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Abstract. The development of social media has had a direct impact on society, particularly
on younger generations. One of the most popular social networking platforms today is
Instagram. Through Instagram, users can share photos and videos, allowing others to like
and even praise their posts. However, Instagram is considered to have a negative influence
on young people, especially by fostering feelings of inadequacy and dissatisfaction with their
lives or the lives they aspire to. This phenomenon is referred to as the fear of missing out
(FoMO). This study examines the impact of emotion regulation on the fear of missing out
among university students who use Instagram at Universitas Islam Bandung. The hypothesis
of the study posits that emotion regulation significantly influences the fear of missing out
among Instagram users at Universitas Islam Bandung. The findings reveal that emotion
regulation has an influence on the fear of missing out, with an R-value of 0.007. This
indicates that the emotion regulation variable does not have a substantial contribution,
accounting for only 0.7% of the fear of missing out.
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Abstrak. Perkembangan media sosial memiliki dampak langsung terhadap masyarakat,
terutama pada generasi muda. Salah satu jejaring sosial paling populer saat ini adalah
Instagram. Melalui Instagram, Anda dapat berbagi foto dan video sehingga orang lain yang
melihatnya dapat menyukai dan bahkan memuji postingan Anda. Namun, Instagram dinilai
membawa pengaruh buruk bagi kaum muda, terutama menimbulkan perasaan tidak berguna
dan ketidakpuasan terhadap kehidupan yang mereka jalani atau yang bisa mereka jalani...
Itu disebut fear of missing out. Penelitian ini mengkaji dampak regulasi emosi terhadap fear
of missing out pada mahasiswa pengguna Instagram di Universitas Islam Bandung.
Hipotesis dalam penelitian ini adalah regulasi emosi berpengaruh besar terhadap rasa takut
kehilangan pada mahasiswa pengguna Instagram di Universitas Islam Bandung. Hasil
penelitian ini menunjukkan adanya pengaruh regulasi emosi terhadap fear of missing out
dengan nilai R sebesar 0,007 atau dapat dikatakan variabel Pengaturan emosi tidak memberi
kontribusi besar, hanya menyumbang 0,7% terhadap fear of missing out.

Kata Kunci: Regulasi Emosi, Fear of Missing Out, Instagram.
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A. Pendahuluan

Jejaring sosial telah menjadi fenomena yang tidak dapat dihindari dalam kehidupan sehari-
hari, terutama di kalangan pelajar. Media sosial dapat mencakup berbagai ide, opini, konsep, dan
konten dalam komunitas virtual dan mampu menyajikan dan menerjemahkan cara-cara baru
berkomunikasi dengan teknologi yang sama sekali berbeda dari media tradisional (Watson, 2009).
Kepemilikan media sosial tidak terbatas pada kelas menengah ke atas yang memiliki akses ke
Internet dan peralatan yang diperlukan, juga tidak dibatasi oleh usia, jenis kelamin, dan etnis. Di
era digital, kebanyakan orang memiliki setidaknya satu atau dua akun media sosial (Primack,
2017). Primack (2017) juga mempelajari mengenai kemungkinan adanya dampak antara jumlah
penggunaan media sosial dengan depresi dan kecemasan yang dapat berujung pada munculnya rasa
takut ketinggalan (Fomo).

Fear of Missing Out (FOMO) dapat diartikan sebagai perasaan khawatir, cemas, dan prihatin
dalam diri seseorang ketika mereka akan ditinggalkan atau merasa belum mengalami sesuatu yang
berharga bersama seorang individu atau kelompok. tidak hadir atau tidak berpartisipasi dikenal
sebagai perasaan... selalu ingin terhubung secara intens dengan individu atau kelompok lain di media
sosial (Przybylski, dkk., 2013). Sementara itu, menurut Alt (2015), rasa takut kehilangan (Fomo)
merupakan fenomena di mana seorang individu merasa cemas saat individu lain mendapatkan
pengalaman menyenangkan, namun tidak ikut berpartisipasi secara langsung, sehingga menyebabkan
individu tersebut berupaya untuk tetap terhubung dengan apa yang dilakukan individu lain tersebut
melalui media sosial. Przyblylski, Murayama, DeHaan, dan Gladwell (2013) menyatakan bahwa
mereka yang terinfeksi Fomo di media sosial dalam kasus ini benar-benar merasakannya. perasaan
puas terhadap kebutuhan, suasana hati, dan bahkan perasaan puas terhadap kehidupan, yang
cenderung rendah dalam kehidupan nyata.

Fomo juga dikaitkan dengan masalah emosional yang dipengaruhi oleh media sosial
(Przybylski et al., 2013). Seseorang dengan Fomo akan merasa cemas, emosional, dan kemudian
memiliki perasaan rendah diri atau superior saat menggunakan media sosial (JWT Intelligence, 2012).
Situasi ini terjadi karena jika seseorang berpikir bahwa orang lain memiliki pengalaman yang lebih
baik dan lebih menyenangkan, ini akan menimbulkan perasaan tidak berharga dan ketidakpuasan.
kehidupan yang dimilikinya. Oleh karena itu, FOMO dapat berdampak negatif pada regulasi emosi.

Regulasi emosi adalah kemampuan individu untuk mengenali, memahami, dan mengatur
emosinya. la memainkan peran penting dalam kesejahteraan psikologis dan keseimbangan emosional
yang melibatkan berbagai proses termasuk pengenalan emosi, penilaian emosi, dan strategi
pengaturan emosi (Gross, 1998). Regulasi emosi menurut Koole (2009) mengacu pada proses yang
dilakukan individu untuk memengaruhi pengalaman dan ekspresi emosi mereka. Koole
mendefinisikan regulasi emosi sebagai upaya untuk mengelola emosi sehingga dapat berfungsi
dengan tepat, baik dengan mengurangi, meningkatkan, atau mengubah intensitas dan ekspresi emosi
yang dirasakan. Thompson dan Goleman (dalam Safaria, 2007) menyatakan bahwa hal ini terutama
berlaku bagi individu yang mampu mengelola emosi negatif yang dialaminya, seperti perasaan sedih,
marah, benci, kecewa, atau frustrasi. Elhai dkk. (2018) menyatakan bahwa pelajar yang mengalami
sindrom FOMO cenderung mengalami kesulitan dalam mengatur emosinya, seperti merasa cemas,
cemburu, atau sedih karena merasa ditinggalkan. Kuppens dkk. (2013) juga menemukan bahwa
regulasi emosi yang baik sangat penting untuk mengelola dampak FOMO, yang dapat disebabkan
oleh pengalaman sosial di media sosial.

Secara umum penggunaan media sosial dapat dikelompokkan menjadi dua kategori yaitu aktif
dan pasif (Verduyn et al. 2015). Penggunaan media sosial secara aktif melibatkan pertukaran interaksi
secara langsung antara pengguna dan pengguna media sosial lainnya, termasuk aktivitas seperti
mengunggah status, berkomentar, menyukai, mengirim pesan melalui obrolan pribadi, atau berbagi
konten dalam bentuk foto, video, audio di media sosial. Pengguna media sosial yang pasif cenderung
tidak terlibat atau berinteraksi secara minimal dengan pengguna media sosial lainnya (Escobar et al.,
2018) dan mengacu pada pengamatan kehidupan orang lain, biasanya aktivitas seperti dan menelusuri
linimasa media sosial untuk melihat aktivitas dan informasi pengguna orang lain atau biasa disebut
“konsumen konten” (Krasnova et al., 2013) (Verduyn, 2017).

Salah satu jejaring sosial paling populer saat ini adalah Instagram. Melalui Instagram,
seseorang dapat membagikan foto dan rekaman pendek dengan harapan orang lain yang melihatnya
akan menyukainya, tertarik pada postingannya, memperhatikannya, berkomentar, dan bahkan
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membagikan "ucapan selamat" (Wibowo & Nurwindasari, 2019: 324). Fitur lain yang ditawarkan
Instagram adalah Instastory dengan berbagai filter kamera, Instagram Live, Instagram Message, dan
Video Chat yang memudahkan untuk mengikuti pengguna Instagram lainnya.

Dilihat dari banyaknya fitur yang ada di Instagram, bisa dikatakan Instagram merupakan
salah satu media sosial yang paling lengkap jika dibandingkan dengan media sosial lainnya. Fitur-
fitur yang dihadirkan Instagram memberikan dampak positif bagi para penggunanya, seperti
memudahkan pengguna berinteraksi dengan banyak orang, memperluas lingkaran sosial, jarak dan
waktu tidak lagi menjadi masalah, lebih mudah dalam mengekspresikan dan berbagi informasi. hal
ini dapat dilakukan dengan cepat dan biayanya lebih murah. Namun, dampak negatif penggunaan
Instagram cenderung menimbulkan perubahan-perubahan sosial dalam masyarakat yang
menghilangkan nilai-nilai atau norma-norma dalam masyarakat. Dampak negatif dari penggunaan
Instagram yaitu menjauhkan orang-orang dekat dan sebaliknya, interaksi tatap muka cenderung
berkurang yang membuat orang kecanduan media sosial, menimbulkan konflik, masalah privasi dan
membuat rentan terhadap pengaruh buruk orang lain.

Instagram dipilih sebagai media sosial dalam penelitian ini karena merupakan platform yang
sangat populer di kalangan pengguna muda, terutama pelajar, dan memiliki fitur visual yang dapat
memicu perasaan FOMO (Fear of Missing Out) (Przybylski et al., 2013). Dengan menyorot gambar
dan video, Instagram memungkinkan pengguna membandingkan diri mereka dengan kehidupan orang
lain, yang sering digambarkan dalam cahaya ideal, sehingga meningkatkan perasaan tidak puas atau
cemas. tertinggal dalam kegiatan sosial (Almenara & Vizcaino, 2020). Selain itu, tingginya tingkat
interaksi sosial di Instagram, seperti komentar dan pesan langsung, dapat memperburuk perasaan
cemas jika pengguna merasa terisolasi atau tidak terlibat dalam aktivitas bersama (Tandoc et al., 2015).

Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa Fomo dan regulasi emosi saling
bergantung. Sebuah studi oleh Przybylski dkk. (2013) menemukan bahwa tingkat Fomo yang tinggi
berhubungan negatif dengan regulasi emosi yang baik. Lebih jauh lagi, penelitian Verduyn et al.
(2015) menunjukkan bahwa penggunaan media sosial yang berlebihan dapat mengganggu regulasi
emosi dan meningkatkan ketidakstabilan emosi. Handayani (2018) juga menemukan regulasi
emosional pengguna media sosial Berpikirlah lebih hati-hati terlebih dahulu dan gunakan
pertimbangan logis dan emosional saat mengambil keputusan untuk mengurangi risiko. Namun di
Indonesia, penelitian mengenai dampak regulasi emosi dan Fomo terhadap pelajar pengguna media
sosial masih terbatas. Fenomena Fomo sendiri di Indonesia disebabkan oleh budaya kolektivisme
yang cenderung menjadikan individu lebih peka terhadap hubungan sosial, sehingga dapat
memperkuat fenomena Fomo (Hofstede, 2011).

Berdasarkan pemaparan diatas, maka dapat dirumuskan masalah penelitian sebagai berikut:
“Seberapa besar pengaruh regulasi emosi terhadap fear of missing out pada mahasiswa yang
menggunakan Instagram di Universitas Islam Bandung?”

B. Metode

Dalam penelitian ini, desain penelitian yang digunakan adalah kuantitatif kausalitas. Dimana
populasi yang dipilih terdiri dari mahasiswa aktif menggunakan media sosial Instagram di Universitas
Islam Bandung sebanyak 384 orang mahasiswa. Namun selama proses pengambilan data didapat
sebanyak 420 mahasiswa tetapi hanya 400 yang sesuai dengan kriteria dan ada 20 mahasiswa yang
tidak sesuai dengan kriteria yang ditentukan peneliti.

Penelitian ini menggunakan alat ukur Fomo Scale yang dipatenkan oleh Przyblylski,
Murayama, DeHaan, dan Gladwell (2013). Juga alat ukur regulasi emosi yang menggunakan ERQ
(Emotion Regulation Questionare) dari Gross dan John (Koole, 2014). Adapun teknik analisis data
yang digunakan adalah analisis regresi linear sederhana.
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C. Hasil Penelitian dan Pembahasan
Tingkat Fear of Missing Out

Tabel 1. Kategori Tingkat Fear of Missing Out

Kategori Frekuensi Persentase
(%)
Sangat 97 243
Rendah
Rendah 126 31.5
Sedang 119 29.8
Tinggi 44 11.0
Sangat Tinggi 14 3.5
Total 400 100%

Berdasarkan tabel 1, hasil kategorisasi responden pada variabel Fomo didapatkan 14 orang
atau presentase 3,5% berada pada kategori sangat tinggi, 44 orang atau presentase 11% berada pada
kategori tinggi, 119 orang atau presentase 29,8% berada pada kategori sedang, 126 orang atau
presentase 31,5% dengan kategori rendah, serta 97 orang atau presentase 24,3% dengan kategori
sangat rendah. Hal tidak sejalan dengan penelitian Blackwell et al. (2017) yang menjelaskan bahwa
penggunaan media sosial seringkali memicu perbandingan sosial yang dapat memperburuk perasaan
cemas tentang apa yang kita rasa kita lewatkan.

Tingkat Regulasi Emosi
Tabel 2. Kategori Tingkat Regulasi Emosi
Kategori Frekuensi Persentase
(o)
Sangat 0 0
Rendah
Rendah 1 3
Sedang 44 11.0
Tinggi 142 355
Sangat Tinggi 213 533
Total 400 100%

Berdasarkan tabel 2, hasil kategorisasi responden pada variabel regulasi emosi didapatkan 213
orang atau presentase 53,3% berada pada kategori sangat tinggi, 142 orang atau presentase 35,5%
berada pada kategori tinggi, 44 orang atau presentase 11% berada pada kategori sedang, 1 orang atau
presentase 3% dengan kategori rendah. Berdasarkan data diatas, tidak ada responden pada kategori
sangat rendah, dan kategori sangat tinggi merupakan kategori yang meiliki angka responden terbesar.
hal ini sejalan dengan penelitian Handayani (2018) yang mengungkapkan bahwa regulasi emosi
pengguna media sosial lebih sering berpikir matang terlebih dahulu dan menggunakan pertimbangan
logika dan perasaan saat mengambil suatu keputusan untuk mengurangi resiko.
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Hasil Uji Pengaruh Regulasi Emosi Terhadap Fear of Missing Out
Tabel 3. Pengaruh Regulasi Emosi Terhadap Fear of Missing Out

Model Unstandardized B Coefficients Std. Standardized t Sig.
Error Coefficients Beta

1 (Constant) 18.615 2.402 7.749 .000

X 115 .094 .062 1.231 219

Berdasarkan Tabel 3, diperoleh persamaan regresi sederhana sebagai berikut :

Y = 18,615 + 0,115X

Persamaan regresi tersebut memiliki makna, nilai konstanta (a) bertanda positif yaitu 18,615
artinya apabila regulasi emosi sama dengan 0 maka Fomo tetap mengalami kenaikan. Nilai koefisien
regresi variabel regulasi emosi (X) yaitu sebesar 0, 115 artinya jika variabel regulasi emosi mengalami
kenaikan sebesar satu poin maka tidak menyebabkan penurunan Fomo sebesar 0,115. Hasil pengujian
statistik pada variabel X (regulasi emosi) diperoleh p = 0,219 > 0,05 sehingga Ho diterima. Hal ini
berarti variabel regulasi emosi tidak berpengaruh signifikan terhadap variabel Fomo. Adapun besaran
pengaruhnya akan dijelaskan melalui tabel 4.

Tabel 4. Besar Pengaruh Regulasi Emosi Terhadap Fear of Missing Out

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate

1 .086% .007 .005 3.29963

Berdasarkan nilai Adjusted R Square pada tabel 4 ditunjukan bahwa besaran pengaruh secara
simultan antara regulasi emosi terhadap fear of missing out sebesar .007 atau 0,7 %. Sedangkan 99,3
% lainnya akan ditunjukan oleh variabel lain. Hasil dari penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian
yang dilakukan Kuppens et al. (2013) juga mengungkapkan bahwa regulasi emosi yang baik sangat
penting dalam mengelola dampak Fomo, yang dapat dipicu oleh pengalaman sosial di media sosial.

D. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa tingkat fear of missing out mahasiswa
pengguna Instagram di Universitas Islam Bandung termasuk kedalam kategori rendah karena
memiliki presentase terbesar. Hal itu ditunjukan dengan 14 orang ataul prelselntasel 3,5% belrada
pada katelgori sangat tinggi, 44 orang ataul prelselntasel 11% belrada pada katelgori tinggi, 119 orang
ataul prelselntasel 29,8% belrada pada katelgori seldang, 126 orang ataul prelselntasel 31,5% delngan
katelgori relndah, selrta 97 orang ataul prelselntasel 24,3% delngan katelgori sangat relndah. Kategori
rendah ini menunjukan bahwa mahasiswa pengguna Instagram di Universitas Islam Bandung tidak
memiliki kecemasan akan takut tertinggal ketika melihat sesuatu yang sedang trend di Instagram.

Tingkat regulasi emosi pengguna Instagram di Universitas [slam Bandung berada pada tingkat
sangat tinggi karena memiliki presentase terbesar. Hal itu ditunjukkan dengan hasil 213 orang ataul
prelselntasel 53,3% belrada pada katelgori sangat tinggi, 142 orang ataul prelselntasel 35,5% belrada
pada katelgori tinggi, 44 orang ataul prelselntasel 11% belrada pada katelgori seldang, 1 orang ataul
prelselntasel 3% delngan katelgori relndah. Kategori sangat tinggi ini menunjukan bahwa mahasiswa
pengguna Instagram di Universitas Islam Bandung dapat menregulasi emosinya dengan baik ketika
menerima perasaaan negatif yang mereka rasakan.

Penelitian ini merekomendasikan untuk menambahkan variabel lain dalam rangka menjelaskan
faktor-faktor lain pada fear of missing out, seperti problematic social media use dan intensitas penggunaan
media sosial. Pembahasan secara budaya juga sangat direkomendasikan dalam rangka memperkaya
penjelaskan topik yang serupa, budaya akan membantu menjelaskan nilai-nilai yang diajarkan atau
dimiliki seorang individu dalam konteks memutuskan baik atau salahnya suatu perilaku.
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