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INTISARI

Regulasi diri adalah salah satu perilaku psikologis yang memengaruhi
FoMO. FOMO adalah fenomena dimana individu takut melewatkan
momen berharga serta takut kehilangan pengalaman menyenangkan
yang dialami orang lain ketika tidak berpartisiapasi dalam suatu
aktivitas tertentu. Tingginya FoMO berdampak negatif pada
produktivitas mahasiswa, motivasi belajar, motivasi akademik,
perasaan emosional, serta depresi. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui ada tidaknya pengaruh regulasi diri terhadap FoMO pada
mahasiswi pengguna media sosial di Unviersitas Merdeka Malang.
Sampel dalam penelitian ini berjumlah 100 mahasiswi pengguna
media sosial di Universitas Merdeka Malang dengan teknik
pengambilan sampelnya berupa purposive sampling. Alat ukur yang
digunakan berupa skala regulasi diri dan fear of missing out dalam
bentuk skala likert. Skala regulasi diri dibuat berdasarkan aspek
perilaku regulasi diri dan skala fear of missing out dibuat berdasarkan
aspek perilaku FoMO. Metode analisis yang digunakan dalam
penelitian ini yaitu analisis regresi linear sederhana. Diperoleh hasil
uji hipotesis menggunakan analisis regresi linear sederhana dengan
nilai signifikannya 0,018<0,05 dengan hasil yang negatif. Sehingga
dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh regulasi diri terhadap
fear of missing out. Semakin tinggi tingkat regulasi diri maka semakin
rendah tingkat fear of missing out dan sebaliknya.

Kata Kunci: Fear of Missing Out, Regulasi Diri, mahasisiwi, media sosial
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SELF-REGULATION AND FEAR OF MISSING OUT ON FEMALE
STUDENTS OF USE OF SOCIAL MEDIA IN MERDEKA MALANG
UNIVERSITY

Salsa Zahra Parameita
Faculty of Psychology, Merdeka Malang University
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ABSTRACT

Self-regulation is a psychological behavior that influences FoMO.
FoMO is a phenomenon where individuals fear missing valuable
moments and experiencing enjoyable events others are involved in,
particularly when not participating in specific activities. High FoMO
has negative impacts on students' productivity, learning motivation,
academic motivation, emotional states, and even depression. This
research aims to explore the influence of self-regulation on FoMO
among female college students using social media at Universitas
Merdeka Malang. The study included a sample of 100 female college
students who use social media, selected through purposive sampling.
The measurement instruments consisted of self-regulation and fear of
missing out scales in the form of Likert scales. The self-regulation
scale was created based on aspects of self-regulation behavior, while
the fear of missing out scale was developed from aspects of FOMO
behavior. The analysis method employed was simple linear
regression. The results of the hypothesis test through simple linear
regression analysis indicated a significance value of 0.018 < 0.05 with
a negative outcome. Hence, it can be concluded that there is an
influence of self-regulation on fear of missing out. A higher level of
self-regulation correlates with a lower level of fear of missing out and

vice versa.

Keywords: Fear of Missing Out, Self-regulation, female students, social

media
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