah melakukan 

pengumpulan penilaian ahli kepada 2 dosen bimbingan konseling secara 

bergantian, peneliti menganalisa hasil penilaian ahli dengan menggunakan rumus 

perhitungan Aiken’s V sehingga memperoleh hasil sebagai berikut: 

Tabel 3.4 Hasil Uji Validitas 

Variabel Item Valid 

Kontrol Diri (X) 25 item valid 

Fear of Missing Out (Y) 27 item valid 

 

Mengingat peneliti telah berulang kali melakukan revisi pada instrumen pernyataan 

dengan melibatkan penilaian ahli hingga peneliti memperoleh 52 total item 

instrumen yang dinyatakan valid, kemudian peneliti melakukan analisa perhitungan 

dengan rumus Aiken’s V dan memperoleh hasil valid pada 52 total item instrumen. 

Berdasarkan hal tersebut peneliti menggunakan 52 item instrumen valid yang akan 

digunakan dalam penelitian dengan judul Hubungan Antar Kontrol Diri dengan 

Fear of Missing Out Pada Pengguna Media Sosial di Fakultas Keguruan dan Ilmu 

Pendidikan Universitas Lampung. 

3.7.2    Uji Reliabilitas 

Uji reliabilitas digunakan untuk mengukur kuesioner yang merupakan indikator 

dari variabel. Reliabilitas mengarah pada seberapa jauh hasil dari suatu pengukuran 

dapat dipercaya. Sugiyono (2011) menjelaskan bahwa uji reliabilitas berkaitan 

dengan konsistensi dari data yang diperoleh. 

Wiratnna Sujarweni (2014), menjelaskan bahwa uji reliabilitas dapat dilakukan 

secara bersamaan terhadap seluruh item pertanyaan dalam kuesioner penelitian. 

Koefisten reliabilitas dinyatakan pada sebuah angka yang dalam rentang angka 0 
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sampai angka 1 dimana semakin tinggi mendekati angka 1 maka hasilnya semakin 

reliabel. Peneliti menggunakan aplikasi SPSS 25 dengan metode Alfa Cronbach. 

Proses perhitungannya dengan menggunakan rumus koefisien reliabilitas Alfa 

Cronbach yaitu: 

Rίί =  
𝑘

(𝑘−1)
{1 −

∑𝑠𝑖2

𝑠𝑡2
} 

Keterangan: 

rii = reliabilitas intrumen 

k = banyak butir pertanyaan 

∑ si 2 = jumlah varian butir soal 

st 2 = varian total 

Koefisien reliabilitas butir soal diinterpretasikan ke dalam beberapa kriteria 

reliabilitas (Sugiyono, 2013). Kriteria reliabilitas dipaparkan pada tabel dibawah. 

Tabel 3.5 Kriteria Reliabilitas 

Kriteria Reliabilitas Kriteria  

0,80 <r//≤ 1,00 Sangat Tinggi 

0,60 <r//≤ 0,80 Tinggi  

0,40 <r//≤ 0,60 Cukup  

0,20 <r//≤ 0,40 Rendah  

0,00 <r//≤ 0,20  Sangat Rendah 

 

Subjek yang digunakan untuk melakukan uji reliabilitas berjumlah 30 yang 

memiliki kriteria yang sama dengan subjek yang akan diteliti, dengan 

memperoleh hasil sebagai berikut: 
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                            Tabel 3.6 Hasil Perhitungan Reliabilitas 

Alfha Cronbach Jumlah Item 

0,902 52 

 

Setelah diperoleh koefisien reliabilitas (rac) = 0,902 yang berarti reliabilitas 

instrument kontrol diri dan Fear of Missing Out memiliki kriteria reliabilitas yang 

sangat tinggi. 

3.8 Teknik Analisis Data 

Analisis data dilakukan untuk mengolah data dan menyederhanakan data mentah 

ke dalam bentuk yang mudah dipahami, Kegiatan analisis data dilakukan setelah 

data sudah terkumpul dengan mengidentifikasi data dengan menggunakan uji 

korelasi product moment pearson. Data yang sudah terkumpul selanjutnya 

dianalisis melalui beberapa tahap yaitu uji normalitas, uji homogenitas, uji 

linearitas dan uji hipotesis. Hal ini dilakukan untuk mengetahui dan menjawab 

permasalahan hubungan antara kontrol diri dengan Fear of Missing Out mahasiswa 

bimbingan konseling Universitas Lampung, oleh karena itu digunakanlah metode 

analisis korelasi product moment dengan syarat data berdistribusi normal. 

3.8.1    Uji Normalitas 

Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui data variabel itu berdistribusi normal 

atau tidak. Uji normalitas dalam penelitian ini menggunakan rumus uji one sample 

kolmogorov-smirnov dengan bantuan program SPSS 25. Penggunaan teknik one 

sample kolmogorov-smirnov dengan alasan bahwa pada teknik data dapat 

berbentuk individual, sampel yang digunakan dalam jumlah besar yaitu 100 

kolmogorov-smirnov dengan bantuan program SPSS 25. 

Data dikatakan normal jika signifikansi di atas p> 0,05 berarti data yang di uji dapat 

dikatakan berdistribusi normal. Berdasarkan hasil uji normalitas diketahui nilai 

signifikansi 0.125 > 0,05. Maka dapat disimpulkan bahwa nilai residual 

berdistribusi normal. 
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                            Tabel 3.7 Hasil Uji Normalitas 

Signifikansi α Keterangan 

0,125 0,05 Normal 

 

3.8.2    Uji Homogenitas 

Uji homogenitas adalah pengujian yang dilakukan untuk mengetahui sama atau 

tidak varians-varians dua buah distribusi atau lebih. Uji Homogenitas bertujuan 

untuk mengetahui apakah data berasal dari populasi yang mempunyai varians yang 

sama atau homogen. Perhitungan homogenitas dilakukan dengan bantuan SPSS 22. 

Sebagai kriteria pengujian jika nilai signifikansi lebih dari p> 0.05 maka dapat 

dikatakan bahwa varian dari dua atau lebih kelompok data adalah sama. 

Berdasarkan hasil uji homogenitas diketahui nilai signifikansi 0,238 > 0,05 maka 

dapat disimpulkan data tersebut berasal dari populasi yang mempunyai varians 

yang sama atau homogen. 

                            Tabel 3.8 Hasil Uji Homogenitas 

Signifikansi α Keterangan 

0,238 0,05 Homogen 

 

3.8.3    Uji Linearitas 

Uji linearitas adalah suatu teknik statistika yang digunakan untuk menguji apakah 

ada hubungan antara dua buah variabel memiliki hubungan yang bersifat linear atau 

tidak linear. Uji linearitas dilakukan untuk menguji apakah pola sebaran variabel X 

dan variabel Y membentuk garis linear atau tidak. Uji linear dilakukan dengan 

menggunakan bantuan program SPSS 25. Tujuan uji linearitas adalah untuk 

mengetahui apakah sebaran data pada dua variabel bersifat linear atau tidak. Hasil 

uji linieritas diperoleh berdasarkan perhitungan menggunakan SPSS Statistics 22. 
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                            Tabel 3.9 Hasil Uji Linearitas 

Signifikansi α Keterangan 

0,053 0,05 Linear 

 

Perhitungan hasil dari linieritas didapatkan 0,053 > 0.05 menjelaskan bahwa hasil 

perhitungan pada output anova table diketahui memiliki sig deviation from linearity 

sebesar 0,053 yang artinya lebih besar dari 0,05 sehingga data tersebut berarti linier. 

3.8.4    Uji Hipotesis 

Pengujian hipotesis dalam penelitian ini menggunakan model korelasional. 

Pengujian hipotesis digunakan untuk mengetahui seberapa besar hubungan kontrol 

diri dengan Fear of Missing Out. Adapun untuk menguji hipotesis menggunakan 

rumus Korelasi Product Moment dengan bantuan SPSS 25. Penggunaan Rumus 

tersebut didasari karena kedua data variabel berdistribusi normal dan berbentuk 

linier.  

a. Bila nilai signifikansi < 0.05, maka H0 ditolak, Ha dterima yang artinya terdapat 

hubungan yang signifikan antara satu variabel independen terhadap variabel 

dependen.  

b. Bila nilai signifikansi > 0.05, maka H0 diterima, Ha ditolak yang artinya tidak 

ada hubungan yang signifikan antara satu variabel independen terhadap variabel 

dependen. 

                  Tabel 3.10 Interpretasi Koefisien Korelasi 

No Nilai Interpretasi 

1 0,00-0,199 Sangat Lemah 

2 0,20-0,399 Lemah 

3 0,40-0,599 Sedang 
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4 0,60-0,799 Kuat 

5 0,80-1,000 Sangat kuat 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.2 Hasil Perhitungan Korelasi 

Berdasarkan hasil perhitungan diatas peneliti memperoleh nilai signifikansi 

0,00<0,05 dan nilai korelasi -0,755, dengan demikian maka H0 ditolak dan Ha 

diterima, berdasarkan interpretasi koefisien korelasi di atas maka hubungan kedua 

variabel tersebut berkorelasi dan berkategori kuat. 

 

Correlations 

 Kontrol Diri FOMO 

Pearson Correlation 1 -.755** 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 100 100 

Pearson Correlation -.755** 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 100 100 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 



 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan di Program Studi Bimbingan 

Konseling Universitas Lampung dapat disimpulkan bahwa, terdapat hubungan 

yang signifikan antara Kontrol Diri (X) dengan Fear of Missing Out (Y) pada 

mahasiswa di Program Studi Bimbingan dan Konseling Universitas Lampung 

Angkatan 2020 dan 2021. Hasil penelitian menunjukkan terdapat hubungan yang 

kuat antara kontrol diri dengan Fear of Missing Out mahasiswa yang ditunjukkan 

dengan nilai koefisien korelasi yang diperoleh ⸀hitung -0,755> nilai ⸀tabel yaitu 

0.195 yang dapat diartikan berkorelasi kuat dan hasil perhitungan menunjukan hasil 

yang bersifat negatif, perhitungan menggunakan nilai signifikansi 0,05. 

Disimpulkan bahwa semakin rendah kontrol diri maka semakin tinggi Fear of 

Missing Out. Hal ini mencerminkan bahwa kontrol diri memberikan kontribusi kuat 

terhadap mahasiswa karena dengan kontrol diri yang kuat mahasiswa dapat 

mengontrol dirinya, begitupun sebaliknya jika kontrol diri mahasiswa rendah maka 

mahasiswa tidak dapat mengontrol dirinya dalam menggunakan media sosial yang 

dapat membuat kecanduan (Fear of Missing Out). Berdasarkan hasil paparan diatas 

dapat disimpulkan bahwa adanya hubungan antara kontrol diri dengan Fear of 

Missing Out pada Mahasiswa Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas 

Lampung. 

5.2 Saran 

Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh berkenaan dengan Hubungan antara 

Kontrol Diri dengan Fear of Missing Out pada Mahasiswa Pengguna Media Sosial 

di Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Lampung, maka penulis 

mengajukan saran-saran sebagai berikut: 
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a. Kepada Mahasiswa 

Dari hasil penelitian ini rekan-rekan mahasiswa diharapkan agar dapat 

mengendalikan diri dalam penggunaan media sosial. Apabila mahasiswa mampu 

meningkatkan hal tersebut maka akan dapat mengurangi dampak terjadinya Fear of 

Missing Out. Mahasiswa diharapkan untuk mengembangkan pengendalian diri 

berdasarkan faktor yang berasal dalam dirinya sendiri, sehingga dengan 

kemampuan pengedalian diri yang dikembangkan dalam diri akan dapat terhindar 

dari Fear of Missing Out. 

b. Kepada UPKT FKIP Universitas Lampung 

Dosen bimbingan dan konseling diharapkan dapat memberikan layanan terkait 

Kontrol Diri kepada mahasiswa, sehingga dikemudian hari mahasiswa tumbuh 

menjadi individu yang kuat dan dapat terhindar dari Fear of Missing Out. 

c. Kepada Peneliti Selanjutnya 

Peneliti menyadari adanya kekurangan dan kelemahan dalam penelitian ini. 

Hendaknya untuk peneliti selanjutnya dapat memperluas subjek, dan tidak hanya 

terfokus pada mahasiswa Program Studi Bimbingan Konseling. 
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