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BABI
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Penelitian

Pesatnya perkembangan era digital saat ini, penggunaan internet dan
sosial media semakin luas dan merata. Internet, sebagai jaringan global yang
menghubungkan jutaan komputer, memungkinkan akses data dalam
berbagai bentuk, seperti teks, grafik, dan multimedia (Rizalia, Sunartin, &
Mansyur, 2022). Pada era modern ini, media sosial memegang peran yang
penting, tidak hanya sebagai wadah untuk mendapatkan informasi dan
belajar, tetapi juga sebagai bentuk hiburan.

Di Indonesia, aplikasi seperti WhatsApp, Instagram, Facebook,
TikTok, Telegram, dan Twitter sangat populer, terutama di kalangan
Generasi Z. Salah satu platform yang banyak diminati adalah TikTok, yang
memungkinkan pengguna merekam, menonton, dan membagikan video
berdurasi pendek dengan berbagai fitur seperti musik dan filter (Adawiyah,
2020). TikTok merupakan sebuah platform yang menyediakan beragam
efek spesial yang menarik dan unik, penggunanya bisa menggunakan efek
tersebut dengan mudah. Melalui aplikasi TikTok, pengguna dapat membuat
video singkat kreatif dan menarik, lalu membagikannya publik (Ilahin,
2022).

Berdasarkan data yang dirilis oleh Statista pada 20 Agustus 2024,
disebutkan bahwa jumlah pengguna TikTok di Indonesia mencapai 157.,6
juta orang. Angka ini menempatkan Indonesia sebagai negara dengan

jumlah pengguna TikTok terbesar di dunia, bahkan melebihi jumlah




pengguna di Amerika Serikat. Hal tersebut menegaskan posisi TikTok
sebagai salah satu platform media sosial yang sangat dominan di Indonesia
dan memiliki potensi besar dalam menyebarkan informasi (Nuraeni &
Gustini, 2024).

Berdasarkan survei untuk mengukur tingkat literasi digital
masyarakat Kabupaten Sleman, yang dilakukan pada 648 responden di
Sleman Yogyakarta terdapat 348 responden yang menggunakan TikTok di
Sleman. Adapun data frekuensi akses media sosial pada literasi digital
Sleman 2023, sebanyak 53,64 % responden di Sleman menggunakan TikTok
lebih dari 2 jam per hari. Durasi penggunaan tersebut mengungguli aplikasi
lain seperti Instagram dan YouTube (Qoyyimi, Zulaela, Susyanto,
Husnagqilati, & Wahyujati, 2023).

Rahayuningtyas, Pratitis, dan Arifiana, (2025) menyatakan bahwa
media sosial sering kali menciptakan tekanan sosial untuk tampil sempurna,
schingga menyebabkan stres dan perasaan rendah diri. Fenomena ini juga
dapat menghambat interaksi sosial secara langsung, yang pada akhirnya
memperburuk kesehatan mental. Penelitian menunjukkan bahwa FoMO dan
ketergantungan pada media sosial dapat menurunkan kesejahteraan
psikologis. menyebabkan perasaan kesepian, serta meningkatkan risiko
gangguan mental seperti depresi dan kecemasan.

FoMO pada TikTok dikategorikan dalam empat tingkatan, mulai
dari FoMO ringan hingga FoMO ekstrem. FoMO yang berlebihan dapat

menyebabkan kecanduan media sosial, mengganggu aktivitas sehari-hari,




hingga berdampak negatif pada kesehatan mental seperti kecemasan

ekstrem dan bahkan keinginan untuk melakukan tindakan berbahaya. Secara
psikologis, individu yang mengalami FoMO lebih rentan terhadap perasaan
rendah diri dan ketidakpuasan hidup, karena mereka terus-menerus
membandingkan kehidupan mereka dengan orang lain (Darmayanti, Arifin,
& Inayah, 2023).
146

FoMO (Fear of Missing Out) atau ketakutan akan tertinggal
informasi dipengaruhi oleh dua faktor utama, yaitu banyaknya stimulus
informasi dan kemampuan Self-control individu. Di era digital saat ini,
seseorang terus-menerus terpapar oleh berbagai rangsangan informasi,
terutama dari media sosial yang menghadirkan pembaruan secara cepat dan
terus-menerus. Hal ini mendorong individu untuk selalu ingin tahu dan
mengikuti perkembangan terbaru agar tidak merasa tertinggal. Salah satu
sumber utama dari stimulus ini adalah media sosial, yang menyajikan
berbagai informasi tentang kehidupan orang lain, tren, atau berita aktual.

Tidak semua individu merespons paparan informasi dari media
sosial dengan cara yang sama. Kemampuan individu untuk mengontrol diri
dalam menghadapi godaan informasi digital sangat bergantung pada faktor
internal dan eksternal. Faktor internal yang memengaruhi Self-control
mencakup usia semakin bertambah usia seseorang, umumnya semakin baik
pula kemampuannya dalam mengendalikan diri. Sementara itu, faktor

eksternal seperti lingkungan keluarga juga berperan penting. Terutama,

peran orang tua sangat menentukan dalam membentuk kemampuan Self-




control seseorang. Remaja yang memandang nerapan disiplin dari orang
tua secara demokratis cenderung emiliki Self-control yang lebih baik.
Oleh karena itu, jika orang tua secara konsisten menerapkan disiplin sejak
dini dan menegakkan konsekuensi atas perilaku menyimpang anak,ka
sikap konsisten tersebut akan diinternalisasi oleh anak dan pada akhirnya
membentuk Self-control dalam dirinya (Ghufron & S, 2010).

Namun, tanpa adanya Self-control yang baik, individu dapat
kesulitan dalam mengatur waktu dan membatasi informasi yang
dikonsumsi. tidakmampuan untuk mengendalikan diri dalam
penggunaan media sosial ini dapat berdampak negatif, seperti meningkatnya
rasa cemas, stres, hingga terganggunya keseimbangan kehidupan sehari-
hari. Oleh karena itu, dalam menghadapi derasnya arus informasi, penting
bagi individu untuk memiliki Self-control yang kuat agar tidak terjebak
dalam pola perilaku FoMO (Wulandari, 2020).

Rata-rata masyarakat Indonesia menggunakan media sosial selama
3 jam 26 menit per hari, yang dapat menyebabkan ketergantungan dan
meningkatkan FoMO. Penggunaan TikTok yang berkepanjangan
mendorong individu untuk selalu mengikuti tren dan kehidupan orang lain,
sehingga mereka merasa harus terus terhubung. Hal ini berpotensi
menimbulkan kecemasan, ketegangan emosional, serta gangguan tidur
akibat terus-menerus terpapar konten di TikTok (Pattinama & Kristinawati,

2024), apabila diteruskan dalam menggunakan internet, termasuk TikTok,

lebih dari 5 jam sehari cenderung mengalami Fear of Missing Out (FoMO)




yang lebih tinggi. Durasi penggunaan yang lama menyebabkan
ketidakmampuan untuk terpisah dari media sosial dan meningkatkan
kecemasan saat tidak terhubung (Agustin & Nurfadillah, 2024).

Generasi Z, lahir antara tahun 1995 dan 2010, juga dikenal sebagai
Generasi Net atau Generasi Internet (Christiani & Ikasari, 2020). Generasi
ini merupakan generasi yang berkembang di tengah kemajuan era digital
dan memiliki kedekatan yang tinggi dengan teknologi (Aprianti & Wendari,
2023). Mereka bergantung pada perangkat seperti ponsel dalam menjalani
aktivitas sehari-hari dan dikenal sebagai generasi yang serba digital, serba
instan, serta lebih banyak menghabiskan interaksi sosialnya di dunia maya
(Sari, Ifdil, & Yendi, 2020). Kebiasaan ini membuat mereka menghabiskan
banyak gaktu di media sosial, yang pada akhirnya dapat memicu FoMO.,
yaitu dorongan untuk terus mengikuti perkembangan dan informasi terkini
(Aprianti & Wendari, 2023).

Gen Z yang mengalami FOMO memiliki karakteristik psikologis
seperti kecenderungan untuk selalu memantau aktivitas di media sosial,
sering membandingkan diri dengan orang lain, serta merasa khawatir dan
cemas jika tidak terhubung dengan update informasi terkini. Secara
psikologis. mereka merasa cemas dan khawatir akan etinggala_n informasi,
tren, atau aktivitas yang sedang terjadi di dunia maya. Karakteristik
utamanya mencakup ketergantungan pada media sosial, perilaku terus-

menerus memantau update, dan kecenderungan untuk membandingkan diri

dengan orang lain. Dampak negatifnya terlihat pada penurunan




kesejahteraan psikologis, di mana kecemasan dan ketidakpuasan diri
semakin meningkat akibat terus-menerus mengejar validasi dan
pembandingan sosial yang terjadi di dunia maya (Fitri, Hariyono, &
Arpandy, 2024).

Generasi Milenial yang mengalami FOMO memunculkan emosi
kecemasan, ketidaknyamanan, dan perasaan tertekan akibat keharusan
untuk selalu terhubung dengan media sosial. Generasi Milenial yang sangat
bergantung pada platform digital mengalami dorongan emosional yang
membuat mereka terus-menerus memeriksa update di berbagai aplikasi
sosial, karena kekhawatiran akan kehilangan informasi atau tren terbaru.
Kondisi ini tidak hanya memengaruhi produktivitas mereka, tetapi juga
berdampak pada kesejahteraan psikologis secara keseluruhan, karena
kebutuhan emosional untuk mendapatkan validasi sosial dan keterhubungan
menjadi sangat dominan dalam kehidupan sehari-hari mereka (Yunarti,
2024).

Gen Z memiliki kebutuhan yang tinggi akan pengakuan sosial dan
keterlibatan komunitas daring. Dorongan untuk tidak ketinggalan
perkembangan dan keinginan kuat untuk tetap terhubung dengan komunitas
digital membuat mereka lebih mudah terpengaruh oleh FoMO. Hal ini
disebabkan oleh kebutuhan psikologis dasar mereka yang meliputi otonomi,
kompetensi, dan keterhubungan, yang bila tidak terpenuhi, akan mendorong

mereka untuk mencari validasi dan informasi secara kompulsif.




Gen Z lebih rentan mengalami FoMO secara emosional karena
identitas mereka yang sangat dibentuk oleh eksposur media sosial sejak dini.
Gen Z kerap merasakan kecemasan dan kegelisahan yang mendalam karena
ketidakmampuan untuk selalu mengikuti arus informasi dan tren yang
berlangsung di dunia digital. Dorongan untuk tidak ketinggalan
perkembangan dan keinginan kuat untuk tetap terhubung dengan komunitas
digital membuat Gen Z lebih mudah terpengaruh oleh FoMO. Hal ini
disebabkan oleh kebutuhan psikologis dasar mereka yang meliputi otonomi,
kompetensi, dan keterhubungan, yang bila tidak terpenuhi, akan mendorong
mereka untuk mencari validasi dan informasi secara kompulsif, sehingga
meningkatkan intensitas emosi FoMO dalam kehidupan sehari-hari mereka
(Pakpahan. dkk., 2024).

FoMO berdampak signifikan pada mahasiswa Gen Z, terutama
dalam penggunaan media sosial seperti TikTok. Dampak positiftnya adalah
FoMO dapat menjadi motivasi bagi individu untuk tetap mengikuti tren dan
mendapatkan pengalaman baru yang dapat meningkatkan keterampilan
sosial dan wawasan mereka. Namun, dampak negatifnya lebih dominan,
termasuk kecemasan berlebih, stres, gangguan tidur, dan ketergantungan
pada media sosial (Putri & Hapsari, 2024). FoMO juga dapat membuat
seseorang lebih fokus pada pencapaian orang lain, yang menyebabkan
perasaan tidak cukup baik dan kurangnya apresiasi terhadap diri sendiri

(Tombeng & Yuwono, 2023).




FoMO, atau ketakutan ketinggalan, merupakan perasaan cemas yang
muncul ketika individu melihat tren dan informasi viral di media sosial
seperti TikTok. Perasaan ini bisa memicu kecenderungan untuk terus-
menerus memeriksa media sosial agar tidak ketinggalan update terbaru.
Untuk mengurangi FoMO, sangat perlu menekankan pentingnya
peningkatan Self-Control. Dengan kemampuan mengendalikan impuls dan
menetapkan batasan penggunaan media sosial, remaja dapat lebih bijak
dalam mengatur waktu serta mengurangi kecemasan yang ditimbulkan oleh
tekanan sosial digital (Maharani, Kholidin, & Prasetia, 2025).

Penting untuk disadari bahwa oMO (Fear of Missing Out) kerap
kali dikaitkan dengan penggunaan media sosial. Para pengguna cenderung
terus memantau berbagai unggahanng lain dan merasa terdorong untuk
selalu terlibat dalam percakapan atau peristiwa yang berlangsung di dunia
maya. Perilaku ini berpotensi menimbulkan tekanan emosional, perasaan
kurang berharga, serta ketergantungan terhadap interaksi daring. FoMO
juga dapat memengaruhi pola penggunaan media sosial, seperti kebiasaan
berlebihan dalam memeriksa linimasa, notifikasi, dan konten lainnya demi
menjaga perasaan tetap terhubung dan mendapatkan informasi terbaru. Hal
ini bisa mengganggu keseimbangan antara kehidupan digital dan nyata,
serta berdampak negatif pada kesehatan mental (Sachiyati, Yanuar, & Nisa,
2023).

FoMO yang tinggi sering kali muncul akibat penggunaan internet

yang terlalu intens. Ketergantungan terhadap media sosial menyebabkan




individu merasa cemas jika tidak mengetahui perkembangan yang terjadi di
luar diri mereka, sehingga media sosial menjadi kebutuhan yang sulit
ditinggalkan. Generasi Z, yang cenderung menghabiskan banyak waktu di
platform digital, akan mengalami pengaruh baik positif maupun negatif
terhadap kualitas belajarnya. Sisi positifnya, media sosial dapat
dimanfaatkan untuk memperoleh informasi akademis. Namun di sisi lain,
jika penggunaannya berlebihan dan tidak mengenal waktu, hal ini dapat
mengganggu waktu belajar serta menurunkan kualitas pembelajaran
(Aprianti & Wendari, 2023).

Ketika individu terlalu fokus pada dunia maya, mereka berisiko
mengabaikan aktivitas offline yang memiliki makna, seperti bekerja,
belajar, atau berinteraksi langsung secara sosial. Selain itu, kecemasan
karena tidak mengetahui aktivitas orang lain i media sosial mendorong
individu untuk terus-menerus mengecek media sosial (Tandon, Dhir,
Talwar, Kaur, & Mantymaki, 2022). Meskipun demikian, FoMO juga
memiliki sisi positif yaitu dapat meningkatkan keterhubungan sosial dengan
mendorong intensitas dan keterlibatan di media sosial.

Keinginan untuk tidak ketinggalan informasi membuat individu
lebih aktif menjalin hubungan dengan orang lain secara daring, yang pada
akhirnya dapat meningkatkan kebahagiaan. Akan tetapi, efek positif ini
hanya muncul jika media sosial digunakan secara aktif, seperti dengan
memberikan komentar, menyukai unggahan, atau membagikan konten.

Sebaliknya, penggunaan pasif seperti hanya melihat tanpa interaksi dapat




menurunkan tingkat kebahagiaan karena kurangnya koneksi sosial yang
bermakna (Austin, 2019).

Menurut Panggabean dan Brahmana (2021) menyebutkan bahwa
FoMO merupakan konsekuensi dari perkembangan teknologi dan internet
yang erat kaitannya dengan kecanduan media sosial. Pengguna berusaha
untuk terus mengikuti arus informasi di media sosial, yang bisa berdampak
positif maupun negatit. Dampak positifnya antara lain adalah tumbuhnya
rasa syukur atas apa yang dimiliki dan terbukanya peluang untuk
memperluas jaringan pertemanan secara daring. Di sisi lain, penggunaan
yang berlebihan juga dapat menjadi toksik karena membuat individu lalai
terhadap tanggung jawab dan terdorong untuk bermalas-malasan.

sa dewasa awal, yang mencakup usia 18 hingga 25 tahun,
merupakan fase penting dalam kehidupan seseorang karena pada periode ini
terjadi banyak perubahan signifikan, seperti peralihan dari dunia pendidikan
ke dunia kerja, membangun hubungan baru, serta proses pembentukan

identitas diri. Dalam fase ini, FOMO (Fear of Missing Out) atau rasa takut

tertinggal bisa sangat memengaruhi individu. ini_disebabkan oleh
beberapa faktor, di antaranya adalah perubahan lingkungan sosial dari yang
sebelumnya stabil seperti sekolah menjadi lebih dinamis dan tidak menentu
seperti dunia kerja atau kampus baru, yang dapat menimbulkan rasa cemas
atau terasing (A’yun & Sokip, 2024).

Selain itu, tingginya penggunaan media sosial di kalangan dewasa

muda juga memperkuat efek FoMO, karena mereka terus-menerus terpapar




pada gambaran ideal kehidupan orang lain yang sering kali menimbulkan
perasaan kurang puas terhadap diri sendiri. Pada saat yang sama, mereka
juga sedang giat membentuk identitas melalui eksplorasi berbagai peran
sosial dan profesional, dan FoMO dapat mengganggu proses ini dengan
menumbuhkan keraguan terhadap pilihan hidup yang diambil. Tak hanya
itu, tekanan sosial untuk sukses di berbagai bidang juga mendorong individu
merasa harus terus bersaing dan mencapai prestasi yang lebih tinggi dari
orang lain (A’yun & Sokip, 2024).

FoMO juga mudah memengaruhi kehidupan remaja karena mereka
berada dalam masa pencarian jati diri. Remaja sering kali memiliki
kecenderungan untuk membandingkan diri dengan orang lain dan merasa

11
khawatir jika tidak sejalan atau bahkan ingin terlihat lebih baik dari teman-
temannya. Fenomena ini diperkuat oleh paparan media sosial yang tidak
selalu menghadirkan informasi yang sehat bagi perkembangan psikologis
mereka. Akibatnya, perasaan iri atau tidak suka bisa muncul dan dalam
beberapa kasus bisa memicu perilaku negatif seperti perundungan antar
teman. Meskipun FoMO bukan tergolong gangguan obsesif kompulsif,
penelitian menunjukkan bahwa terdapat kaitan antara keduanya (Fauzi &
Fredian, 2024),
55

Remaja sendiri berada dalam tahap perkembangan yang khas, yaitu

masa transisi dari kanak-kanak menuju dewasa, yang ditandai dengan

berbagai perubahan besar, baik secara biologis, kognitif, sosial, maupun

emosional. Perubahan ini juga tercermin dalam cara mereka berinteraksi




sosial, di mana kontak langsung atau tatap muka mulai tergeser oleh
interaksi digital melalui media sosial. Teknologi saat ini memberikan
kemudahan bagi remaja untuk tetap terhubung. namun juga menciptakan
ruang baru bagi munculnya tekanan sosial yang bisa memengaruhi
kesehatan mental mereka (Syifa & Irwansyah, 2022).

Meskipun remaja cenderung lebih mudah terpengaruh oleh FoMO
dibandingkan dengan individu di usia dewasa awal, hal i terjadi karena
mereka berada dalam tahap pencarian jati diri yang kuat dan sangat
dipengaruhi oleh opini serta penerimaan dari lingkungan sekitarnya. Selain
itu, ketidakstabilan emosional yang umum pada masa remaja membuat
mereka lebih sulit dalam mengendalikan perasaan cemas atau rendah diri
akibat rasa takut tertinggal. Namun demikian, kelompok usia dewasa awal
juga tetap memiliki potensi besar untuk mengalami FoMO. Pada tahap
kehidupan ini, individu menghadapi berbagai perubahan penting, seperti
memasuki dunia kuliah, memulai karier, dan menetapkan arah hidup.

Tekanan untuk sukses secara akademik, profesional, maupun sosial,
serta pengaruh ekspektasi dari lingkungan, dapat menimbulkan perasaan
tidak aman atau tertinggal, terutama ketika membandingkan diri dengan
pencapaian orang lain di media sosial. Oleh karena itu, walaupun remaja
dinilai lebih rentan mengalami FoMO karena kondisi psikososial yang
belum stabil, dewasa awal pun tetap menghadapi risiko serupa yang dipicu

oleh tuntutan hidup dan proses pembentukan identitas diri yang kompleks.




Kondisi ini terlihat jelas di Sleman, sebuah wilayah di Daerah
Istimewa Yogyakarta yang memiliki populasi Generasi Z terbanyak
dibandingkan daerah sekitarnya, dengan jumlah mencapai 261.118 jiwa
(BPS, 2024). Dengan kemudahan akses internet dan keterbukaan
masyarakat terhadap teknologi, Generasi Z di Sleman menjadi sangat
terpapar beragam informasi dan tren yang berkembang melalui media
sosial, terutama TikTok. Oleh sebab itu. dorongan untuk terus mengikuti
tren dan tetap terhubung dengan konten terbaru semakin memperbesar
risiko FOMO di kalangan mereka.

ear of Missing Out adalah keadaan di mana individu merasa
khawatir tertinggal momen penting yang dialami oleh individu lain atau
kelompok tertentu. Kondisi ini mendorong seseorang untuk mengikuti
norma sosial yang dianggap umum, sehingga memicu kebiasaan untuk terus
memantau dan membandingkan kehidupan sendiri dengan kehidupan orang
lain (Servidio, Soraci, Griffiths, Boca, & Demetrovics, 2024). Manifestasi
nyata dari FOMO adalah kecemasan intens terkait aktivitas orang lain, di
mana individu sangat fokus pada apa yang dilakukan orang lain dan
khawatir terhadap pandangan mereka mengenai kehidupan pribadinya
(Fitri, Hariyono, & Arpandy, 2024). Dalam konteks digital, FoMO terjadi
saat seseorang merasa ketinggalan informasi atau tidak mengetahui aktivitas
terbaru orang lain (Sianipar & Kaloeti, 2019).

Fenomena FoMO semakin banyak terjadi di era digital dan

memberikan dampak negatif pada berbagai aspek kehidupan, khususnya




bagi Generasi Z. FoOMO menyebabkan gangguan keseimbangan hidup serta
mendorong penggunaan media sosial secara berlebihan (Wahyuni &
Nasution, 2024). Banyak individu yang terlalu fokus untuk terhubung
dengan media sosial hingga mereka menghabiskan banyak waktu hanya
untuk mengetahui aktivitas ang lain, seolah-olah mereka merasa harus
mengetahui semua yang sedang terjadi (Rosjayani, Idrus, & Tang, 2024).

Selain itu, individu yang mengalami FoMO sering merasa tertekan
untuk selalu mengetahui aktivitas teman-teman mereka dan khawatir jika
tidak terlibat dalam tren terkini. Perasaan cemas ini dapat menjadi kronis,
memengaruhi keseharian mereka dengan dampak negatif pada konsentrasi,
kualitas tidur, dan kesehatan fisik secara umum (Arsini, Azzahra, Tarigan,
& Arzhari, 2023). Ketidakmampuan untuk selalu ikut serta dalam aktivitas
sosial dapat menimbulkan perasaan rendah diri yang dalam jangka panjang
berisiko menyebabkan depresi.

Dampak negatif lainnya dari perilakn FoMO mencakup
berkurangnya fokus, meningkatnya kebiasaan menunda pekerjaan, serta
tingginya rasa stres dan kecemasan. Mahasiswa g mengalami FoMO
cenderung merasa tidak puas dengan kehidupan mereka dan merasa perlu
terus terhubung dengan sosial media agar tetap mendapatkan informasi atau
mengikuti kegiatan yang dianggap penting (Azzahra, Nurmansyah, Putri,
Juliaska, & Erni, 2024). Kecemasan yang muncul membuat mereka sulit

fokus karena perhatian mereka terus-menerus teralihkan oleh keinginan

untuk tetap terhubung dengan lingkungan sosial. Sebagai dampaknya.




kegiatan yang membutuhkan fokus penuh, seperti belajar atau bekerja,
sering kali terganggu (Nggongu & Seldjatem, 2024). Dalam konteks ini,
Self-control memiliki peran penting dalam mengurangi dampak negatif
FoMO.

Hasil penelitian Janiyah dan Dewi (2024) mengungkapkan bahwa
pengguna TikTok dengan igkat Self-control yang rendah cenderung
mengalami FoMO yang lebih tinggi, sedangkan mereka dengan
pengendalian diri yang baik merasakan FoMO yang lebih rendah. Pattinama
dan Kristinawati (2024) mengungkapkan hwa terdapat hubungan negatif
antara tingkat Self-control dan kecenderungan FoMO pada remaja yang
aktif menggunakan media sosial TikTok. Penelitian Mursal dan Hidayat
(2024) juga mengungkapkan idividu dengan pengendalian diri yang baik
cenderung tidak mengalami FoMO dan mampu mengatur penggunaan
media sosial sehingga tidak mengganggu kegiatan sehari-hari mereka.

Pada penelitian Aji dan Wulandari (2025) menunjukkan bahwa
FoMO di Yogyakarta semakin meningkat akibat ketergantungan individu
pada validasi sosial dan teknologi. Ketakutan untuk tertinggal dari tren,
inovasi, atau informasi terbaru semakin memperparah tekanan sosial,
terutama bagi Generasi Z. Tren di media sosial, seperti gaya berpakaian atau
penggunaan barang bermerek (misalnya iPhone), semakin memperkuat
FoMO di kalangan anak muda. ﬂl tersebut sejalan dengan penelitian

Purwandini, Syafitri, Widayati, dan Wiyani (2023) menunjukkan bahwa

kecanduan media sosial, khususnya TikTok, dikaitkan dengan tingkat stres




siswa SMA di Sleman, Yogyakarta. FoOMO menjadi salah satu penyebab
timbulnya kecanduan ini, karena siswa merasa wajib tetap mengikuti tren
dan kerap membandingkan dirinya dengan orang lain melalui konten yang
diunggah.

Berdasarkan beberapa temuan penelitian yang sudah dijelaskan,
%pﬂ[ disimpulkan bahwa ada hubungan yang kuat dan signifikan pada Self-
control dan FoMO. Semakin baik tingkat pengendalian diri seseorang,
semakin kecil kemungkinan mereka mengalami FoMO. Sebaliknya,
rendahnya Self-control meningkatkan potensi munculnya FoMO, yang
dapat berkontribusi pada munculnya kecemasan sosial serta ketergantungan
berlebihan terhadap media sosial. Oleh karena itu, penguatan Self-control di
kalangan Generasi Z di Sleman menjadi hal yang krusial untuk mengurangi
dampak FoMO dan mendukung kesejahteraan psikologis mereka.ngan
Self-control yang baik, individu dapat mengelola perilaku online dengan
lebih bijaksana dan lebih memusatkan perhatian pada aktivitas yang
bermanfaat serta selaras dengan tujuan hidup mereka.

Self-control adalah kemampuan untuk menahan dorongan dan
keinginan yang dapat mengganggu tujuan jangka panjang seseorang. Pada
generasi Z, Self-control sering diuji oleh dorongan instan yang didorong
oleh kecanggihan teknologi dan media sosial. Gen Z cenderung sangat
terhubung dengan dunia maya, dan media sosial sering kali menyajikan

gambaran ideal kehidupan orang lain yang dapat menimbulkan perasaan

ingin terus mengikuti tren atau kegiatan tertentu (Zhafirah, Kosasih, &




Zakariyya, 2023).

Pada Gen Z, FOMO lebih terasa karena adanya perbandingan sosial
yang intens melalui platform seperti Instagram, TikTok, atau Twitter, yang
menyajikan highlight kehidupan orang lain. Dalam jurnal ini, dijelaskan
bahwa FOMO dapat mempengaruhi kesejahteraan emosional Gen Z,
meningkatkan tingkat stres, kecemasan sosial, dan bahkan rasa
ketidakpuasan diri. Untuk mengurangi FOMO, Gen Z dianjurkan untuk
lebih bijaksana dalam memilih apa yang mereka ikuti di media sosial, serta
mengingatkan diri mereka bahwa kehidupan yang ditampilkan di platform
tersebut tidak sepenuhnya menggambarkan kenyataan. Melalui pemahaman
bahwa FOMO seringkali dipicu oleh perasaan kekurangan, mereka bisa
belajar untuk lebih fokus pada kebahagiaan dan pencapaian pribadi yang
lebih autentik (Mutiara, Agustin, Puriani, & Putri, 2025).

Fenomena FoMO semakin terlihat di masyarakat, seperti yang
dilaporkan oleh Agungnoe (2023) di mana penduduk Sleman, Yogyakarta
mengalami kesulitan dalam membedakan realitas dengan dunia maya.
Kesulitan ini memicu kecemasan dan rendahnya kepercayaan diri, terutama
pada kelompok usia 18-35 tahun. FoMO juga terlihat di kalangan
penggemar sepak bola yang mengikuti pemain Timnas Indonesia hanya
karena tren, yang berdampak pada aspek psikologis dan sosial, seperti
perilaku impulsif, keterikatan emosional berlebihan, serta tekanan sosial
dalam komunitas penggemar (Puspapertiwi & Nugroho, 2024). FoMO di

Sleman semakin meluas, terutama di kalangan remaja, yang dipengaruhi




oleh rendahnya kepercayaan diri serta intensitas paparan terhadap
pencapaian orang lain di media sosial (DP3AP2 DIY, 2023).

Peneliti melakukan observasi dan wawancara terhadap 10 responden
yang aktif menggunakan media sosial di Kabupaten Sleman, Yogyakarta,
sebagai bagian dari studi pendahuluan yang bertujuan untuk memahami
pola penggunaan media sosial dan indikasi perilaku Fear of Missing Out
(FoMO) di kalangan Generasi Z. Dari hasil temuan, diketahui bahwa para
responden cenderung mengakses media sosial untuk mendapatkan hiburan,
mengikuti tren, dan melihat kehidupan orang lain. Mereka menyatakan
bahwa media sosial sering digunakan di waktu luang, seperti saat bekerja,
makan, atau ketika tidak ada aktivitas lain yang dianggap menarik.

Berdasarkan hasil wawancara dengan 10 responden, diperoleh
beberapa temuan terkait penggunaan TikTok, dan bagaimana hal tersebut
berkaitan dengan perilaku FoMO (Fear of Missing Out) di kalangan
Generasi Z. Menurut 8 dari 10 responden Generasi Z di Kabupaten Sleman
menyebutkan bahwa mereka sering menggunakan TikTok dan Instagram
sebagai sarana hiburan dan mendapatkan informasi terkini. TikTok menjadi
platform favorit karena kontennya yang beragam, mudah diakses, dan selalu
up-to-date. Sebanyak 7 dari 10 responden juga mengaku sering merasa
tertarik untuk mencoba hal baru setelah melihat unggahan teman di media

sosial. Hal ini menunjukkan adanya dorongan untuk mengikuti tren yang

sedang viral, baik dalam bentuk challenge, dance, atau aktivitas lainnya.




Sebanyak 6 dari 10 responden mengaku merasa gelisah atau
khawatir akan ketinggalan informasi jika tidak membuka media sosial
dalam waktu lama. Ada juga yang menyebutkan bahwa mercka merasa
kehilangan hiburan atau merasa kurang terhubung dengan lingkungan
sosialnya. Terkait hal mengikuti tren di media sosial 8 dari 10 responden
yang aktif mengikuti tren yang sedang populer di TikTok, seperti tantangan
dance, penggunaan fitur streak pet, dan konten viral lainnya. Meskipun
beberapa menganggap hal tersebut hanya sebagai hiburan, ada juga yang
merasa terbebani dalam menjaga konsistensi tren seperti streak pet.

Selain itu, sebagian besar responden menggunakan TikTok sebagai
sarana pelarian dari rutinitas dan stres harian. Mereka cenderung membuka
aplikasi ini ketika merasa penat atau membutuhkan hiburan ringan. Menurut
8 dari 10 responden menyatakan bahwa mereka lebih memilih untuk scroll
TikTok dibandingkan bersosialisasi langsung dengan orang-orang di
sekitar. Salah satu alasan utamanya adalah perasaan kesepian serta
kecenderungan merasa lelah secara emosional ketika harus berinteraksi
tatap muka. Beberapa responden mengungkapkan bahwa interaksi sosial di
dunia nyata terasa menguras energi, membuat mereka lebih nyaman berada
di dunia digital seperti TikTok. Mereka merasa membutuhkan waktu yang
lama untuk mengisi ulang energi setelah bertemu orang lain, sehingga lebih
betah scroll TikTok yang dirasa tidak menuntut energi sosial sebanyak itu.

Di platform TikTok, mereka merasa bisa bebas menikmati konten

tanpa tekanan sosial atau rasa takut dinilai oleh orang lain. Beberapa bahkan




menyebutkan bahwa obrolan langsung seringkali terasa canggung atau tidak
nyambung, sementara TikTok memberi kenyamanan melalui konten-konten
yang sesuai dengan preferensi dan suasana hati mereka.

Dalam hal durasi, para responden melaporkan waktu penggunaan
yang bervariasi, mulai dari 3 hingga 13 jam per hari. Mayoritas dari mereka
menggunakan TikTok selama lebih dari satu jam dalam sehari, dengan
durasi yang meningkat saat waktu senggang atau sebelum tidur. Hal ini
mengindikasikan bahwa TikTok memiliki sifat adiktif, di mana algoritma
yang disesuaikan secara personal membuat pengguna terus-menerus tertarik
untuk melanjutkan konsumsi konten. Sebagian responden bahkan
menyadari bahwa mereka sering lupa waktu saat menggunakan aplikasi ini.

Dari sisi emosional, mayoritas responden merasa bahwa TikTok
memberikan pengalaman positif seperti rasa senang, terhibur, dan tenang. 8
dari 10 responden mengungkapkan bahwa mereka merasa lebih nyaman
berada di TikTok dibandingkan di dunia nyata. Mereka menyebutkan bahwa
konten-konten di TikTok sering kali "relate" dengan perasaan pribadi
mereka, bahkan terkadang mampu mewakili hal-hal yang sulit diungkapkan
secara langsung. Beberapa responden menyatakan bahwa TikTok bisa
“membaca” suasana hati mereka, di mana konten yang muncul di FYP
sesuai dengan kondisi emosional yang sedang dialami. Ini membuat mereka
merasa dihargai, dipahami, dan tidak sendirian. Namun, beberapa
responden juga merasa FOMO ketika melihat kehidupan orang lain yang

tampak lebih menyenangkan.
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Ketika dibandingkan dengan interaksi sosial di dunia nyata,
sebagian besar responden merasa bahwa TikTok dapat menjadi pengganti
yang nyaman dan menyenangkan. Menurut 8 dari 10 responden
menyebutkan bahwa mereka lebih nyaman berinteraksi secara daring,
termasuk melalui TikTok, karena dianggap lebih praktis dan tidak
memerlukan energi sosial yang besar. Mereka merasa lebih bebas
mengekspresikan diri tanpa harus berpura-pura, dan lebih mudah
menemukan orang-orang yang memahami pengalaman serta perasaan
mereka. Beberapa bahkan menyampaikan bahwa di TikTok, orang-orang
terasa lebih terbuka dan responsif dibandingkan teman-teman di dunia nyata
yang kadang tidak memberikan tanggapan sesuai harapan. Sementara itu, 2
dari 10 responden tetap lebih menyukai komunikasi langsung karena merasa
bisa mendapatkan kehangatan dan kedekatan emosional yang lebih nyata.

Berdasarkan kesadaran responden 6 dari 10 responden menyadari
tingginya intensitas penggunaan TikTok dan berusaha untuk mengurangi
waktu penggunaan media sosial dengan berbagai cara. Ada yang mencoba
menghapus aplikasi, mengatur batas waktu penggunaan, atau mengalihkan
perhatian ke aktivitas lain. Namun, sebagian besar mengaku kesulitan untuk
benar-benar lepas dari TikTok karena adanya dorongan untuk tetap
terhubung dan mengikuti tren. Hasil wawancara menunjukkan bahwa 7 dari
10 responden yang mengalami gejala FoMO, seperti rasa gelisah saat tidak
membuka media sosial, keinginan kuat untuk mengikuti tren, dan

ketergantungan pada media sosial sebagai sumber hiburan utama. Perilaku
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ini memperlihatkan rendahnya tingkat Self-control dalam mengelola waktu
dan aktivitas di media sosial.

Dari hasil wawancara di atas, menunjukkan bahwa penggunaan
TikTok yang intens berkaitan erat dengan munculnya perilaku Fear of
Missing Out (FOMQ). Sebagian besar responden menggunakan TikTok
untuk hiburan, mendapatkan informasi terkini, dan mengikuti tren viral,
sehingga memicu kecemasan ketika tidak membuka media sosial.
Ketergantungan ini menunjukkan rendahnya kemampuan pengendalian diri
(Self-Control), terutama ketika mereka merasa lebih nyaman berada di
dunia digital dibandingkan berinteraksi langsung di dunia nyata. TikTok
juga menjadi bentuk pelarian dari stres dan kejenuhan, yang semakin
memperkuat pola penggunaan berlebihan. Oleh karena itu, diperlukan
strategi pengelolaan waktu serta peningkatan kesadaran dalam penggunaan
media sosial agar dampak negatif dari FoMO dapat diminimalkan dan Self-
control dapat ditingkatkan.

Self-control berperan penting dalam mengatasi perasaan FOMO
yang mengganggu. Proses psikologis yang terlibat dalam Self-control
mencakup tiga tahap utama: penilaian diri, pengaturan impuls, dan
pemantauan diri. Pada tahap pertama, individu menilai situasi yang sedang
dihadapi, mengidentifikasi apakah dorongan untuk mengikuti aktivitas
sosial di media sosial selaras dengan tujuan jangka panjang mereka. Pada
tahap kedua, pengaturan impuls terjadi, di mana individu harus menahan

dorongan instan untuk terlibat dalam aktivitas yang dapat mengalihkan
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perhatian mereka dari tujuan pribadi. Proses terakhir adalah pemantauan
diri, di mana individu terus mengevaluasi keputusan mereka dan
mengingatkan diri tentang nilai-nilai atau tujuan pribadi yang lebih penting
daripada rasa cemas atau dorongan untuk mengikuti kerumunan. Dalam
konteks FOMO, Gen Z yang berhasil menerapkan ketiga tahap ini dapat
dengan lebih mudah mengelola perasaan kecemasan terkait ketinggalan dan
lebih fokus pada kesejahteraan mereka sendiri (Amelisastri, Yandri, &
Kholidin, 2024).

Generasi Z yang berada dalam rentang usia 18 hingga 25 tahun
cenderung lebih impulsif, yang berhubungan dengan rendahnya Self-control
dalam kontrolnya (Ramanda, 2024). Generasi Z g menmiliki tingkat Self-
control yang baik mampu lebih selektitf dalam menyaring informasi yang
relevan serta mampu menahan dorongan untuk terus mengikuti tren tanpa
pertimbangan yang matang. Self-control dan FoMO saling berkaitan karena
individu sering kali terdorong untuk terus mengikuti tren, informasi, atau
pengalaman menarik yang sedang populer di media sosial seperti TikTok
(Mufarida & Santosa, 2024). Ketika seseorang merasa tertinggal atau tidak
terlibat dalam tren atau aktivitas viral tersebut, mereka cenderung
merasakan kecemasan, ketakutan, dan kekhawatiran, terutama pada
individu dengan tingkat Self-control yang rendah (Mufarida & Santosa,
2024). Oleh karena itu, Self-control sangat penting untuk mengendalikan
penggunaan smartphone agar sesuai dengan kebutuhan (Yuliyani &

Sumiyarini, 2022).
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Penurunan  kemampuan  Self-control  akan  meningkatkan
kecenderungan untuk mengalami FoMO (Vadincha & Arumi, 2024). Oleh
karena itu, penting bagi Generasi Z di Sleman untuk memperkuat Self-
control guna mengurangi dampak FoMO dan meningkatkan kesejahteraan
psikologis mereka. Self-control mencakup kemampuan dalam mengelola
waktu saat menggunakan media sosial, menahan keinginan untuk terus
membandingkan diri sendiri dengan orang lain, serta memfokuskan diri
pada aktivitas yang lebih prioritas dan sejalan dengan tujuan hidup mereka.

Penelitian lain juga menunjukkan hubungan negatif antara Self-
control dan FoMO. Semakin baik kemampuan seseorang dalam
mengendalikan diri, semakin rendah kecenderungan FoMO saat
menggunakan media sosial (Sujarwo & Rosada, 2023). Temuan serupa juga
diperoleh dari penelitian Kartohadiprodjo dan Suryadi (2025), ng
menunjukkan bahwa hubungan antara Self-control dan FoMO bersifat linear
negatif, artinya peningkatan kemampuan Self-control berkontribusi pada
penurunan FoMO secara konsisten. Hal ini diperkuat oleh penelitian
Khulugiyah dan Satwika (2024), yang menunjukkan bahwa semakin kuat
pengendalian diri pada remaja madya, semakin kecil kecenderungan mereka
mengalami FoMO.

Penelitian ini penting dilakukan karena fenomena penggunaan
media sosial, khususnya TikTok, semakin meluas dan sering kali tidak
terkontrol. Banyak individu mengalami kesulitan dalam membatasi waktu

penggunaan, meskipun mereka menyadari dampak negatifnya. Hal ini
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menunjukkan bahwa kesadaran diri saja tidak cukup, melainkan dibutuhkan
kemampuan Self-control yang kuat untuk mengatur perilaku digital secara
efektif.

Meneliti hubungan antara FoMO dan Self-control penting untuk
memahami akar dari perilaku penggunaan TikTok yang berlebihan. Jika
penelitian ini tidak dilakukan, maka pemahaman mengenai hubungan Self-
control dengan FoMO dalam konteks penggunaan media sosial terutama
TikTok akan tetap terbatas. Tanpa penelitian ini, peluang untuk menyusun
strategi pengelolaan diri yang sesuai dengan tantangan era digital juga akan
berkurang, sehingga masyarakat tetap rentan terhadap dampak negatif dari
FoMO.

Penelitian ini penting dilakukan karena fenomena FoMO yang terus
meningkat di kalangan Generasi Z pengguna TikTok dapat berdampak pada
kesejahteraan psikologis. Rasa takut tertinggal dan tekanan untuk selalu
terhubung membuat individu menjadi kurang produktif, cemas, bahkan
kehilangan kendali atas waktu dan prioritas hidupnya. Jika kondisi ini terus
dibiarkan, maka bukan tidak mungkin akan mempengaruhi kualitas hidup
secara keseluruhan.

Melalui penelitian ini, diharapkan Generasi Z menjadi lebih sadar
bahwa perilaku FoMO yang berlebihan bukanlah hal yang sehat. Diperlukan
kemampuan Self-control untuk membatasi diri dalam penggunaan media
sosial, agar tidak terjebak dalam lingkaran perbandingan sosial dan tekanan

digital. Dengan menyadari pentingnya pengendalian diri, individu dapat
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mulai mengubah kebiasaan mereka menjadi lebih bijak, seimbang, dan
produktif, k di dunia maya maupun di kehidupan nyata. Penelitian ini
diharapkan dapat memberi manfaat nyata dalam kehidupan, ak hanya
secara akademis, tetapi juga secara praktis yaitu sebagai langkah awal
perubahan menuju kehidupan yang lebih sehat secara psikologis, lebih
fokus terhadap tujuan pribadi, dan lebih damai dalam menjalani kehidupan
sehari-hari di tengah gempuran informasi digital.

Mengacu pada penjelasan di atas, peneliti berminat untuk mengkaji
bungfm antara Self-control dengan perilaku Fear of Missing Out pada
pengguna TikTok dari Generasi Z, karena terlihat adanya fenomena FoMO
di kalangan Generasi Z di Sleman, khususnya pengguna aplikasi TikTok.
Dampak dari penggunaan TikTok terhadap FoMO terlihat dalam
kecenderungan individu untuk terus memantau dan mengikuti tren terkini,
sehingga mereka merasa tertekan untuk selalu terlibat dalam aktivitas online
dan takut tertinggal informasi yang sedang viral. lah satu faktor yang
berperan dalam mengurangi dampak FoMO adalah Self-Control. Dengan
demikian, tujuan penelitian ini yaitu mengetahui apakah ada hubungan
antara Self-control dan perilaku Fear of Missing Out pada pengguna TikTok
dari Generasi Z di Sleman, Yogyakarta. nelitian ini diharapkan dapat
memberi pemahaman serta informasi mengenai hubungan antara Self-

control dan perilaku FoMO.

. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk menguji secara empiris mengenai

hubungan antara Self-control dan perilaku FoMO pada Generasi Z
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ES

pengguna aplikasi TikTok di Sleman Yogyakarta.

C. Manfaat Penelitian

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat:

1. Manfaat Teoritis

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi ilmiah

bagi pengembangan disiplin ilmu psikologi. khususnya dalam bidang

3

psikologi sosial dan psikologi perkembangan. Selain itu, hasil penelitian

ini juga dapat dijadikan sebagai rujukan bagi penelitian selanjutnya yang

membahas topik serupa.

2. Manfaat Praktis

a.

Bagi Generasi Z

Penelitian ini diharapkan membantu Generasi Z menyadari
wa perilaku Fear of Missing Out (FoMO) yang berlebihan bisa
berdampak negatif, seperti mengganggu fokus, menimbulkan
kecemasan, dan menurunkan kualitas hidup. Dengan mengetahui hal
ini, Gen Z mampu membangun Self-control yang lebih baik agar
tidak mudah terbawa arus tren digital. Self-control yang baik
membantu Gen Z untuk lebih bijak dalam menggunakan media
sosial, mampu mengatur waktu dengan lebih seimbang antara dunia
maya dan kehidupan nyata, serta menjaga hubungan sosial yang
lebih sehat. Pemahaman ini dapat mendorong perubahan perilaku ke

arah yang lebih positif dan membangun kehidupan yang lebih

tenang, terarah, dan bermakna.

27




b.

C.

Bagi Masyarakat

Penelitian ini memberikan wawasan bagi masyarakat,
terutama orang tua, pendidik. dan lingkungan sekitar, mengenai
dampak FoMO dan pentingnya Self-control dalam menghadapi
tantangan media sosial. Masyarakat dapat lebih memahami tekanan
yang dihadapi generasi muda serta mendukung ar tidak terjebak
dalam  penggunaan  media  sosial  yang  berlebihan.
Dengan meningkatnya kesadaran bersama, masyarakat bisa ikut
berperan dalam membentuk lingkungan yang sehat secara digital,
serta mendorong perilaku yang lebih seimbang dan produktif, baik

dalam dunia nyata maupun daring.

Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian ini dapat menjadi acuan bagi peneliti lain yang
ingin mengkajibih lanjut hubungan antara Self-control dan FoMO.
Selain itu, hasil dari penelitian ini juga membuka peluang untuk
melakukan studi lanjutan, seperti menguji perbedaan Self-control
dan FoMO berdasarkan jenis kelamin, usia, atau latar belakang

sosial lainnya ataupun menguji mengenai hubungan antara FoMO

dengan variabel lainnya.
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D. Keas]i%l’enelitian
Penelitian mengenai Self-control dan Fear of Missing Out (FoMQ)

telah ilakukan oleh beberapa peneliti lain namun dikaitkan dengan variabel
yang berbeda-beda. Berdasarkan pemahaman peneliti, penelitian ini
merupakan penelitian terbaru yang membahas Self-control dan Fear of
Missing Out pada Generasi Z pengguna aplikasi TikTok di Sleman
Yogyakarta.

Tabel 1. Keaslian Penelitian

Penulis | Variabel | Metode | Subjek Persamaan Perbedaan

dan Alat
Ukur

Kalisna FoMO Penelitia | Siswa Metode Skala yang digunakan

dan (Fear of | n Kelas VII | penelitian berbeda, pada

Wahyum | Missing Kuantitat | SMP kuantitatif penelitian ini

iani Our) if, Skala | Muham memodifikasi skala

(2021) Dengan FOMO madiyah FoMO (Kurniawati &

Kepercay | dalam 2 Godean Prawita, 2024), variabel

aan Diri penelitia yang digunakan yaitu

n ini varisgbel FoMO dan

didasarka kepercayaan diri

n pada sedangkan  penelitian

Przybyls ini menggunakan

ki dkk. variabel  Self- ol

(2013). dengan FoMO. Subjek

yang digunakan yaitu

Siswa Kelas VII SMP

Muhammadiyah 2

Godean, sedangkan

penelitian  ini  yaitu

Generasi Z pengguna

aplikasi  TikTok di

man Yogyakarta.
Teknik  pengambilan
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sampel menggunakan
teknik guota random
sampling,  sedangkan
penelitian ini
menggunakan

purposive sampling dan

accidental sampling.

Hikmah
(2021)

Fear of

Missing
Out
dengan
Psycholo
gical
Well
Being
(PWB)

Penelitia
n
Kuantitat
if, skala
online
Fear of
Missing
Qut,
adaptasi
dari
Utami
dkk.
(2021).

Mahasis

wa

Metode
penelitian

kuantitatif

Variabel yang
digunakan yaitu FoMO
dan Psychological Well
Being, sedangkan
penelitian ini
menggunakan variabel
Self-control dengan
FoMO. Subjek yang
digunakan yaitu
mahasiswa universitas
di Kota Padang,
sedangkan  penelitian
ini yaitu Generasi Z
pengguna aplikasi
TikTok di man
Yogyakarta. Teknik
pengambilan  sampel
menggunakan  teknik
accidental  sampling,
sedangkan  penelitian
ini menggunakan
purposive sampling dan
accidental  sampling.
Skala FoMO  yang
digunakan yaitu
adaptasi  dari  Utami
dkk. (2021), sedangkan
penelitian ini
memodifikasi skala

FoMO (Kurniawati &
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Prawita, 2024).

Anastasy | Manajem | Metode Ibu yang | Metode Variabel yang
a, en Waktu | penelitia | bekerja, penelitian digunakan yaitu
Safarina, | dengan n termasuk | Kuantitatif Manajemen Waktu
dan Kecender | Kuantitat | pegawai dengan kecenderungan
Safuwan ungan if, negeri, FoMO, sedangkan
(2021) FoMO Skala pegawai penelitian ini
(FoMQO) | swasta, menggunakan variabel
yang guru, Self-control dengan
dikemba | dosen, FoMO. Subjek yang
ngkan dan digunakan yaitu Ibu
berdasar | profesi yang bekerja, termasuk
kan teori | lainnya pegawai negeri,
dari pegawai swasta, guru,
Przybyls dosen, dan  profesi
ki dkk. lainnya, sedangkan
(2013) penelitian  ini  yaitu
Generasi Z pengguna
aplikasi  TikTok  di
man Yogyakarta.
Teknik  pengambilan
sampel menggunakan
teknik random
sampling,  sedangkan
penelitian ini
menggunakan
posive sampling dan
accidental  sampling.
Skala FoMO  yang
digunakan berbeda,
pada penelitian  ini
memodifikasi skala
FoMO (Kurniawati &
Prawita, 2024).
Gertrudis | Self- Metode Mahasis | Metode Variabel yang
dan control penelitia | wa penelitian digunakan yaitu Self-
Perang dengan n Program | Kuantitatif control dengan
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(2022)

Nomoph

obia

Kuantitat
if, Skala
Self-
control
dimodifi
kasi oleh
Nadya
Atika
Putri

(2019)

Sarjana
Keperaw
atan  di
Kota

Makassar

Nomophobia,
sedangkan  penelitian
ini menggunakan
variabel  Self-control
dengan FoMO. Subjek
ape digunakan yaitu
Mahasiswa  Program
Sarjana Keperawatan di
Kota Makassar,
sedangkan  penelitian
ini yaitu Generasi Z
pengguna aplikasi
TikTok di an
Yogyakarta,  Teknik
pengambilan  sampel
menggunakan  teknik
probability  sampling
dengan dan propetional
stratified random
sampling, sedangkan
penelitian ini
menggunakan
purposive sampling dan
accidental  sampling.
Skala Self-control yang
digunakan yaitu
dimodifikasi ari Nadya
Atika  Putri (2019),
sedangkan  penelitian
ini memodifikasi skala
Self-control
(Kartohadiprodjo &
Suryadi, 2025)

Naibaho,
Agustina,
dan

Wijayani

Self-
control
dan
Perilaku

Metode
kuantitati
f, skala
Self-

Komunit

as

Remaja

Gereja

Metode

kuantitatif

Variabel yang
digunakan yaitu Self-
control dan  Perilaku

Disinhibition  Online
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(2023) Disinhibi | control Santo Effecr, sedangkan
tion diadopsi | Nikodem penelitian ini
Online dari us menggunakan variabel
Effect Tangney | Ciputat Self-control dengan
dkk. FoMO. Subjek yang
(2004) digunakan yaitu
Komunitas Remaja
Gereja Santo
Nikodemus Ciputat,
sedangkan  penelitian
ini yaitu Generasi Z
pengguna aplikasi
TikTok di  Sleman

Yogyakarta.
Skala Self-conmrol yang
digunakan yaitu
diadopsi dari Tangney
dkk. (2004), sedangkan
penelitian ini
memodifikasi skala

Self-control
(Kartohadiprodjo &

Suryadi, 2025)

Khairunn | Self- Metode Mahasis Variabel yang
isa  dan | control kuantitati | wa digunakan yaitke Seif-
Nursanti | dengan f  non- control dengan Perilaku
(2024) Perilaku | eksperim Phubbing, sedangkan
Phubbin | ental, penelitian ini
g Self- menggunakan variabel
control Self-control dengan
Scale FoMO. Subjek yang
(SCS), digunakan yaitu
dikemba mahasiswa  aktif se
ngkan Indonesia, sedangkan
oleh penelitian  ini  yaitu
Tangney Generasi Z pengguna
dkk. aplikasi  TikTok di

33




(2004)

eman Yogyakarta.
Teknik  pengambilan
sampel menggunakan
teknik hanya accidental
sampling,  sedangkan
penelitian ini
menggunakan
purposive sampling dan
idental ~ sampling.
Skala yang digunakan
yaitu Self-control Scale
(SCS), dikembangkan
oleh Tangney dkk.
(2004), sedangkan
penelitian ini
memodifikasi skala
Self-control

(Kartohadiprodjo &

alryildi,ZOZS)
Slamat Fear of | Metode Siswa Kuantitatif Variabel yang
dan S, | Missing Penelitia | SMK dengan digunakan yaitu Fear of
(2024) Out dan | n teknik Missing Out dan
Perilaku Kua at korelasional. | Perilaku Phubbing,
Phubbin | if, Skala sedangkan  penelitian
g Fear of ini menggunakan
Missing variabel  Self-control
Our yang dengan FoMO. Subjek
dibuat yang digunakan yaitu
berdasar Siswa SMK  Mandiri
kan Palembang, sedangkan
aspek- penelitian  ini  yaitu
aspek Generasi Z pengguna
Dari aplikasi  TikTok di
Mcginnis Sleman Yogyakarta.
,(2023) Teknik  pengambilan

sampel  menggunakan

teknik kluster sampling,
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sedangkan  penelitian
ini menggunakan
purposive sampling dan

idental  sampling.
Skala Fear of Missing
Qut yang dibuat
berdasarkan aspek-
aspek Dari Mcginnis,
(2023), sedangkan

penelitian ini
memodifikasi skala
FoMO (Kurniawati &

ailwilil, 2024)
Rosyida | Fear of | Kuantitat | Individu | Metode Variabel yang
dan Missing if, Skala | berusia Kuantitatif digunakan yaitu Fear of
Romadha | Qut FOMO 15-24 Missing Out (FOMO)
ni, (FOMO) | dari tahun di dan Gratitude,
(2022) dan Savitri Yogyaka sedangkan  penelitian
Gratitud | (2019). rta  yang ini menggunakan
e aktif variabel  Self-control

menggun
akan
media

sosial

dengan FoMO. Subjek
yang digunakan yaitu
Individu berusia 15-24
tahun di  Yogyakarta
yang aktif
menggunakan  media
sosial, sedangkan
penelitian  ini  yaitu
Generasi Z pengguna
aplikasi  TikTok di

eman  Yogyakarta.
Teknik  pengambilan
sampel hanya
menggunakan  teknik
accidental  sampling,
sedangkan  penelitian

ini menggunakan
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purposive sampling dan
accidental  sampling.
Skala FoMO  yang
digunakan yaitu dari
Savitri (2019),
sedangkan  penelitian
ini memodifikasi skala

FoMO (Kurniawati &

Prawita, 2024)
Fathoni Self- Kuantitat | Siswa Kuantitatif Variabel yang
dan Control, | if an siswi | korelasional | digunakan yaitu Self-
Asiyah, kesepian | korelasio | SMK Control, kesepian dan
(2021) dan nal, skala | Negeri Nomophobia,
Nomoph | kontrol 12 sedangkan  penelitian
obia diri yang | Surabaya ini menggunakan
didasarka | , SMA variabel Self-control
n Negeri dengan FoMO. Sphjek
menurut | 22 yang digunakan yaitu
teori Surabaya Siswa dan siswi SMK
Tangney, | , dan Negeri 12 Surabaya,
(2004) MAN SMA  Negeri 22
Kota Surabaya, dan MAN
Surabaya Kota Surabaya,

sedangkan  penelitian
ini yaitu Generasi Z
pengguna aplikasi
TikTok di  Sleman
Yogyakarta. Skala
kontrol  diri  yang
digunakan yaitu
menurut teori Tangney,
(2004, sedangkan
penelitian ini
memodifikasi skala
Self-control
(Kartohadiprodjo &
Suryadi, 2025).
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Fumar,
Setiadi,
Harijanto
,dan Tan,
(2023)

Fear of

Missing
Out,
Sales
Promatio
n,
Emaotion
al
Motives,
Self-
Control,
Impulsiv

e Buying

Kuantitat
if, skala
FOMO
Przybyls
ki dkk.
(2013)
Skala
Self-
control
Brief
Self-
control

Scale

Konsume
n produk
Hypebea

st

Metode

Kuantitatif

Variabel yang
digunakan yaitu Fear of
Missing  Our,  Sales
Promotion, Emaotional
Motives, Self-Control,
Impulsive 3 Buying,
sedangkan  penelitian
ini menggunakan
variabel  Self-control
dengan FoMO. Subjek
yang digunakan yaitu
Konsumen produk
Hypebeast, sedangkan
penelitian  ini  yaitu
Generasi Z pengguna
aplikasi  TikTok  di
Sleman Yogyakarta.
Teknik  pengambilan
pel menggunakan
teknik convenience
sampling,  sedangkan
penelitian ini
menggunakan
purposive sampling dan
accidental  sampling.
Skala FoMO  yang
digunakan yaitu dari
Przybylski dkk. (2013)
dan Skala Self-control

Brief Self-control
Scale, sedangkan
penelitian ini
memodifikasi skala

FoMO (Kurniawati &
Prawita, 2024) dan
memodifikasi skala

Self-control
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(Kartohadiprodjo &
Suryadi, 2025).

Berdasarkan penelitian-penelitian sebelumnya, peneliti

menjabarkan beberapa penelitian yang paling mendekati berdasarkan topik,

teori, alat ukur, dan subjek penelitian, sebagai berikut:

Keaslian Topik

Topik penelitian ini mengenai hubungan antaraa Self-control
dengan Fear of Missing Out pada Generasi Z pengguna aplikasi tiktok
di Sleman Yogyakarta. Sedangkan pada penelitian lain seperti pada
penelitian Fumar, Setiadi, Harijanto, dan Tan, (2023) yaitu Pengaruh
Fear of Missing Out (FoMO), Promosi Penjualan, dan Pengendalian
Diri yang Dimediasi Motif Emosional terhadap Pembelian Impulsif
untuk Produk Hypebeast. Kedua penelitian tersebut menggunakan
variabel FoMO dan Self-control namun, ua variabel tersebut
merupakan variabel bebas yang secara bersamaan mempengaruhi
variabel Pembelian Impulsif. Sedangkan pada penelitian ini variabel
FoMO merupakan variabel tergantung dan Self-control merupakan

variabel bebas.

Keaslian Teori 3
2
Penelitian ini menggunakan teori Fear of Missing Out dari

Przybylski dkk. (2013) dan teori Self-control dari Averil (1973). Seperti
pada penelitian Kalisna dan Wahyumiani (2021) Anastasya, serta
Safarina, dan Safuwan (2021) teori yang digunakan berdasarkan teori

dari Przybylski dkk. (2013). Pada penelitian Naibaho, Agustina, dan
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Wijayani (2023), Khairunnisa dan Nursanti (2024) serta Fathoni dan
Asiyah, (2021) menggunakan teori Self-control dari Tangney dkk.
(2004). Selain itu, penelitian Slamat dan S, (2024) menggunakan teori
FoMO dari Mcginnis, (2023).

Keaslian Alat Ukur

Pada penelitian ini, alat ukur yang digunakan yaitu skala Self-
control yang dimodifikasi dari skala (Kartohadiprodjo & Suryadi, 2025)
dan,at ukur Fear of Missing Out menggunakan skala Fear of Missing
Qut yang dimodifikasi dari (Kurniawati & Prawita, 2024). Sedangkan
pada penelitian Kalisna dan Wahyumiani (2021) Anastasya, serta
Safarina, dan Safuwan (2021) menggunakan skala FoMO yang berbeda
namun dikembangkan dari teori yang sama yaitu dari Przybylski dkk.
(2013).

Keaslian Subjek Penelitian

Penelitian ini menggunakan subjek Generasi Z pengguna
aplikasi TikTok di Sleman Yogyakarta. Sedangkan pada penelitian
Hikmah (2021), Gertrudis dan Perang (2022), serta Khairunnisa dan
Nursanti (2024) subjek yang digunakan yaitu mahasiswa universitas di
Kota Padang, Mahasiswa Program Sarjana Keperawatan di Kota
Makassar dan mahasiswa aktif se Indonesia.

Berdasarkan analisis terhadap penelitian-penelitian sebelumnya,

penelitian ini memiliki keunikan dalam beberapa aspek utama. Dari segi

keaslian topik, penelitian ini berbeda karena menempatkan Fear of Missing

Out (FoMO) sebagai variabel tergantung dan Self-control sebagai variabel
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bebas, berbeda dengan penelitian lain yang meneliti keduanya sebagai
variabel bebas yang mempengaruhi variabel lain. Dari keaslian teori,
penelitian ini tetap menggunakan teori FoMO dari Przybylski dkk. (2013)
dan teori Self-control dari Averil (1973), yang juga digunakan dalam
beberapa penelitian sebelumnya. Namun, dalam keaslian alat ukur,
nelitiﬂ.n ini menggunakan skala Self-control dan FoMO yang telah
dimodifikasi dari penelitian terbaru, sehingga memiliki perbedaan
dibandingkan dengan penelitian lain yang menggunakan skala berbeda
meskipun berasal dari teori yang sama.

Dari keaslian subjek penelitian, penelitian ini fokus pada Generasi Z
pengguna TikTok di Sleman, Yogyakarta, yang berbeda dengan penelitian
sebelumnya yang lebih banyak meneliti mahasiswa dari berbagai wilayah.
Dengan demikian, penelitian ini memiliki keunikan dalam struktur variabel,
populasi penelitian, serta alat ukur yang digunakan, sehingga memberikan

kontribusi baru dalam memahami hubungan antara Self-control dan Fear of

Missing Out dalam konteks pengguna TikTok dari Generasi Z di Sleman.
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BAB III

METODE PENELITIAN
A. Identifikasi Variabel Penelitian

Variabel merupakan suatu karakteristik, atribut, atau ciri yang
dimiliki oleh objek, individu, organisasi, atau aktivitas yang memiliki
variasi tertentu dan dijadikan fokus penelitian untuk diteliti, diukur, atau
diamati. Informasi yang diperoleh dari proses tersebut kemudian menjadi
dasar dalam penarikan kesimpulan (Sugiyono, 2024). ariabel bebas adalah
variabel yang mempengaruhi atau menjadi sebab perubahannya atau
timbulnya variabel tergantung. Sedangkan variabel tergantung adalah
variabel yang dipengaruhi atau yang menjadi akibat karena adanya variabel
bebas (Sugiyono, 2024). Dalam konteks penelitian ini, variabel tersebut
berkaitan dengan hubungan antara Self-control dan perilaku Fear of Missing
Out (FoOMO) pada Generasi Z pengguna aplikasi TikTok di Sleman,
Yogyakarta:

Variabel Tergantung : Fear of Missing Out (FoMO)
Variabel Bebas : Self-Control

B. Definisi Operasional

Definisi operasional merupakan deskripsi tentang variabel yang
disusun berdasarkan ciri-ciri atau karakteristik yang bisa diamati. Dalam
proses ini, definisi konseptual yang cenderung berfokus pada kriteria

hipotetis diubah menjadi bentuk yang lebih terukur dan dapat diamati.
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. Fear of Missing Out

Variabel tergantung dalam penelitian ini adalah Fear of Missing
Out (FoMO), yaitu perasaan cemas atau takut ketinggalan ika
seseorang merasa tidak ikut serta dalam pengalaman menarik atau
penting yang dialami oleh orang lain seperti acara sosial, tren terkini,
atau momen berharga lainnya. Pada generasi Z, FoMO sering kali
muncul karena eksposur yang tinggi terhadap edia sosial, di mana
mereka melihat kehidupan orang lain yang tampak lebih seru, produktif,
atau menyenangkan. Oleh karena itu, mereka bisa merasa gelisah, tidak
cukup "update", atau tertinggal dari teman sebaya. FoMO dalam
konteks ini mendorong generasi Zntuk terus memantau media sosial
agar tetap terhubung dan tidak melewatkan apa pun yang sedang terjadi.
FoMO terdiri dari 2 dimensi yaitu dimensi diri ysng mencakup
kebutuhan psikologis individu terhadap kompetensi dan otonomi serta
dimensi keterhubungan. Untuk mengumpulkan data, peneliti
memodifikasi ala Fear of Missing Out (FoMO) dari Kurniawati dan
Prawita (2024).
. Self-control

12

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah Self-control
(pengendalian diri), yaitu kemampuan individu dalam mengatur pikiran,
emosi, dan perilaku, terutama saat dihadapkan pada dorongan, godaan,

atau keinginan yang tidak sejalan dengan tujuan jangka panjang. Bagi

Generasi Z kelompok usia yang tumbuh di tengah kemajuan teknologi
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dan arus informasi yang cepat, Self-control menjadi keterampilan
penting dalam menghadapi berbagai distraksi digital, seperti media
sosial, hiburan daring, dan konsumsi konten instan. Kemampuan ini
memungkinkan mereka untuk menahan dorongan impulsif, mengelola
waktu secara efektif, serta tetap fokus pada prioritas dan komitmen
pribadi maupun akademik.

Self-control yang baik juga membantu Generasi 7 dalam
membangun disiplin diri, mengatasi tekanan sosial, serta membuat
keputusan yang lebih bijaksana dalam kehidupan sehari-hari. Self-
control mencakup tiga aspek utama, yaitu kontrol perilaku, kontrol
kognitif, dan kontrol keputusan. Penelitian ini mengukur data melalui
skala Self-control yang dimodifikasi dari Kartohadiprodjo dan Suryadi
(2025).

C. Subjek Penelitian

Penelitian ini melibatkan Generasi Z yang berdomisili di Kabupaten
Sleman, berusia 18-25 tahun sebagai subjek penelitian. Populasi penelitian
ini mencakup seluruh Generasi Z yang berdomisili dan menetap di
Kabupaten Sleman. Pemilihan responden yang berdomisili di Sleman
dilakukan agar hasil penelitian relevan dengan situasi sosial dan budaya di
daerah tersebut. Selain itu, dengan mengambil sampel dari satu wilayah
yang sama, penelitian dapat lebih terfokus dalam menganalisis hubungan
dari Self-control dan FoMO dalam lingkungan yang relatif homogen.

Dalam penelitian ini, digunakan metode purposive sampling, yaitu

teknik memilih sampel dengan menetapkan partisipan berdasarkan ciri atau
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karakteristik tertentu yang dianggap sesuai dengan tujuan dari penelitian
(Sugiyono, 2024). Selain itu, metode accidental sampling juga diterapkan,
yakni teknik dalam mengambil sampel berdasarkan pertemuan yang terjadi
secara spontan atau kebetulan, di manaividu yang daitemui secara tidak
sengaja dapat dijadikan sampel jika dianggap relevan sebagai sumber data
(Sugiyono, 2024). Pemilihan sampel secara online dilakukan untuk
mempermudah akses serta menjangkau lebih banyak responden dalam
waktu yang lebih efisien. dapun karakteristik sampel dalam penelitian ini
adalah:
1. Generasi Z dengan rentang usia 18-25 tahun

2. Menggunakan aplikasi TikTok minimal 3 jam per hari

3. Berdomisili di Yogyakarta

D. Metode Pengumpulan Data
Metode pengumpulan data adalah tahap yang penting dalam

penelitian untuk mendapatkan data penilaian. Pada penelitian ini, instrumen
penelitian digunakan sebagai alat dalam mengumpulkan data oleh peneliti.
%tuk mengukur Self~Control, peneliti menggunakan alat ukur skala Self-
control yang dimodifikasi dari skala (Kartohadiprodjo & Suryadi, 2025).
lat ukur Fear of Missing Out (FoMO) menggunakan skala Fear of Missing
Out (FoMO) yang dimodifikasi dari skala (Kurniawati & Prawita, 2024).
Dalam penelitian ini, skala psikologi berfungsi sebagai instrumen
untuk mengukur variabel yang diteliti. Manurung dan Aritonang (2023),

menyatakan bahwa skala psikologi merupakan metode pengumpulan data
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dengan tujuan untuk mengungkap konstruk atau konsep psikologi yang
merepresentasikan aspek dari kepribadian seseorang. Pada penelitian ini,
digunakan model skala Likert yang dirancang untuk mengukur ekspresi
sikap, baik positif maupun negatif, serta tingkat persetujuan atau
ketidaksetujuan terhadap objek sosial tertentu. Pernyataan dalam skala sikap
dibagi menjadi dua kategori: favourable (mendukung jek sikap) dan
unfavourable (tidak mendukung objek sikap). Model skala Likert ini
menawarkanmpat alternatif jawaban, yaitu sangat sesuai (SS), sesuai (S),
ragu-ragu (RG). tidak sesuai (TS), dan sangat tidak sesuai (STS) (Sugiyono,
2024).

Tabel 2 Skala Likert

ghlmn’ Jawaban Favourabel Unfavourabel
(Sangat Setuju) 5 1
S (Setuju) 4
RG (Ragu-Ragu) 3 3
TS (Tidak Setuju) 2 4
STS (Sangat Tidak Setuju) 1 5

24
1. Skala Fear of Missing Out

Penelitian ini memodifikasi skala Fear of Missing Out dari
Kurniawati dan Prawita, (2024). Aitem dalam skala ini dikembangkan
dari setiap indikator yang dihasilkan dari komponen dimensi skala
FoMO. Sebelum dilakukan uji coba, a]a Fear of Missing Out (FoMO)

akan terlebih dahulu diuji validitasnya menggunakan Aiken’s V.

a
Tabel 3 Blue Print Fear of Missing Out Sebelum Modifikasi

Dimensi Indikator Nomor Aitem Jumlah  Bobot
F UF
1 Relatedness Ketakutan 123 4 4 50%
Kekhawatiran 68,11 579,10 7
2 Self Kecemasan 12,13,14 4 50%
Total 15 100%
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Peneliti melakukan pengembangan dan modifikasi pada
indikator dan aitem alam skala Fear of Missing Out (FoMO) dari
(Kurniawati & Prawita, 2024). Pada dimensi Diri (Self ), peneliti
menambahkan indikator baru, yaitu Ketidakpuasan. Selain itu, aitem
dalam skala sebelumnya yang berfokus dﬂ mahasiswa di salah satu
universitas di Yogyakarta dan telah disesuaikan dengan penelitian ini
sehingga lebih relevan dengan konteks penelitian ini, yaitu Generasi Z
pengguna aplikasi TikTok. Modifikasi tersebut dilakukan untuk
menyesuaikan karakteristik dan kelompok sasaran dalam fenomena

a
FoMO. Peneliti melakukan modifikasi sebagai berikut:

Tabel 4 Blue Print Fear of Missing Out Setelah Modifikasi

Dimensi Indikator Nomor Aitem Jumlah  Bobot
F UF
1. Relatedness Ketakutan 12,3151 4,17,18, 10 50%
6 19,20
Kekhawatiran 68,1121, 57910 10
22 23
2. Self Kecemasan 12,13,142 26272 10 50%
425 82930
Ketidakpuasan 3132,333 36373 10
4,35 839 40
Total 40 100%
Skala S&f-CamraI

Pada penelitian ini skala yang digunakan merupakan hasil dari
modifikasi skala Self-control Kartohadiprodjo dan Suryadi (2025).
Aitem-aitem dalam skala ini dikembangkan dari setiap indikator yang
dihasilkan dari komponen aspek-aspek dalam skala Self-Control.
Proses ini menghasilkan aitem-aitem pernyataan yang relevan dengan
konstruk alat ukur yang dimaksud. Sebelum dilakukan uji coba, skala

Self-control akan terlebih dahulu diuji untuk validitasnya menggunakan
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Aiken’s V.

10
Tabel 5 Blue Print Self-control Sebelum Modifikasi
Aspek Indikator Nomor Aitem Jumlah Bobot
) UF
1. Kontrol Kemampuan 17 16,27 4 3333
Perilaku mengatur %
(Behavior  pelaksanaan
al Kemampuan 2,18 15,26 4
Control) mengatur
stimulus
2. Kontrol Kemampuan 3,19 14 4 3333
Kognitif mengantisip %
(Cognitive _asi peristiwa
Control) Kemampuan 204 1325 3
menafsirkan
peristiwa
3. Kontrol Kemampuan 5 12,24 3 3333
Keputusan ~ mengambil %
(Decisiona  keputusan
I Control)
Total 18 100%

Peneliti melakukan pengembangan dan modifikasi pada indikator
dan aitem dalam skala Self-control yang disusun oleh Kartohadiprodjo dan
Suryadi (2025). Pada aspek Kontrol Keputusan (Decisional Control),
peneliti menambahkan indikator baru, yaitu indikator kemampuan memilih
tindakan. Selain itu, aitem dalam skala sebelumnya yang berfokus pada
remaja akhir pengguna media sosial telah disesuaikan sehingga lebih
relevan dengan konteks penelitian ini, yaitu Generasi Z pengguna aplikasi
TikTok. Modifikasi tersebut dilakukan untuk menyesuaikan karakteristik
dan kelompok sasaran dalam fenomena FoMO. Peneliti melakukan

modifikasi sebagai berikut:
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Tabel 6 Blye Print Self-control Setelah Modifikasi

Aspek Indikator Nomor Aitem Jumlah  Bobot
F UF
1! Kontrol Kemampuan 12328 6,7.8,29 8 3333
Perilaku mengatur %
(Behavior _ pelaksanaan
al Kemampuan  9,11.4041 22124243 8
Control) mengatur
stimulus
2. Kontrol Kemampuan 1344454 45,1447 8 3333
Kognitif mengantisip 6 %
(Cognitive _asi peristiwa
Control) Kemampuan  15,17,18,1 16,20,21 48 8
menafsirkan 9
peristiwa
3. Kontrol Kemampuan 1023253 24262731 8 3333
Keputusan ~ mengambil 0 %
(Decisiona keputusan
[ Control)  Kemampuan 3233343  3637,3839 8
memilih 5
tindakan
Total 48 100%
. Metode Analisis Data

Pada penelitian ini metode analisis data yang digunakan yaitu
pendekatan  kuantitatif yang bertujuan untuk mengolah serta
menginterpretasikan data yang diperoleh melalui skala FoMO dan skala
Self-Control. enelitiﬂn ini menggunakan Teknik analisis korelasi, untuk
mengevaluasi korelasi antara variabel FoMO dan Self-Control. alisis
korelasi merupakan suatu teknik statistik yang digunakan untuk mengukur
derajat dan arah hubungan antara dua atau lebih variabel. Azwar (2017)
mengatakan bahwa analisis korelasi bertujuan untuk mengetahui seberapa
besar korelasi antara variabel yang diteliti, serta menentukan derajat atau

kekuatan hubungan tersebut. Hubungan ini bisa bersifat positif, negatif, atau

tidak ada korelasi sama sekali.
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Tahap berikutnya adalah melakukan uji asumsi, yang meliputi uji

normalitas untuk mengetahui apakah data berdistribusi normal, serta uji
linearitas untuk memastikan adanya hubungan linear antara variabel
(Sinambela & Sinambela, 2021). Setelah kedua asumsi ini terpenuhi, tahap
berikutnya adalah uji hipotesis menggunakan analisis korelasi Pearson
Product Moment. Metode ini digunakan untuk mengevaluasi hubungan
antara variabel Self-control dan FOMO. Sebagaimana dijelaskan oleh Azwar
(2017), alisis korelasi Pearson Product Moment diterapkan untuk
menguji hipotesis mengenai hubungan antara satu variabel independen dan
satu variabel dependen.

Metode analisis elasi Pearson Product Moment digunakan dalam
penelitian ini karena termasuk dalam analisis statistik parametrik, yang
mengharuskan data memenuhi asumsi normalitas dan hubungan antar
variabel bersifat linear. alisis korelasi Pearson Product Moment mampu
mengukur hubungan antara variabel FOMO dan Self-control secara lebih
akurat jika data berdistribusi normal, serta memberikan informasi mengenai
arah dan kekuatan hubungan antar variabel. Namun, jika dalam uji asumsi
daitemukan bahwa ta tidak terdistribusi dengan normal, maka metode
yang lebih tepat digunakan yaitu Spearman Rank (Sugiyono, 2024). Melalui
analisis ini, diharapkan dapat diperoleh gambaran mengenai kekuatan serta

arah hubungan antara kedua variabel tersebut. Berikut ini tahapan yang akan

dilakukan untuk menganalisis data:
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1. UjiAsumsi

a)

b)

Uji Normalitas

Uji normalitas adalah metode statistik yang digunakan untuk
mengetahui apakah data dalam suatu penelitian terdistribusi secara
normal atau tidak (Sinambela & Sinambela, 2021). ﬂ penelitian
ini, metode Kelmogorov-Smirnov diterapkan dengan bantuan
perangkat lunak SPSS 22 untuk Windows. ﬁta dianggap
terdistribusi normal jika nilai signifikansi yang diperoleh lebih besar
dari 0,05. Sebaliknya, jika nilai signifikansi di bawah 0,05, data
dinyatakan tidak terdistribusi secara normal (Sinambela &
Sinambela ,2021).
Uji Linearitas

Penelitian ini menerapkan uji linearitas dengan
gnggunakaﬂ program SPSS 22 for Windows. Uji linearitas
bertujuan untuk mengidentifikasi apakah terdapat hubungan linear
antara dua variabel yang dianalisis (Sinambela & Sinambela, 2021).
ubungan antara kedua variabel dikatakan linear jika nilai
signifikansi yang diperoleh melebihi 0,05. Sebaliknya, apabila nilai
signifikansi berada di bawah 005, maka hubungan antara kedua

variabel tersebut dinyatakan tidak linear (Sinambela & Sinambela,

2021).

2. Uji Hipotesis

Setelah peneliti melakukan uji asumsi pada variabel Fear of

Missing Out (Y) dan variabel Self-control (X). Peneliti melakukan uji
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hipotesis menggunakan metode statistik Korelasi Pearson Product

Moment. Metode ini diterapkan untuk mengetahui hubungan antara
dua variabel, dan koefisien korelasi yang dihasilkan membantu
mengidentifikasi kekuatan hubungan tersebut serta mendukung asumsi
yang diajukan (Sugiyono, 2024). Analisis korelasi memungkinkan
pengukuran kekuatan hubungan antara FoMO dan Self-Control.
Namun, jia data tidak terdistribusi secara normal, diperlukan
pengujian dengan metode non-parametrik, yaitu menggunakan
korelasi Spearman Rank (Sugiyono, 2024).

F. Krﬁhilitas

1. Validitas

Validitas merupakan tingkat ketepatan suatu tes atau skala dalam
mengukur sesuatu sesuai dengan tujuan atau fungsinya. Suatu
pengukuran dianggap emiliki validitas tinggi jika data yang dihasilkan
dapat secara tepat menggambarkan variabel yang diukur sesuai dengan
tujuan pengukuran tersebut (Azwar S. , 2022). Penelitian ini, validitas
yang digunakan adalah validitas isi, yang diperoleh melalui
pengembangan instrumen dan pembuatan kisi-kisi instrumen yang
berfungsi mendukung validitas tersebut. Menurut Azwar (2022),
validitas isi merupakan bentuk validitas yang dievaluasi dengan menguji
kelayakan atau relevansi materi dalam tes. Proses penilaian ini

dilakukan melalui analisis rasional yang melibatkan pendapat dari panel

ahli atau expert judgment.
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Uji validitas dilakukan untuk menilai kualitas alat ukur, guna

memastikan bahwa instrumen tersebut benar-benar mengukur aspek
E

yang seharusnya diukur. Dalam penelitian ini, digunakan uji validitas isi
dengan metode statistik Aiken's V. Koefisien diken's V' diperoleh dari
penilaian para ahli terhadap aitem-aitem instrumen, yang kemudian
digunakan untuk menilai sejauh mana aitem tersebut merepresentasikan
konsep yang diukur secara akurat.

52
Berikut ini adalah rumus Aiken's V:

_ Jumlah s
n(c-1)

Dengan keterangan :
S=r-lo

lo = nilai validitas terendah
¢ = nilai validitas tertinggi

r = angka yang diberikan oleh seorang ahli

. Reliabilitas

Reliabilitas adalah suatu  pengukuran yang mampu
menghasilkan data dengan tingkat konsistensi yang tinggi, sehingga
disebut sebagai pengukuran yang andal atau reliabel (Azwar S. , 2022).
sil pengukuran dianggap dapat dipercaya jika pengukuran yang
dilakukan berulang kali pada kelompok subjek yang sama menghasilkan

data yang konsisten, selama aspek yang diukur dalam diri subjek tetap

tidak berubah (Azwar S., 2022). Pada penelitian ini, metode Alpha
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G. Ra
1.

2.

Cronbach digunakan untuk mengukur reabilitas. Suatu instrumen
dikatakan liﬂbel jika skor reliabilitasnya berada dalam rentang 0,00
hingga 1,00, dengan lai yang semakin mendekati 1 00 menunjukkan
tingkat kepercayaan yang semakin tinggi. Secara umum, reliabilitas
yang dianggap baik jika memiliki nilai minimal sekitar 0,80 (Azwar S.,

2022).

ngan Penelitian
Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif yaitu dengan
metode korelasional. Menurut Azwar (2017), metode ini bertujuan
untuk mengukur sejauh mana kekuatan hubunganntara dua atau lebih
variabel. Dalam konteks penelitian ini, metode korelasional digunakan
untuk mengidentifikasi adanya hubungan antara pengendalian diri (Self-
Control) dan perasaan takut tertinggal (Fear of Missing Out) pada
Generasi Z pengguna aplikasi TikTok.

Prosedur Penelitian

a. Tahap Persiapan
Dalam tahap ini, peneliti mulai dengan merumuskan masalah
penelitian, termasuk mengidentifikasi variabel yang akan diteliti,
menganalisis hubungan antar variabel, dan menyusun kerangka teori
yang relevan. Selanjutnya, peneliti mengumpulkan informasi terkait
subjek penelitian yang sesuai dengan kriteria, menggunakan
berbagai sumber yaitu jurnal, buku, artikel, dan laporan penelitian.

Peneliti kemudian memilih subjek yang memenuhi kriteria
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penelitian, dan menyiapkan peralatan yang dibutuhkan untuk
penelitian. Selain itu, peneliti melakukan asesmen awal dengan
wawancara dan observasi untuk mengumpulkan data tentang
pengendalian diri (Self-Control) dan ketakutan akan ketinggalan
informasi (Fear of Missing Out ).
. Tahap Pelaksanaan

Pada tahap pelaksanaan, peneliti menguji instrumen
penelitian pada sekelompok Generasi Z yang menggunakan aplikasi
TikTok guna mengevaluasi validitas dan reliabilitas skala yang
digunakan. Untuk memudahkan responden, data dikumpulkan
secara daring melalui Google Form.
. Tahap Pengolahan Data

Pada tahap ini, data dianalisis menggunakan SPSS 22 for
Windows. Langkah berikutnya adalah menginterpretasikan hasil
dari analisis data tersebut. Proses interpretasi ini harus dilakukan
secara objektif dan berlandaskan hasil analisis data yang telah
diperoleh.
. Tahap Evaluasi

Setelah peneliti menyelesaikan analisis data, langkah
berikutnya adalah menyusun laporan penelitian yang harus disusun
secara sistematis dan jelas. Kemudian, peneliti akan menarik

kesimpulan dan memberikan saran menurut hasil penelitian.
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BAB IV
PELAKSANAAN DAN HASIL PENELITIAN
A. Orientasi Kancah dan Persiapan

Penelitian ini dilaksanakan selama periode 6 Maret sampai 14 Juni
2025, di Kabupaten Sleman, sebuah wilayah di Daerah Istimewa
Yogyakarta (DIY). Sleman dikenal sebagai bagian dari kota pelajar, wilayah
yang memiliki banyak institusi pendidikan tinggi. Hal ini menjadikan
Sleman sebagai magnet bagi generasi muda, khususnya Generasi Z, yang
berusia antara 18 hingga 25 tahun. Berdasarkan data dari BPS (2024),
jumlah penduduk Gen Z di Sleman mencapai 261.118 jiwa, menjadikannya
daerah dengan populasi Gen Z terbanyak di DIY.

Sleman sebagai bagian dari pusat pendidikan dan perkembangan
teknologi membuatnya sangat strategis untuk meneliti fenomena digital,
khususnya perilaku penggunaan media sosial. Perkembangan pesat
teknologi di Yogyakarta juga menjadikan kota ini sering muncul sebagai
bahan konten media sosial, karena dikenal dengan keistimewaannya dalam
budaya, pariwisata, dan gaya hidup anak muda. Oleh karena itu, Sleman
menjadi representasi yang relevan dalam mengkaji perilaku ar of Missing
Out (FoMO) di platform TikTok pada Gen Z.

Subjek penelitian ini adalah 200 orang Generasi Z ng berusia
antara 18 hingga 25 tahun, merupakan pengguna aktif aplikasi TikTok, dan
berdomisili di Kabupaten Sleman. Responden dipilih menggunakan teknik

purposive sampling dan accidental sampling. Mereka berasal dari berbagai

latar belakang pendidikan dan pekerjaan, namun memiliki kesamaan dalam
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intensitas penggunaan media sosial, khususnya TikTok. Sebagian besar
subjek mengakses TikTok di sela rutinitas seperti belajar, bekerja, atau saat
istirahat. Tingginya interaksi mereka dengan media sosial memperlihatkan
potensi besar untuk mengalami FoMO, terutama karena paparan konten
yang terus-menerus dan tekanan sosial untuk mengikuti tren digital.

Pengambilan data dilakukan secara daring menggunakan Geogle
Form yang disebarluaskan melalui media sosial WhatsApp, Instagram, X
dan TikTok. Goeogle Form berisi pernyataan kesediaan responden, identitas
diri, kuisioner FoMO dan Self-Control. Responden mengisi kuesioner
secara sukarela, setelah menyetujui informed consent yang tersedia dalam
formulir.

Secara umum, proses pengambilan data berjalan lancar, meskipun
terdapat tantangan dalam memastikan keaslian dan keseriusan responden
dalam menjawab item kuesioner. Untuk mengatasinya, peneliti menyusun
pertanyaan dengan bahasa yang mudah dipahami dan menyertakan instruksi
yvang jelas. Pengumpulan data daring dipilih karena lebih efektif
menjangkau Gen Z yang terbiasa menggunakan internet dan media sosial.

Pemilihan Sleman sebagai lokasi penelitian bukan tanpa alasan.
Selain karena memiliki populasi Gen Z terbesar di DIY, daerah ini juga
mencerminkan kehidupan sosial dan digital anak muda masa kini. Sleman
adalah tempat bertemunya budaya, teknologi, dan pendidikan,
menjadikannya sangat cocok untuk meneliti fenomena psikologis yang

dipengaruhi oleh media sosial seperti FoMO. Yogyakarta secara

56




keseluruhan juga dikenal sebagai kota yang sering dijadikan konten oleh

kreator media sosial, sehingga menambah eksposur dan daya tarik platform

seperti TikTok. Hal ini berpotensi memperkuat dorongan untuk selalu

terhubung dengan dunia digital, yang dalam banyak kasus berkaitan erat

dengan rendahnya Self-control dan meningkatnya FoMO.

B. Laporan Pelaksanaan Penelitian

Sebelum dilakukan pengambilan data penelitian, terlebih dahulu

peneliti menentukan dan melaksanakan beberapa persiapan yaitu:

a.

Persiapan Administrasi

Pada tahap ini, peneliti terlebih dahulu menetapkan subjek yang
sesuai dengan kriteria penelitian, yaitu individu dari Generasi Z berusia
18-25 tahun yang aktif menggunakan TikTok dan berdomisili di
Sleman, Yogyakarta. enelitian ini tidak memerlukan surat izin dari
lembaga atau instansi tertentu karena pengumpulan data dilakukan
secara daring melalui penyebaran Google Form kepada para responden.
Sebelum mengisi kuesioner, setiap partisipan diminta untuk
menyatakan  kesediaannya  berpartisipasi melalui  pernyataan
persetujuan yang disertakan di awal formulir. Seluruh proses
administrasi dilakukan secara digital tanpa pengurusan dokumen fisik,
guna meningkatkan efisiensi waktu, mempermudah akses responden,
serta mendukung proses pengarsipan yang lebih praktis.
Persiapan Alat Ukur

Penelitian ini menggunakan alat ukur berbentuk skala. Skala

yang digunakan dalam penelitin ini terdiri dari dua skala, yaitu skala
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Self-control dan skala Fear of Missing Out.

1. Skala Self-Control
Skala Self-Control, dimodifikasi dari Kartohadiprodjo dan
Suryadi, (2025) berdasarkan aspek-aspek dari Averil yang terdiri
dari aspek kontrol kognitif, kontrol keputusan dan kontrol perilaku.
E]
Skala Self-contrel ini terdiri dari 48 aitem pernyataan dengan 24
aitem favourable dan 24 aitem unfavourable. Kriteria penilaian
jawaban skala adalah Sangat Tidak Sesuai (STS) memiliki skor 1,
Tidak Sesuai (TS) memiliki skor 2, Netral (N) memiliki skor 3,
Sesuai (S) memiliki skor 4 dan Sangat Sesuai (SS) memiliki skor 5.
1
Pada modifikasi skala Self-Control, peneliti juga melakukan uji
validitas kepada 10 ahli atau expert dan melakukan analisis
menggunakan Aiken s V. Hasil uji validitas Aiken s V dari skala Self-
control yang telah dilakukan tidak ada aitem yang gugur dan bisa
dikatakan seluruh aitem valid.
Talﬁl 7 Blue Print Self-control Setelah Uji Validitas Aiken's V'
Aspek Indikator Nomor Aitem Jumlah  Bobot
¥ UK
1. Kontrol Kemampuan 12,328 6,7.8,29 8 3333
Perilaku mengatur %
(Behavior _ pelaksanaan
al Kemampuan 9,11.4041 22124243 8
Control) mengatur
stimulus
2. Kontrol Kemampuan 1344454 45,1447 8 3333
Kognitif mengantisip 6 %
(Cognitive  asi peristiwa
Control) Kemampuan  15,17,18.1 1620,21 48 8
menafsirkan 9
peristiwa
3. Kontrol Kemampuan 1023253 24262731 8 3333
Keputusan  mengambil 0 %

(Decisiona keputusan
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[ Control) Kemampuan 3233343 36,37,3839 8
memilih 5
tindakan

Total 48 100%

@
o

Skala Fear of Missing Out

Skala Fear of Missing Out, dimodifikasi dari Kurniawati
dan Prawita (2024) berdasarkan dimensi dari Przybylski (2013)
yang terdiri dari dimensi self dan dimensi relatedness. Skala Fear
of Missing 0urrdiri dari 40 aitem pernyataan yang terdiri dari 20
aitem favourable dan 20 aitem unfavourable. Kriteria penilaian
jawaban skala adalah Sangat Tidak Sesuai (STS) memiliki skor 1,
Tidak Sesuai (TS) memiliki skor 2, Netral (N) memiliki skor 3,
Sesuai (S) memiliki skor 4 an Sangat Sesuai (SS) memiliki skor
5. Peneliti juga melakukan uji validitas kepada 10 ahli atau expert
dan melakukan analisis menggunakan Aiken s V. Hasil uji validitas
Aiken’s Vdariskala Fear of Missing Oura.ng telah dilakukan tidak
ada aitem yang gugur dan bisa dikatakan seluruh aitem valid.

Tabel 8 Blue Print Fear of Missing Out Setelah Uji Validitas
Aiken’s V

Dimensi Indikator Nomor Aitem Jumlah _ Bobot
) UF
1. Relatedness Ketakutan 123,151 417,18, 10 50%
6 1920
Kekhawatiran 68,1121, 579,10 10
22 23
2. Self Kecemasan 12,13,142 26272 10 50%
425 829,30
Ketidakpuasan 31,3233,3 36373 10
435 8,39 40
Total 40 100%
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3. Hasil Uji Validitas Isi

Uji validitas isi bertujuan untuk menilai sejauh mana
suatu instrumen dapat secara tepat dan akurat mengukur konsep
yang dimaksud. Dalam penelitian ini, validitas isi dinilai oleh
sepuluh orang yang memiliki latar belakang pendidikan di
bidang psikologi, terdiri dari dua dosen dan delapan lulusan
sarjana psikologi. Proses penilaian dilakukan selama periode 22
April 2025 hingga 21 Mei 2025.

ji validitas isi dilakukan dengan menggunakan rumus
Aiken’s V', yaitu metode yang digunakan untuk mengukur tingkat
kesepakatan para ahli terhadap relevansi setiap item dalam
instrumen. Hasil perhitungan Aiken's V' kemudian dibandingkan
dengan nilai kritis yang tercantum dalam tabel Aiken’s V.
Dengan jumlah penilai sebanyak sepuluh orang dan
menggunakan skala penilaian Likert | sampai 5 (berarti 5
kategori), maka mengacu pada baris yang menunjukkan 10 rater
dan kolom untuk 5 kategori penilaian.

Berdasarkan tabel Adiken's V' yang dikembangkan oleh
Aiken (1985), untuk kondisi tersebut, nilai koefisien Aiken's V'
minimum yang dapat diterima adalah 0,70. Artinya, jika hasil
perhitungan nilai diken s V' suatu item > 0,70, maka item tersebut

dianggap valid secara isi dan layak digunakan dalam penelitian

lebih lanjut. Sebaliknya, jika nilai V berada di bawah angka
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tersebut, item tersebut perlu direvisi atau dihapus karena tidak

memenuhi standar validitas isi secara statistik.

a)

Skala Self-Control

Berdasarkan hasil analisis uji validitas terhadap
indikator skala Self-Control, seluruh indikator dinyatakan
valid dengan nilai Aiken’s V' berkisar antara 085 hingga
0,95, di mana keenam indikator memiliki nilai V di atas 0,70.
Selain itu, hasil uji validitas isi terhadap aitem menunjukkan
bahwa seluruh 40 aitem yang diujikan juga memenuhi
kriteria validitas, dengan nilai Aiken’s V' berada dalam
rentang 0,775 hingga 0,925. Dengan demikian, seluruh tem

pada skala Self-control dinyatakan valid dan layak

digunakan dalam penelitian ini.

Skala Fear of Missing Out

Hasil analisis uji validitas terhadap indikator Fear of
Missing Out menunjukkan bahwa keempat indikator
memiliki nilai Aiken’s V' antara 090 hingga 095, yang
berarti seluruh indikator berada di atas ambang batas
validitas 0,70 dan dinyatakan valid tanpa ada yang
dieliminasi. Selanjutnya, hasil uji validitas isi terhadap 48
aitem skala FoMO juga menunjukkan nilai Aiken’s J' yang
berada dalam rentang 0.80 hingga 0.95, schingga seluruh

aitem dinyatakan valid dan dapat digunakan dalam penelitian
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ini.
4. Hasil Uji Reliabilitas
Reliabilitas merupakan suatu pengukuran yang mampu
menghasilkan data dengan tingkat konsistensi yang tinggi,
sehingga disebut sebagai pengukuran yang andal atau reliabel.
Pada penelitian ini, metode Alpha Cronbach digunakan untuk
mengukur reabilitas. Suatu instrumen dikatakan reliabel jika
skor reliabilitasnya berada dalam rentang 0,00 hingga 1.00,
dengan aj yang semakin mendekati 1,00 menunjukkan tingkat
kepercayaan yang semakin tinggi. Secara umum, reliabilitas
yang dianggap baik jika memiliki nilai minimal sekitar 0,80.
a) Skala Self-Control
Nilai reliabilitas skala Self-control sebelum dilakukan
pengguguran aitem adalah sebesar 0,915, sedangkan setelah
dilakukan pengguguran aitem, nilai koefisien reliabilitas
Cronbach’s Alpha meningkat menjadi 0,944. Karena nilai
tersebut berada di atas ambang batas 0,80, maka skala ini
memenuhi kriteria reliabilitas yang tinggi. Selain itu, rentang
daya diskriminasi aitem berada antara 0.320 hingga 0,777,
yang menunjukkan bahwa aitem-aitem dalam skala Self-

control dapat dinyatakan reliabel untuk digunakan dalam

penelitian ini.
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b)

Tabel 9 Hasil Uji Reliabilitas Self-Control

Corrected Item-

Total
Correlation Keterangan
Aitem2 517 Reliabel
Aitem3 511 Reliabel
Altem4 576 Reliabel
Altem5 177 Reliabel
Aitemb 737 Reliabel
Aitem7 721 Reliabel
Aitem8 529 Reliabel
Aiteml0 .350 Reliabel
Aitem]2 .696 Reliabel
Aiteml3 421 Reliabel
Aiteml4 .636 Reliabel
Aiteml8 337 Reliabel
Aitem20 465 Reliabel
Aitem21 .650 Reliabel
Aitem22 714 Reliabel
Aitem23 518 Reliabel
Aitem24 .553 Reliabel
Aitem25 .320 Reliabel
Aitem26 .530 Reliabel
Aitem27 330 Reliabel
Aitem28 442 Reliabel
Aitem29 557 Reliabel
Aitem30 440 Reliabel
Aitem31 574 Reliabel
Aitem32 362 Reliabel
Aitem33 415 Reliabel
Aitem34 427 Reliabel
Aitem35 368 Reliabel
Aitem36 .647 Reliabel
Aitem37 617 Reliabel
Aitem38 .638 Reliabel
Aitem39 T16 Reliabel
Aitemd( 484 Reliabel
Aitermé 468 Reliabel
Aiternd2 .569 Reliabel
Aitermd6 333 Reliabel
Aitermd7 724 Reliabel
Aitemd8 .590 Reliabel

[E
Skala Fear of Missing Out

Nilai reliabilitas skala Fear of Missing Out (FoMO)
sebelum pengguguran aitem adalah sebesar 0.936. Setelah

dilakukan pengguguran terhadap beberapa aitem yang
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kurang optimal, nilai koefisien reliabilitas Cronbach's Alpha

meningkat menjadi 0,942. Nilai tersebut berada di atas

ambang batas 0.80, yang menunjukkan tingkat reliabilitas

yang sangat baik. Selain itu, rentang daya diskriminasi aitem

berada antara 0,337 hingga 0,736, yang berarti seluruh aitem

dalam skala FoMO tergolong reliabel dan layak digunakan
2

dalam penelitian ini.

Tabel 10 Hasil Uji Reliabilitas Skala Fear of Missing Out

Corrected Item-

Total
Correlation Keterangan
Aitem] .688 Reliabel
Altem2 736 Reliabel
Aitem3 .606 Reliabel
Aitemb 554 Reliabel
Aitem7 473 Reliabel
Altem8 .650 Reliabel
Aitem9 343 Reliabel
Aiteml0 337 Reliabel
Aiteml | 549 Reliabel
Aitem]2 566 Reliabel
Aiteml3 .689 Reliabel
Aitem14 719 Reliabel
Aiteml5 .603 Reliabel
Aiteml6 .561 Reliabel
Aiteml7 451 Reliabel
Aitem19 317 Reliabel
Aitem20 483 Reliabel
Aitem?21 .535 Reliabel
Aitem22 582 Reliabel
Aitem23 576 Reliabel
Aitem24 410 Reliabel
Aitem25 .502 Reliabel
Aitem26 432 Reliabel
Aitem27 460 Reliabel
Aitem28 431 Reliabel
Aitem29 544 Reliabel
Aitem30 368 Reliabel
Aitem31 .630 Reliabel
Aitem32 .667 Reliabel
Aitem33 .665 Reliabel
Aitem34 .683 Reliabel
Aitem35 671 Reliabel
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Aitem36 .350 Reliabel

Aitem37 452 Reliabel

Aitem39 548 Reliabel

Aitemd( 587 Reliabel
Uji Coba Alat Ukur

Sebelum pengumpulan data dilakukan, skala yang telah
dimodifikasi terlebih dahulu diuji coba (fry out). Proses uji coba ini
dilaksanakan pada tanggal 23 hingga 28 Mei 2024 jam 16:30 dengan
melibatkan 100 responden yang memenuhi kriteria penelitian. Dalam
pelaksanaannya, kuesioner disebarkan secara daring melalui platform
Google Form. Uji coba alat ukur ini mencakup pengujian reliabilitas
yang dianalisis menggunakan aplikasi SPSS versi 220r Windows.
Hasil Analisis Uji Coba Alat Ukur Penelitian

Berdasarkan perolehan hasil uji coba pada kedua alat ukur
diperoleh hasil yaitu sebagai berikut :

1) Skala Self-Control

Berdasarkan hasil uji coba skala Self-Centrol, serta
mengacu pada kriteria seleksi aitem menurut Azwar (2022),
koefisien aitem-total yang dianggap memadai adalah minimal
0,300. Dalam penelitian ini hasil uji reliabilitas skala Seif-control
ada 3 putaran analisis skala. Putaran pertama nilai reliabilitas
berdasarkan koefisien Alpha Cronbach adalah sebesar 0915,
dapat 9 aitem yang dinyatakan gugur, sedangkan 39 aitem

lainnya dinyatakan valid. Aitem yang tidak lolos seleksi meliputi

aitem 1,9,15,16,17,19,43,44,45 .
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Pada putaran kedua nilai reliabilitas berdasarkan koefisien

Alpha Cronbach adalah sebesar 0,943, terdapat | aitem yang

gugur, sedangkan 38 aitem lainnya dinyatakan valid. Aitem yang

tidak lolos seleksi meliputi aitem 11. Pada putaran ketiga nilai

reliabilitas berdasarkan koefisien Alpha Cronbach adalah sebesar

0,944 dengan rentang daya diskriminasi aitem 0,320 hingga 0,777.

Peneliti mengambil aitem terbaik dari setiap indikatornya sehingga

sisa aitem yang digunakan untuk pengambilan data penelitian

12

berjumlah 12 aitem. Adapun blueprint Skala Self-control setelah

uji coba sebagai berikut:

27
Tabel 11 Blue Print Self-control Setelah Uji Coba

Nomor Aitem

Aspek Indikator lah Bobot
F UF
Kemampuan
Kontrol mengatur 2 6 2
Perilaku pelaksanaan
I (Behavioral ~ Kemampuan 33,33%
Control) mengatur 40 22 2
stimulus
Kemampuan
Kontrol mengantisipasi 13 5 2
2, Kognit.ii.' peristiwa 33.33%
(Cognitive Kemampuan
Control) menafsirkan 18 21 2
peristiwa
Kemampuan
Kontrol mengambil 10 31 2
Keputusan keputusan
3 (Decisionat Kemampuan 33.33%
Control) memilih 34 39 2
tindakan
Total 12 100%
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2) Skala FoMO

Berdasrkan hasil uji coba skala FoMO., serta mengacu pada
kriteria seleksi aitem menurut Azwar (2022), koefisien aitem-total
yang dianggap memadai adalah minimal 0,300. Dalam penelitian
ini hasil uji reliabilitas skala FoMO ada 2 putaran analisis skala.
Putaran pertama nilai reliabilitas berdasarkan koefisien Alpha
Cronbach adalah sebesar 0,936, terdapat 4§em yang dinyatakan
gugur, sedangkan 36 aitem lainnya dinyatakan valid. Aitem yang
tidak lolos seleksi meliputi aitem 4, 5, 18, 38.

Pada putaran kedua nilai reliabilitas berdasarkan koefisien
Alpha Cronbach adalah sebesar 0,942 dengan rentang daya
diskriminasi aitem 0,337 hingga 0,736. Peneliti mengambil aitem
terbaik dari setiap indikatornya sehingga sisa aitem yang
digunakan untuk pengambilan data penelitian berjumlah 24 aitem.
Adapun blueprint skala MO setelah uji coba sebagai berikut:

Tabel 12 Blue Print Fear of Missing Out Setelah Uji Coba

Nomor Aitem Juml
Dimensi Indikator ———  ah Bobot

F UF
1. Ketakutan 123 1?‘(1]92 6
Relatedness 50%

6
Kekhawatiran 68,22 7923

6
Kecemasan 12,13,126,272

4 9
2.
s nas waes 0%
Ketidakpuasan 343 o
5 0
Total 24

100%
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€.

Pelaksanaan Penelitian

Proses pelaksanaan penelitian terdiri dari beberapa tahap yang

dilakukan, yaitu:

D

2)

Tahap Pertama

Tahap pertama pada penelitian ini adalah pengambilan data
uji coba terhadap t ukur yang digunakan yaitu pada skala Self-
control dan Fear of Missing Out. Pengambilan data ji coba alat
ukur dilakukan pada tanggal 23 Mei 2025 jam 16:30 sampai 28 Mei
2025 jam 10:10 dengan jumlah subjek yang digunakan sebanyak
100 Generasi Z di Sleman, Yogyakarta. Penyebaran uji coba alat
ukur yaitu melalui Google Form yang telah disebarkan.

Setelah menyebar skala dan memperoleh hasil dari pengisian
kuisioener, peneliti melakukan tabulasi data yang kemudian
dilakukan pengolahan data guna melakukan analisis data untuk
mengetahui dan membuang aitem gugur dan didapatkan alat ukur
yang yang reliabel serta dapat digunakan pada sampel penelitian.
Tahap Kedua

Setelah melakukan penyebaran uji coba skala psikologi itu
skala Self-control dan Fear of Missing Out, peneliti kemudian
melakukan pengolahan data untuk memperoleh skala yang sah dan
handal yang dapat digunakan pada pengambilan data penelitian

menggunakan SPSS 22 for windows. Berdasarkan uji reliabilitas

tersebut, skala Self-control yang akan digunakan sebanyak 12
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3

aitem dengan reliabitas sebesar 0,944 dan Fear of Missing Out

yang akan digunakan sebanyak 24 aitem dengan reliabitas sebesar

0,942.

g :
Tahap Ketiga

Tahap ketiga merupakan tahap peneliti melakukan
pengambilan data menggunakan skala yang telah di susun dan
reliabel. Pengambilan data dilakukan pada tanggal 3 Juni 2025 jam
10:51 sampai 14 Juni 2025 jam 0:50 kepada 200 Generasi Z yang
berusia 18-25 tahun di Sleman, Yogyakarta. Untuk pengambilan
data, peneliti menyebarkan skala menggunkaan Google Form
dengan tujuan untuk mempermudah memperoleh bjel( penelitian
sesuai kriteria yang telah ditentukan. Peneliti membagikan link
Google Form kepada beberapa Gen Z melalui media Whatsapp,
Instagram, X dan TikTok yang kemudian dibantu menyebar

luaskan link tersebut kepada subjek dengan kriteria yang

dibutuhkan peneliti.

C. Hasil Penelitian

1. Deskripsi Subjek Penelitian

Subjek dalam penelitian ini berjumlah 200 responden yang telah

bersedia mengisi kuesioner penelitian dan memenubhi kriteria yang telah

126

ditentukan. Kriteria tersebut meliputi individu yang tergolong dalam

Generasi Z, yaitu individu dalam rentang usia 18-25 tahun. Generasi Z

digambarkan sebagai generasi yang tumbuh dan berkembang di tengah

kemajuan teknologi digital, sehingga sangat akrab dengan internet,
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media sosial, dan perangkat elektronik sejak usia dini. Mereka dikenal
sebagai digital native yang memiliki kebiasaan tinggi dalam
menggunakan media sosial, khususnya TikTok, baik sebagai sarana
hiburan, mencari informasi, maupun membentuk identitas diri.

Gen Z cenderung lebih impulsif, mudah terdistraksi, dan
memiliki kebutuhan tinggi untuk terus terhubung dengan lingkungan
digitalnya agar tidak merasa tertinggal dari tren atau informasi terbaru,
dan tetap merasa bermakna serta diakui diingkungan sosialnya, kondisi
ini dikenal sebagai ar of Missing Out (FoMO). Selain itu, mereka
lebih nyaman berinteraksi secara daring dibandingkan secara langsung
di dunia nyata, serta menunjukkan kecenderungan untuk
membandingkan diri dengan orang lain di media sosial. Karakteristik ini
menjadikan Generasi Z sebagai kelompok yang rentan mengalami
FoMO dan berpotensi memiliki tingkat Self-control yang lebih rendah,
terutama dalam hal pengelolaan waktu dan pembatasan penggunaan
media sosial. Oleh karena itu, Generasi Z menjadi subjek yang relevan
untuk diteliti dalam mengkajibungan antara Self-control dan perilaku
FoMO.

Adapun kriteria tambahan yang digunakan dalam pemilihan

subjek adalah bahwa mereka berdomisili di Kabupaten Sleman, Daerah
Istimewa Yogyakarta, dan merupakan pengguna aktif aplikasi TikTok

dengan durasi penggunaan minimal 3 jam per hari. Kriteria ini

ditetapkan untuk memastikan bahwa partisipan benar-benar mengalami
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paparan media sosial secara intens, sehingga relevan dalam mengkaji

hubungan antara Self-control dan Fear of Missing Out (FoMO) dalam
konteks penggunaan TikTok.

4
Tabel 13 Subjek Penelitian Berdasarkan Usia

Usia Jumlah Persentase (%)

18 5 3%
19 5 3%
20 12 6%
21 54 27%
22 86 43%
23 26 13%
24 8 4%
25 4 2%
26 0 0%
27 0 0%
28 0 0%
Total 200 100 %

Berdasarkan data distribusi usia responden. mayoritas berada
pada rentang usia 21 hingga 23 tahun. Usia 22 tahun mendominasi
jumlah responden dengan total 86 orang atau sebesar 43%, ilcuti oleh
usia 21 tahun sebanyak 54 orang (27%) dan usia 23 tahun sebanyak 26
orang (13%). Responden berusia 20 tahun berjumlah 12 orang (6%),
sementara usia 18 dan 19 tahun masing-masing sebanyak 5 orang (3%).
Responden berusia 24 dan 25 tahun masing-masing berjumlah 8 orang
(4%) dan 4 orang (2%). Tidak terdapat responden pada usia 26 hingga
28 tahun. cara keseluruhan, jumlah responden yang terlibat dalam
penelitian ini sebanyak 200 orang. Data ini nunjukkan bahwa
sebagian besar responden merupakan individu yang berada pada usia

produktif awal, yang umumnya masih berada dalam jenjang pendidikan

tinggi atau awal memasuki dunia kerja.
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Tabel 14 Deskripsi Subjek Penelitian Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Kelamin N Per (%)
Laki-laki 30 15%
Perempuan 170 85%
Total 200 100%

Berdasarkan data distribusi responden menurut jenis kelamin,
22
diketahui bahwa dari total 200 responden, mayoritas berjenis kelamin

perempuan sebanyak 170 orang atau sebesar 85%. Sementara itu,
responden berjenis kelamin laki-laki berjumlah 30 orang atau setara
dengan 15%. Hal ini menunjukkan bahwa partisipasi perempuan dalam

penelitian ini jauh lebih tinggi dibandingkan laki-laki.
7
Tabel 15 Deskripsi Subjek berdasarkan durasi penggunaan TikTok

Durasi P@a Tiktok N Persentase (%)
1-2 jam 17 9%
3-4 jam 38 19%
>5 jam 145 73%
Total 200 100%

Berdasarkan data distribusi durasi penggunaan TikTok,
mayoritas responden dalam penelitian ini menghabiskan waktu lebih
dari 5 jam per hari untuk menggunakan aplikasi tersebut, yaitu sebanyak
145 orang atau sebesar 73% dari total responden. Sebanyak 38
responden (199%) menggunakan TikTok selama 3 hingga 4 jam per hari,
sedangkan hanya 17 responden (9%) yang menggunakan TikTok selama
I hingga 2 jam. Temuan ini nunjukkan bahwa sebagian besar
responden memiliki intensitas penggunaan TikTok yang tinggi. yang
dapat menjadi indikator kuat untuk meneliti dampaknya terhadap

perilaku, seperti FOMO (Fear of Missing Out) atau pengaruh psikologis

lainnya.

72




2. Analisis Data Penelitian

a.

Analisis Statistik Deskriptif
Deskripsi data penelitian bertujuan agar hasil yang diperoleh
dapat dengan mudah dipahami oleh pembaca. Berdasarkan data
yang telah dikumpulkan, peneliti kemudian melakukan perhitungan
5

guna memperoleh nilai empiris serta nilai hipotetik sebegai berikut:

Tabel 16 Deskripsi statistik data penelitian

. Hipotetik Empirik
arahe Xmin Xmax Mean SD Xmin Xmax Mean SD
Kontrol
Diri 12 60 36 8 13 60 3699
FoMO 24 120 72 16 24 113 69,1 217

Pada variabel Self-Control, data sebenarnya (empirik), nilai
yang diperoleh responden berada di rentang 13 sampai 60, dengan
rata-rata sama yaitu 36. Ini berarti tingkat Self-control responden
berada di tingkat sedang, sesuai dengan perkiraan. Namun,
penyebaran nilainya lebih bervariasi karena standar deviasi lebih
besar (9.9 dibandingkan 8).

Sementara itu, untuk variabel FoMO, hasil dari data nyata
menunjukkan bahwa skor FOMO responden berada di antara 24
sampai 113, dengan rata-rata sedikit lebih rendah yaitu 69.1. Ini
artinya, tingkat FOMO responden juga berada di tingkat sedang, tapi
sedikit lebih rendah dari yang diperkirakan. Selain itu, data FoOMO

juga menunjukkan perbedaan antar responden yang lebih besar.
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Tabel 17 Norma kategorisasi

tegori Rumus Norma
Sangat Tinggi X>M+ 188D
Tinggi M+0,60<X<M+1,8SD
Sedang M-06c6<X<M+0,6SD
Rendah M-1,8<X<M-06SD

Sangat Rendah X<M-18SD

3
Berdasarkan rumus norma pada tabel diatas, maka peneliti

mengkategorisasikan responden menjadi lima kategori untuk

masing masing skala sebagai berikut :

Tabel 18 Kategorisasi data penelitian tiap variabel

Kategorisasi Kontrol Diri FoMO
Sangat Tinggi X>53 X > 108
Tinggi 42=X<53 82<X <108
Sedang 30<X <42 56<X<82
Rendah 18 =X <30 30<X <56
Sangat Rendah X<18 X <30

Tabel 19 Persentil dalam kategorisasi tiap variabel

Kategorisasi Kontrol Diri FoMO
Frekuensi Presentase (%) Frekuensi Presentase (%)
Sangat Tinggi 6 3% 4 2%
Tinggi 58 29% 56 28%
Sedang 78 39% 78 39%
Rendah 51 26% 60 30%
Sangat Rendah 7 4% 2 1%
Total 200 100 % 200 100%

Berdasarkan tabel diatas, dapat dijelaskan bahwa data
penelitian mengenai Self-control dan FoMO telah dikategorikan ke
dalam lima tingkatan, yaitu: sangat tinggi, tinggi, sedang, rendah,
dan sangat rendah. Setiap kategori ditentukan berdasarkan rentang
skor tertentu. Pada variabel Self-Control, sebagian besar responden
berada pada kategori sedang sebanyak 78 orang (399%) dan tinggi

sebanyak 58 orang (29%). Ada juga yang masuk kategori rendah
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sebanyak 51 orang (26%), sementara yang tergolong sangat tinggi
hanya 6 orang (3%) dan sangat rendah sebanyak 7 orang (4%). Ini
nunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki Self-
control yang cukup baik atau sedang, meskipun masih ada sebagian
yang kontrol dirinya rendah.

Sedangkan untuk variabel FoMO, sebagian besar responden
juga berada da kategori tinggi sebanyak 56 orang (28%) dan
sedang sebanyak 78 orang (39%). Ada 4 orang (12%) yang masuk
kategori sangat tinggi, 60 orang (30%) berada di kategori rendah,
dan hanya 2 orang (1%) yang tergolong sangat rendah. Ini
menunjukkan bahwa tingkat FoOMO pada responden adalah sedang,
dengan sebagian kecil saja yang memiliki tingkat FoMO rendah.
Secara keseluruhan, data i menunjukkan bahwa banyak responden
memiliki Self-control yang cukup baik, namun masih cukup banyak
juga yang mengalami FoMO dalam tingkat sedang.

0 .
. Uji Asumsi

Uji asumsi ini dilakukan sebagai syarat awal sebelum
melaksanakan uji hipotesis. Peneliti melakukan pengujian terhadap
beberapa umsi, yaitu uji normalitas dan uji linearitas. Dalam
pelaksanaan uji asumsi ini, peneliti menggunakan program SPSS 22

for Windows. Adapun hasil dari uji normalitas yang telah dilakukan

disajikan sebagai berikut:
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) Uji Normalitas

Peneliti melakukan uji normalitas untuk mengetahui
apakah data penelitian yang telah diperoleh terdistribusi normal.
Uji normalitas pada penelitian ini menggunakan SPSS 2
menggunakan One Sample Kolmogorov-Smirnov Test, dimana
ketika nilai signifikansi yang diperoleh lebih dari 0.05 maka
dapat dikatakan bahwa data terdistribusi normal (Sinambela &
Sinambela , 2021).

Tabel 9. Hasil Uji Normalitas

Variabel Sig. Interpretasi
Self-Control 0,200 n)l'mill
FoMO 0,200 Normal

Berdasarkan hasil uji normalitas pada tabel 9 diatas,
menunjukkan bahwa hasil dari distribusi data pada skala Self-
control nilai signifikansinya adalah sebesar 0,200 yang dimana
nilainya lebih besar ri 0,05 dan hal ini dapat diartikan bahwa
data yang didapat berdistribusi normal. Hasil uji normalitas
pada skala FoMO juga menunjukkan nilai signifikansi sebesar
0200 dan artinya nilainya juga lebih besar i 005 dan
schingga dapat dikatakan juga bahwa data yang didapat

berdistribusi normal.
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Nermal Q-Q Plot of Kontrol_Diri

Expected Normal
bt

T T T T T T T
10 2 30 40 50 80 70

Observed Value
Gambar 1 Grafik Normal Q-Q Plot Self-Control
Berdasarkan grafik diatas, dapat diketahui bahwa data
yang tersebar mendekati garis normal yang melintang sehingga
dapat dikatakan bahwa data tersebut dikatakan berdistribusi

normal.

Normal Q-Q Plot of FOMO

Expected Normal
9

2

Observed Value
Gambar 2 Grafik Normal Q-Q Plot FoOMO
Berdasarkan grafik diatas, dapat diketahui bahwa data
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yang tersebar mendekati garis normal yang melintang sehingga

dapat dikatakan bahwa data tersebut dikatakan berdistribusi
normal.
2) Uji Linearitas

Uji linearitas digunakan untuk mengetahui apakah
adanya hubungan linier antara variabel Self-control dengan
FoMO.i linearitas ini dilakukan menggunakan SPSS versi 22
dan hasilnya ditunjukkan apabila dua variabel yang memiliki
hubungan linear jika nilai signifikansi > 0,05 (Sinambela &
Sinambela , 2021).

Tabel 10. Hasil Uji Linearitas

Variabel Sig. Interpretasi
Self-control dengan Linear
FoMO 0,989

Berdasarkan tabel dari hasil uji linearitas diatas, dapat
diketahui ahwa hasilnya menunjukkan terdapat hubungan
linier antara Self-control dengan FoMO. Hal ini dibuktikan
dengan nilai p dalam deviation from linearity sebesar 0,989
yang berarti p>0.05.

. Uji Hipotesis

Setelah peneliti melakukan uji asumsi yaitu uji normalitas
dan uji linearitas, maka peneliti melakukan uji hipotesis untuk
mengetahui kekuatan hubungan antar variabel. Peneliti melakukan

uji hipotesis dengan menggunakan uji parametrik seperti korelasi

product moment. Alasan peneliti menggunakan analisis korelasi ini
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karena data sebelumnya setelah memenuhi uji asumsi yaitu data
terdistribusi normal.

Tabel 11. Hasil Uji Hipotesis Product Moment

Variabel r P Interpretasi

Self-control dengan FoMO  -0,789 0,000 Ada hubungan
sangat signifikan

Hasil uji hipotesis menggunakan Product Moment Pearson

a_ng telah dilakukan pada tabel diatas menggunakan SPSS versi 22,
menunjukkan bahwa Self-control secara signifikan berkorelasi
negatif dengan FoMO. Koefisien korelasi Pearson sebesar -0,789
dan nilai signifikansi ,000 (p<0,05), menunjukan adanya
hubungan negatif yang sangat signifikan antara Self-control dengan
FoMO. Temuan ini dapat dikatakan bahwa semakin tinggi Self-
control individu maka semakin rendah tingkat FoMO pada Gen Z di
Sleman Yogyakarta. leh karena itu, dapat disimpulkan bahwa
hipotesis yang diajukan peneliti dinyatakan diterima.

Menurut Sugiyono (2024) interpretasi efisien korelasi
terbagi menjadi lima kriteria yaitu :

11
Tabel 15. Kriteria koefisien korelasi

Interval Koefisien Tingkat Hubungan
0,00 -0,199 Sangat Rendah
0.20-0,399 Rendah
040 -0,599 Sedang
0.60 — 0,799 Kuat
0,80 — 1,000 Sangat Kuat
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d. Uji Analisis Tambahan
Sebagai analisis tambahan, dilakukan uji beda guna melihat
kemungkinan adanya bias gender, khususnya perbedaan tingkat Self-

E
control dan Fear of Missing Out (FoMO) antara laki-laki dan

perempuan. Teknik analisis komparatif g digunakan adalah
independent sample 1-test, karena data telah memenuhi asumsi
normalitas. Uji ini merupakan metode statistik yang bertujuan untuk
membandingkan rata-rata antara dua kelompok yang saling
independen atau tidak memiliki keterkaitan satu sama lain. Artinya,
analisis dilakukan pada dua kelompok sampel yang terpisah. Prinsip
utama dari uji ini adalah untuk mengevaluasi apakah terdapat
perbedaan signifikan dalam variasi data antara kedua kelompok
(Palupi, Yulianna, & Winarsih, 2021).
1) Uji Beda Self-control
Uji beda Self-control erdasarkan jenis kelamin untuk
mengetahui apakah terdapat perbedaan antara Self-control pada

laki-laki dan perempuan.

Tabel 20 Hasil Uji Beda Self-control

Jenis Kelamin Mean Sig.2 tailed
Perempuan 3464 0001
Laki-Laki 4093
Dari hasil uji independent sample t-test pada tabel di atas,

diperoleh nilai Sig. (2-tailed) < 0,05, sehingga menunjukan
adanya perbedaan yang signifikan antara Self-control pada laki-

laki dan perempuan. Nilai rata-rata (mean) pada kelompok
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perempuan sebesar 34.64, bih rendah dibandingkan dengan
laki-laki sebesar 40.93. Hal ini mengindikasikan bahwa tingkat
Seb‘-c‘omra[i-lﬂki lebih besar daripada perempuan.

Penelitian ini menunjukkan bahwa perempuan memiliki
Self-control yang rendah daripada laki-laki. Temuan ini sejalan
dengan hasil penelitian dari Pattinama dan Kristinawati (2024)
yang menyatakan bahwa perempuan berada dalam kelompok
dengan Self-control rendah dan tingkat FOMO sedang hingga
tinggi menunjukkan kecenderungan yang cukup kuat bahwa
perempuan lebih rentan terhadap FoMO.

2) i Beda Fear of Missing Out

Uji beda perilaku Fear of Missing Out berdasarkan jenis

kelamin untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan antara
79

perilaku Fear of Missing Out pada laki-laki dan perempuan.

Tabel 21 Hasil Uji Beda Fear of Missing Out

Jenis Kelamin Mean Sig.2 tailed
Perempuan 7088 0.006
Laki-Laki 59.16

Dari hasil uji independent sample t-test pada tabel di atas,
34
diperoleh nilai Sig. (2-tailed) < 0035, sehingga menunjukan

adanya perbedaan yang signifikan antara Fear of Missing QOut
pada laki-laki dan perempuan. Nilai rata-rata (mean) pada
kelompok perempuan sebesar 70.88, lebih rendah dibandingkan
dengan laki-laki sebesar 59.16. Hal ini mengindikasikan bahwa

tingkat Fear of Missing Out perempuan lebih besar daripada laki-
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laki. Temuan dalam penelitian ini menunjukkan bahwa
perempuan cenderung memiliki kecenderungan Fear of Missing
Ourng lebih tinggi dibandingkan dengan laki-laki.

Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian dari Sianipar
dan Kaloeti (2018) yang menyatakan bahwa perempuan memiliki
igkat FoMO yang lebih tinggi daripada laki-laki. Perempuan
lebih rentan terhadap proses perbandingan sosial, terutama dalam
konteks pencapaian, pengalaman, dan interaksi teman sebaya di
media sosial.

. Pembahasan

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui adanya
hubungan antara Self-control dan FoMO pada Generasi Z yang
menggunakan aplikasi TikTok.ebelum dilakukan analisis dengan teknik
korelasi Product Moment, peneliti terlebih dahulu melakukan serangkaian
uji asumsi sebagai langkah awal untuk memastikan bahwa ta yang
diperoleh layak untuk dianalisis. Uji asumsi yang dilakukan meliputi uji
normalitas dan uji linearitas. Kedua uji tersebut memiliki peran penting
dalam menjamin bahwa hasil dari analisis korelasi yang digunakan bersifat
valid dan dapat diandalkan.

Pada penelitian ini mayoritas responden berada dalam rentang usia
21 hingga 23 tahun. Usia 22 tahun menjadi kelompok terbanyak dengan
jumlah 86 orang (43%). Dengan total 200 partisipan, data ini menunjukkan

bahwa sebagian besar responden termasuk dalam kategori usia produktif
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awal, yang umumnya sedang menempuh pendidikan tinggi atau baru
memasuki dunia kerja. Rentang usia ini penting untuk diperhatikan karena
masa transisi tersebut sering kali ditandai dengan tingginya penggunaan
media sosial dan pencarian identitas diri.

Selain itu, partisipasi responden didominasi oleh Perempuan, hal ini
mencerminkan tingkat ketertarikan atau intensitas penggunaan media sosial
tertentu, seperti TikTok, yang lebih tinggi pada kelompok perempuan.
Terkait durasi penggunaan TikTok, sebagian besar responden tercatat
menghabiskan waktu lebih dari 5 jam setiap harinya untuk mengakses
aplikasi tersebut. Temuan ini menunjukkan bahwa mayoritas responden
memiliki frekuensi penggunaan TikTok yang cukup tinggi. Durasi
penggunaan yang intens ini dapat menjadi faktor yang berkontribusi
terhadap munculnya fenomena psikologis seperti ar of Missing Out
(FoMO).

Berdasarkan hasil pengujian normalitas dan linearitas, kedua
variabel, yaitu Self-control dan FoMO, menunjukkan distribusi ta yang
normal dan hubungan yang linear. Oleh karena itu, analisis data dilanjutkan
menggunakan teknik korelasi Pearson, yang menunjukkan hubungan
negatif tara Self-control dan FoMO, yaitu semakin tinggi tingkat Self-
control , semakin rendah tingkat FoMO yang dialami.

Berdasarkan hasil statistik yang ditampilkan, uji korelasi Pearson

menunjukkan adanya hubungan negatif yang signifikan antara Self-control

dan FOMO (Fear of Missing Out). Hal ini mendukung hipotesis alternatif
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(Ha), yang menyatakan bahwa terdapat hubungan negatif antara Self-control
dengan FOMO pada Generasi Z pengguna aplikasi TikTok di Sleman,
Yogyakarta. Artinya, semakin tinggi tingkat Self-control seseorang, maka
semakin rendah tingkat FOMO yang dirasakan, begitu sebaliknya semakin
rendah tingkat Self-control seseorang, maka semakin tinggi tingkat FOMO
seseorang.

Hasil distribusi frekuensi dan persentase menunjukkan bahwa
sebagian besar responden memiliki tingkat self-control pada kategori
sedang hingga rendah. Di sisi lain, mayoritas responden berada pada tingkat
FoMO sedang hingga tinggi. Artinya, banyak Generasi Z pengguna TikTok
di Sleman cenderung memiliki self-control yang cukup rendah, sechingga

lebih mudah merasa cemas atau khawatir jika tidak ikut serta dalam

informasi yang sedang ramai di media sosial. Temuan ini sesuai dengan
hasil uji korelasi yang menunjukkan adanya bungan negatif yang
signifikan antara self-control dan FoMO. Dengan kata lain, semakin rendah
self-control seseorang, semakin tinggi kecenderungannya mengalami
FoMO. Oleh karena itu, meningkatkan self-control dapat njadi salah satu
cara untuk mengurangi perasaan FoMO pada generasi ini.

Penelitian menunjukkan bahwa hubungan antara kedua hal
tersebut cukup kuat. Artinya, semakin baik seseorang bisa mengendalikan
dirinya, semakin kecil kemungkinan ia mengalami FoMO. Sebaliknya,

orang yang sulit mengontrol diri cenderung lebih mudah merasa cemas,

gelisah, dan terdorong untuk terus membuka media sosial agar tidak
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ketinggalan informasi.

Temuan ini sejalan dengan penelitian Maza dan Aprianty (2022),
yang menunjukkan hwa semakin tinggi Self-control seseorang, maka
semakin rendah kemungkinan mereka mengalami FoMO. Artinya, Self-
control punya peran penting dalam mengurangi rasa takut tertinggal
informasi di media sosial. Karena itu, memperkuat Self-control bisa menjadi
cara yang efektif untuk mengurangiampak negatif dari penggunaan media
sosial yang berlebihan terutama Generasi Z.

Penelitian Kartohadiprodjo dan Suryadi (2025) mendukung hasil ini,

yaitu menunjukkan bahwa ada hubungan yang kuat dan berlawanan arah
antara Self-control dan FoMO. l serupa juga ditemukan dalam studi
Pattinama dan Kristinawati (2024), yang menyatakan bahwa semakin baik
seseorang dalam mengendalikan dirinya, maka semakin kecil kemungkinan
ia mengalami FoMO. baliknya,jika seseorang memiliki Self-control yang
rendah, maka ia lebih rentan merasa takut tertinggal dari informasi atau
aktivitas orang lain di media sosial.

Penelitian lain yang mendukung temuan ini adalah studi dari
Khulugiyah dan Satwika (2024), yang menunjukkan bahwa saat seseorang
memiliki e{f-mmml yang rendah, kecenderungannya mengalami FoMO

akan meningkat, dan sebaliknya. Hal serupa juga ditemukan dalam
penelitian Mursal dan Hidayat (2024), yang menyatakan bahwa semakin

tinggi Self-control yang dimiliki seseorang, maka semakin kecil

kemungkinan mereka mengalami FoMO. Sebaliknya, seseorang dengan
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Self-control yang rendah cenderung lebih mudah merasa takut tertinggal
informasi atau kegiatan orang lain.

Penelitian menunjukkan bahwa Self-control berperan penting dalam
menurunkan tingkat FOMO pada mahasiswa Generasi Z. Generasi ini
tumbuh di era digital yang serba cepat dan saling terhubung, di mana
informasi dan kegiatan sosial bisa tersebar lewat media sosial hanya dalam
hitungan detik. Dalam situasi seperti ini, mahasiswa yang memiliki Self-
control yang baik mampu menahan keinginan untuk terus-menerus
membuka media sosial atan membandingkan diri dengan orang lain. Mereka
lebih selektif dalam menggunakan platform digital, dan lebih hati-hati
dalam memilih informasi yang benar-benar bermanfaat. Dengan kesadaran
untuk menggunakan waktu secara bijak di dunia maya, mereka bisa menjaga
keseimbangan antara dunia digital dan kehidupan nyata. Hasilnya, rasa
cemas karena takut tertinggal tren atau kegiatan orang lain jadi lebih
terkendali, dan mereka bisa lebih fokus menjalani hidup dengan cara yang
bermakna (Savitri & Suprihatin, 2021).

Temuan ini didukung oleh penelitian Zhafirah, Kosasih, dan
Zakariyya (2023), yang menunjukkan bahwa mahasiswa Gen Z di wilayah
Bandung Raya dengan Self-control yang baik mampu menghadapi tekanan
sosial di dunia digital dengan lebih bijak. Mereka tidak mudah terpengaruh
oleh tren atau unggahan yang sedang viral di media sosial. Sebaliknya,

mereka bisa mengatur kapan dan seberapa lama menggunakan media sosial,

serta secara sadar membatasi penggunaan gadget. Dengan kebiasaan ini,
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mereka tidak hanya terhindar dari rasa cemas karena takut tertinggal
informasi (FoMO), tapi juga lebih fokus membangun hubungan sosial yang
nyata. Mereka cenderung memilih berkomunikasi secara langsung
dibanding hanya lewat media sosial. Kebiasaan ini berdampak positif,
karena dapat menginspirasi orang di sekitarnya untuk menjalani gaya hidup
digital yang lebih sehat.

Dalam hal perbedaan jenis kelamin, hasil analisis menunjukkan
bahwa terdapat perbedaan yang nyata antara laki-laki dan perempuan dalam
hal tingkat Self-control dan intensitas F()MO.il ini menunjukkan bahwa
secara statistik, perempuan dalam penelitian ini cenderung memiliki Self-
control yang lebih rendah dan lebih sering mengalami FoMO dibandingkan
laki-laki. Perbedaan ini bisa disebabkan oleh berbagai faktor psikologis dan
sosial, seperti kebutuhan yang lebih besar akan kedekatan emosional serta
kepekaan terhadap interaksi sosial yang terjadirnedia sosial.

Perempuan cenderung lebih rentan mengalami FoMO, dan l ini
juga terlihat dalam penelitian yang dilakukan oleh Nafisah, Pramintari, dan
Nurhidayah (2024). Dalam penelitian tersebut, lima siswa diwawancarai
untuk mengetahui pengalaman mereka terkait media sosial dan rasa takut
tertinggal informasi. Empat dari lima responden yang sebagian besar adalah
perempuan mengaku merasa cemas, sedih, bahkan tersisih jika tidak tahu
informasi terbaru atau tidak diajak dalam kegiatan teman-teman mereka.

Sementara itu, satu responden laki-laki mengatakan bahwa ia tidak merasa

demikian. Temuan ini memberikan gambaran awal bahwa perempuan,
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bahkan sejak masa remaja, lebih mudah terpengaruh secara emosional oleh
tekanan sosial di media digital, terutama yang berkaitan dengan keterlibatan
dalam pergaulan dan rasa tidak ingin tertinggal, yang merupakan inti dari
FoMO.

Penelitian Pattinama dan Kristinawati (2024) juga mendukung
kecenderungan ini melalui data kuantitatif. Studi mereka melibatkan 101
remaja pengguna aktif TikTok, di mana sebagian besar peserta adalah
perempuan. Walaupun hasil analisis tidak secara khusus memisahkan data
berdasarkan jenis kelamin, terlihat bahwa banyak perempuan berada dalam
kelompok dengan Self-control rendah dan tingkat FOMO sedang hingga
tinggi. Hal ini menguatkan dugaan bahwa perempuan lebih rentan
mengalami FoMO. Kemungkinan besar, hal ini berkaitan dengan cara
perempuan membentuk identitas sosialnya di media digital. Bagi banyak
perempuan, keterlibatan dalam interaksi sosial online dan mendapatkan
perhatian dari orang lain menjadi bagian penting dari rasa percaya diri dan
kepuasan hidup mereka.

Nurfadilla, Athar, Afifah, dan Syarifah (2024) juga menyoroti
bahwa perempuan cenderung lebih mudah terkena dampak FoMO karena
memiliki kebutuhan emosional dan sosial yang lebih tinggi dibandingkan
laki-laki. Dalam lingkungan perkuliahan, misalnya, mahasiswi sering
merasa sedih, iri, atau kecewa saat melihat teman-temannya ikut dalam
kegiatan sosial yang tidak bisa mereka ikuti. Keinginan untuk diterima dan

merasa dekat dengan orang lain membuat mereka terus memantau aktivitas
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di media sosial, yang akhirnya memperkuat rasa FoMO. Sebaliknya,
mahasiswa laki-laki cenderung lebih santai dalam menghadapi hal-hal
sosial dan lebih fokus pada pencapaian tujuan pribadinya.

Penelitian Sianipar dan Kaloeti (2018) turut memperkuat temuan-
temuan sebelumnya dengan menunjukkan bahwa mahasiswi cenderung
mengalami FoMO lebih tinggi dibandingkan mahasiswa laki-laki.
Perempuan lebih rentan melakukan perbandingan sosial, terutama terkait
pencapaian, pengalaman, dan interaksi teman-temannya di media sosial.
Saat merasa tidak ikut serta dalam suatu kegiatan, mereka bisa merasa tidak
dihargai atau diabaikan oleh lingkungan sosialnya. Di sisi lain, laki-laki
umumnya lebih stabil secara emosional n tidak mudah terpengaruh oleh
hal-hal yang mereka lewatkan di media sosial. Mereka juga cenderung lebih
percaya diri tanpa harus us-menerus membandingkan diri dengan orang
lain. Temuan ini menegaskan bahwa jenis kelamin berpengaruh dalam
dinamika FoMO, khususnya lam konteks penggunaan media sosial di
kalangan anak muda.

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan
bahwa Self-control memiliki peran penting dalam mengurangi
kecenderungan mengalami FoMO pada Generasi Z, khususnya mereka yang
menggunakan aplikasi TikTok. Generasi ini hidup di tengah derasnya arus
informasi digital dan sering menghadapi tekanan sosial untuk selalu

12

terhubung secara online. Namun, individu yang memiliki Self-control yang

baitk mampu mengatur cara mereka menggunakan media sosial,

89




menggunakan waktu dengan lebih bijak, dan gdak mudah terpengaruh oleh
perbandingan dengan orang lain di dunia maya. Temuan ini menegaskan
bahwa memperkuat Self-control adalah langkah nting untuk mencegah
dampak negatif dari penggunaan media sosial yang berlebihan, sekaligus
membantu individu lebih fokus pada kesehatan mental dan keseimbangan
hidup di era digital saat ini.

Penelitian ini belum pernah dilakukan sebelumnya dengan fokus
pada Generasi Z yang berdomisili di Sleman, Yogyakarta. Hal ini
memberikan peluang untuk mengetahui tingkat Fear of Missing Out
(FoMO) secara lebih spesifik pada kelompok tersebut. Selain itu, instrumen
atau skala yang digunakan telah melalui proses validasi dan menunjukkan
tingkat reliabilitas yang tinggi, sehingga mendukung kualitas data yang
diperoleh.

Selain itu, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu
diperhatikan. Pertama, data dikumpulkan secara daring menggunakan
Google Form, sehingga peneliti tidak dapat memverifikasi secara langsung
kejujuran dan kesungguhan partisipan dalam mengisi kuesioner. Kedua,
sampel penelitian dibatasi pada Generasi Z pengguna TikTok yang
berdomisili di Sleman, Yogyakarta, schingga hasil penelitian ini belum
dapat digeneralisasikan secara luas ke populasi lain atau wilayah berbeda.
Ketiga, jumlah partisipan berdasarkan jenis kelamin tidak seimbang,

sehingga bisa memengaruhi keakuratan hasil ketika membandingkan atau

menarik kesimpulan berdasarkan perbedaan gender. Selain itu, pendekatan
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kuantitatif dalam penelitian ini hanya menjelaskan hubungan antar variabel
tanpa mengeksplorasi dinamika psikologis yang lebih dalam melalui
pendekatan kualitatif. leh karena itu, penelitian selanjutnya diharapkan
dapat menggunakan metode campuran (mixed methods) serta
mempertimbangkan faktor lain yang turut memengaruhi FoMO, seperti

dukungan sosial, regulasi emosi, dan konsep diri.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

E. Kesimpulan
2
Berdasarkan hasil analisis data, dapat disimpulkan bahwa hipotesis

dalam penelitian ini diterima, yang menunjukkan adanya hubungan negatif
yang sangat signifikan antara Self-control dan Fear of Missing Out (FoMO)
pada Generasi Z di Kabupaten Sleman. Hubungan negatif ini berada dalam
kategori kuat, yang berarti makin tinggi tingkat Self-control seseorang,
maka semakin rendah kecenderungan mereka mengalami FoMO.
Sebaliknya, semakin rendah kemampuan Self-Control, maka semakin tinggi
risiko seseorang mengalami FoMO, khususnya pada pengguna aktif aplikasi
TikTok.

Self-control memengaruhi perilaku FoMO karena kemampuan ini
berperan dalam mengatur respons terhadap berbagai stimulus informasi
yang masuk, terutama yang berasal dari media sosial. Individu dengan Self-
control yang baik mampu menahan dorongan untuk terus-menerus
memantau aktivitas orang lain, serta dapat memilih dan memfilter informasi
yang benar-benar relevan dengan kebutuhannya. Dalam dimensi FoMO,
terdapat dua hal penting, yaitu self (mencakup rasa mampu dan kebebasan
dalam mengambil keputusan) dan relatedness (kebutuhan untuk merasa
terhubung dengan ang lain). Orang yang memiliki Self-control yang tinggi
biasanya punya rasa percaya diri dan mampu mengatur pilihannya sendiri.

Oleh karena itu, mereka tidak mudah terbawa arus atau merasa tertekan

untuk terus online hanya agar tetap terhubung dengan orang lain.
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Dengan kata lain, kebutuhan untuk selalu terhubung atau merasa
"harus hu" tentang apa yang dilakukan orang lain (relatedness) tidak
terlalu mendominasi pada orang yang memiliki Self-control yang baik.
Mereka sa membedakan mana informasi yang penting dan mana yang
tidak, serta lebih tenang ketika tidak selalu mengikuti tren atau aktivitas
sosial di media. Oleh karena itu, Self-control penting dalam menekan gejala
FoMO, terutama pada Generasi Z yang sangat lekat dengan dunia digital.
Individu yang mampu mengatur dorongan internal serta menyaring stimulus
cksternal dengan bijak, akan cenderung lebih stabil secara emosional dan
tidak mudah terpengaruh oleh tekanan sosial digital yang dapat memicu
FoMO.
F. Saran
3) Bagi Generasi Z
Generasi Z disarankan untuk lebih bijak dalam menggunakan
media sosial, khususnya TikTok, dengan mengatur waktu penggunaan
secara seimbang agar tidak mengganggu aktivitas sehari-hari,
kesehatan mental, maupun hubungan sosial di dunia nyata. Penting juga
untuk meningkatkan kesadaran diri terhadap gejala FOMO (Fear of
Missing Out) agar tidak terjebak dalam perilaku impulsif atau perasaan
cemas berlebihan saat tidak terhubung dengan dunia digital.
4) Bagi Peneliti Selanjutnya
Peneliti selanjutnya diharapkan dapat memperluas cakupan

penelitian dengan melibatkan responden yang lebih beragam, baik dari
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segi usia, latar belakang pendidikan, maupun daerah asal, guna
memperoleh hasil yang lebih representatif. Selain itu, disarankan untuk
menggali variabel lain ang berkaitan dengan perilaku Fear of Missing
Out (FOMO), seperti harga diri, kecemasan sosial, dan kesejahteraan
psikologis, yang berpotensi memengaruhi tingkat kerentanan individu

terhadap FOMO. Selain itu, diharapkan untuk lebih teliti lagi agar tidak

mengulangi kesalahan peneliti.
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