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 Abstract: Fear of missing out is a feeling of anxiety, 
worry and fear that a person experiences when they feel 
left behind by other people's experiences which they 
consider more valuable than their own. One of the factors 
that influences the fear of missing out is the ability to 
control oneself. The aim of this research was to determine 
the relationship between self-control carried out on 101 
teenagers, aged 15-18 years who actively used Tiktok 
social media, with a correlational quantitative approach. 
Data was obtained using a self-cotrol scale modified by 
(Ghufron & Rini, 2010), namely: behavioral control, 
cognitive control, and decisional control and a fear of 
missing out (FOMO) scale based on aspects proposed by 
Przybylski, Murayama, DeHaan and Gladwell (2013). The 
results of the correlational test were carried out using 
Product Moment correlation and obtained a correlation 
coefficient of -0.380 with a sig value. = 0.000 (p<0.01), 
which means there is a negative relationship between 
self-control and the tendency to fear of missing out in 
teenagers who are active users of Tiktok social media. 
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PENDAHULUAN  

Perkembanhan media sosial yang pesat di era globalisasi saat ini, diikuti dengan 
kemajuan teknologi yang terus meingkat telah mempermudah individu atau kelompok dalam 
mengakses informasi dan segala sesuatu yang diketahui menjadi mudah diterima (Abel, Buff, 
& Burr, 2016). Media sosial sendiri adalah sebuah platform yang dapat dimanfaatkan untuk 
memungkinkan pengguna agar dapat berinteraksi, membagi konten, dan menghubungkan 
teman serta keluarga dalam berbagai informasi, serta berkomunikasi dari jarak jauh 
(Ratnamulyani & Maksudi, 2018). Aplikasi media sosial menjadi salah satu metode 
komunikasi yang sering digunakan oleh remaja saat ini. Remaja dominan sebagai pengguna 
utama media sosial, karena mereka tumbuh dan berkembang di era di mana informasi dari 
jarak jauh (Ratnamulyani & Maksudi, 2018). Aplikasi media sosial menjadi salah satu metode 
komunikasi yang sering digunakan oleh remaja saat ini. ke(Wahyunindya & Silaen, 2021). 
Terdapat beberapa media sosial yang sedang berkembang, yaitu Instagram, Twitter, 
Facebook, Youtube, dan Tiktok. 
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Tiktok adalah sebuah media sosial yang masih tergolong baru namun mendapatkan 
popularitas di Indonesia. Hal ini terbukti dengan posisinya yang menjadi aplikasi paling 
popular pada bulan Maret 2020 (Massie, 2020). Tiktok kini menjadi salah satu platform 
media sosial terbesar berdasarkan jumlah penggunanya, melampaui media sosial lain yang 
telah ada lebih lama seperti Snapchat, Pinterst, dan Twitter, dengan 42% pengguna Tiktok 
merupakan Generasi Z, yaitu mereka yang berusia sekitar 18 hingga 24 tahun, dengan jumlah 
pengguna aktif bulanan melebih 1,39 miliar di seluruh dunia pada kuartal 1 tahun 2022 
memberikan kesempatan bagi pengguna untuk menikmati hiburan dan mendapatkan 
informasi melalui fitur berbagi video singkat (Subagiyo & Aeshthetika, 2023). Beberapa fitur, 
seperti berbagai pilihan filter dan fitur pengeditan, memungkinkan pengguna untuk 
menciptakan konten yang menarik dan inovatif. Di samping itu menurut Rahmayani (2021) 
algoritma Tiktok memungkinkan pengguna melihat video yang cocok dengan minat mereka 
melalui halaman for your page (FYP), yang meningkatkan pengalaman pengguna dengan 
konten yang relevan dan popular. Penggunaan media sosial Tiktok dapat menyebabkan 
ketergantungan pada penggunanya. Perilaku tersebut berdampak pada pandangan negatif 
terhadap Tiktok, tetapi disisi lain, aplikasi ini juga memiliki aspek positif sebagai sarana 
untuk menyebarkan pendidikan dengan cara yang inovatif dan imajinatif di kalangan remaja 
(Firamadhina & Krisnani, 2021).  

Menurut Santrok (2007)  masa remaja adalah fase peralihan perkembangan dari masa 
kanak-kanak menuju kedewasaan, yang melibatkan perkembangan biologis, kognitif, dan 
sosio emosional yang dimulai sejak usia 10-13 tahun dan berakhir ketika seseorang 
mencapai usia 18-22 tahun. Lebih lanjut, Hurlock (1980) menjelaskan remaja dianggap 
sebagai masa pencarian identitas diri, masa menuju kedewasaan, masa dimana remaja 
merasa bingung karena tidak dapat menentukan aktivitas yang berguna baginya, dan merasa 
penasaran mengenai hal-hal baru yang belum diketahuinya. Karena adanya faktor ini, remaja 
menjadi lebih mudah terpengaruh media sosial terutama platform Tiktok. Salah satu faktor 
yang menyebabkan kecanduan media sosial dengan intensitas yang tinggi adalah 
kekhawatiran karena tidak mendapatkan informasi, sehingga memunculkan penggunaan 
yang terlalu berlebihan (Fathadika & Afriani, 2018). 

Salah satu penyebab utama media sosial Tiktok menjadi popular dan sering 
digunakan karena dapat berinteraksi dengan teman sebaya serta merasa mudah diterima 
jika dibandingkan dengan dunia nyata, sehingga lebih memilih untuk tetap aktif di media 
sosial daripada berinteraksi di dunia nyata (Sari & Suryanto, 2016). Penelitian oleh Cahyono 
(2016) menyatakan bahwa penggunaan media sosial yang berlebihan tanpa adanya kontrol 
diri memiliki dampak negatif yang nantinya membuat hubungan sosial menjadi terputus. Hal 
ini disebabkan oleh kecenderungan individu yang menjadikan media sosial bukan lagi 
sebagai sarana untuk memperoleh informasi, melainkan sebagai wadah untuk 
membandingkan aktivitas berharga orang lain dengan pengalaman pribadi mereka, sehingga 
nantinya dapat menimbulkan kekhawatiran dan ketakutan ketika tidak dapat mengetahui 
aktifitas orang lain. Situasi ini dapat mengakibatkan rasa cemas pada seseorang ketika 
mereka berpikir bahwa pengalaman yang dimiliki orang lain lebih berharga daripada 
pengalaman mereka sendiri. Sejalan dengan studi yang dilakukan oleh Elhai (2016), 
penggunaan media sosial secara berlebihan dapat menyebabkan munculnya fenomena fear 
of missing out. 
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Fear of missing out (FOMO) adalah salah satu bentuk baru ketergantungan internet, 
terutama pada kelompok usia muda atau remaja, yang sebagian besar dipicu oleh 
penggunaan smartphone. Di Negara Cina, FOMO dikenal sebagai ketakutan yang dirasakan 
ketika tertinggal atau terlewatkan akan suatu informasi yang sedang trend pada saat itu. 
Istilah FOMO mulai digunakan untuk pertama kalinya pada tahun 2013 dalam sebuah studi 
yang dilakukan oleh Przyblylsku et al. (2013). Fear of missing out (FOMO) didefinisikan juga 
sebagai rasa cemas dan gelisah yang melibatkan perasaan seseorang, ketika mengetahui jika 
teman sebayanya maupun orang lain sedang melakukan aktivitas yang menyenangkan atau 
peristiwa yang dianggap penting jika dibandingkan dengan aktifitas yang sedang 
dilakukannya pada saat itu, baik berupa informasi, pengalaman, barang yang dimiliki, dan 
tindakan yang dilakukan (JWT Intelligence, 2012). 

Przyblylsku et al. (2013) sendiri mengatakan fear of missing out (FOMO) juga dapat 
mempengaruhi psikologis dengan membuat individu merasa tidak puas dengan hidupnya 
sendiri dan lebih fokus pada kehidupan orang lain, karena FOMO saat ini mencapai 
puncaknya pada kaum remaja dan orang dewasa awal, dimana mereka merasa bahagia 
ketika mereka bisa memenuhi kebutuhan mereka dalam menggunakan media sosial. Oleh 
karena itu, ketidakpuasan dalam pemenuhan kebutuhan lain sering kali dikaitkan dengan 
tingkat FOMO yang tinggi. Fenomena fear of missing out (FOMO) semakin banyak dijumpai, 
terutama di kelompok usia muda atau remaja. Dalam situasi penggunaan media sosial seperti 
Tiktok, individu yang mengalami FOMO umumnya akan mengakses aplikasi berulang kali 
agar tetap terhubung dengan informasi dan aktivitas yang sedang populer atau viral. 
Penyebab utamanya berasal dari penggunaan smartphone yang berlebihan. Karena semakin 
canggih perkembangan aplikasi yang disediakan oleh smartphone, mendorong seseorang 
untuk terus menghabiskan waktunya dengan menggunakan smartphone untuk mengakses 
media sosial, sehingga pada akhirnya individu akan semakin ketergantungan dengan 
internet, salah satunya ialah media sosial yang didalamnya terdapat banyak aplikasi yang 
dapat digunakan untuk menyenangkan diri sendiri (Lee Cho et al., 2018). Individu dapat 
dikatakan mengalami fear of missing out, jika individu tersebut merasa bahwa dirinya tidak 
dapat berhenti untuk bermain smartphone dalam mengakses media sosial, kemudian secara 
tidak langsung akan merasakan kekhawatiran akan kehilangan momen penting atau hal-hal 
yang sedang trend, yang terjadi di sekitarnya, seperti trend baju kekinian, makanan, alat 
make-up, hingga tempat wisata yang banyak dikunjungi oleh orang lain. Oleh karena itu 
individu perlu memiliki keterampilan dalam mengendalikan tindakan atau tingkah lakunya 
dengan aturan yang sesuai di masyarakat, dan aktifitas ini adalah kontrol diri (Putri et al., 
2019). 

Kontrol diri adalah kemampuan dan upaya individu dalam membimbing, mengatur, 
dan mengarahkan segala bentuk tindakan dalam dirinya untuk dapat mampu mengambil 
kendali diri menuju ke tindakan yang lebih positif dengan norma dan nilai yang berlaku, 
dengan kata lain dapat membentuk pengendalian emosi dalam diri individu (Puspitadesi, 
2013).Penggunaan media sosial membutuhkan kemampuan untuk mengontrol diri agar 
dapat menghindari perilaku yang tidak sehat atau terlalu berlebihan saat menggunakan 
media tersebut. Sebab kontrol diri memungkinkan individu untuk lebih baik mengatur dan 
mengarahkan diri mereka pada sesuatu yang lebih positif (Shohibullana, 2014). 
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Berdasarkan uraian fenomena yang muncul dan hasil penelitian sebelumnya, peneliti 
tertarik untuk mengeksplorasi lebih lanjut mengenai kontrol diri dan fear of missing out pada 
remaja yang aktif menggunakan media sosial, terutama Tiktok. Hipotesis yang diajukan 
dalam penelitian ini adalah terdapat hubungan negatif antara kontrol diri dan 
kecenderungan fear of missing out di kalangan remaja dalam menggunakan media sosial 
Tiktok, semakin tinggi kontrol diri remaja dalam menggunakan media sosiat Tiktok, maka 
semakin rendah tingkat fear of missing out yang muncul. Sebaliknya, semakin rendah kontrol 
diri remaja, maka semakin tinggi tingkat fear of missing out yang muncul. 
 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan dua variabel yaitu, Kontrol diri sebagai variabel bebas 
dan fear of missing out (FOMO) sebagai variabel terikat.  

Partisipan dalam penelitian ini merupakan remaja pengguna media sosial Tiktok 
dengan rentang usia 15-18 tahun dan memiliki akun media sosial Tiktok. Teknik 
pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik sampel purposive, 
dimana dalam teknik ini pengambilan sampel digunakan dengan menggunakkan beberapa 
pertimbangan sesuai dengan kriteria yang diteliti, sehingga jumlah sampel 101 remaja. 
Berikut data demografi Partisipan; 

Tabel 1. Data Demografi Partisipan  
Karakteristik  Frekuensi Persentase  
Jenis Kelamin 

 
Laki-laki 

Perempuan 
Total 

43 
58 

101 

42,6% 
57,4% 
100% 

Usia 
 
 
 

15 Tahun 
16 Tahun 
17 Tahun 
18 Tahun 

Total 

6 
21 
54 
20 

101 

5,9% 
20,8% 
53,5% 
19,8% 
100 % 

Waktu Penggunaan 
Media Sosial TikTok 

 

<1 Jam Permainan 
3-4 Jam Permainan 
3-4 Jam Permainan 
>4 Jam Permainan 

Total 

12 
21 
30 
38 

101 

12% 
21% 
30% 
37% 

100% 

Penelitian ini merupakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional untuk 
menguji hubungan antara kontrol diri dengan kecenderungan fear of missing out pada remaja 
pengguna aktif media sosial Tiktok, Proses pengambilan data dengan menggunakan skala 
Psikologi, yaitu skala fear of missing out (FOMO), diadaptasi dari skala yang dikembangkan 
oleh Zaitin Humaira (2022) berdasarkan aspek yang dikemukakan oleh Przybylski, 
Murayama, DeHaan dan Gladwell (2013), dengan nilai koefisien alpha sebesar 0,960. 
Sedangkan skala kontrol diri dalam penelitian ini menggunakan skala yang disusun dan 
dimodifikasi berdasarkan aspek kontrol diri Averill (Ghufron & Rini, 2010) yaitu: mengontrol 
perilaku (behavioral control), mengontrol kognitif (cognitive control), dan mengontrol 
keputusan (decisional control). 
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Teknik analisis data yang digunakan adalah Pearson correlation untuk menentukan 
hubungan antar kontrol diri dan kecenderungan fear of missing out pada remaja pengguna 
aktif media sosial TikTok, dengan perhitungan data menggunakkan program IBM SPSS versi 
25.0 Windowns. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil Uji Statistik Deskriptif 

Tabel 2. Kategori Skala Fear of Missing Out (FOMO) 

Interval Kategori Frekuensi Persentas
e 

X < 19,72 
19,72 <  X  ≤ 25,34 
25,34  <  X  ≤  34,96 
34,98 <  X  ≤ 42,58 

x > 42,58 

Sangat Rendah  
Rendah 
Sedang  
Tinggi  

Sangat Tinggi 

2 
21 
39 
33 
6 

2% 
21% 
38% 
33% 
6% 

Tabel 2. Menampilkan hasil kategorisasi variabel fear of missing out. Dari data yang 
diperoleh, terlihat bahwa sebagian besar responden yaitu sebanyak 39 orang atau 38% dari 
total subjek, memiliki tingkat FOMO yang tergolong sedang. 6% lainnya termasuk dalam 
kategori yang sangat tinggi, partisipan dengan kategori tinggi berada pada persentase 33%, 
sedangkan 21% berada pada kategori rendah, sementara 2% sisanya yang memiliki FOMO 
dengan kategori sangat rendah. 

 Tabel 3. Kategori Skala Kontrol Diri 

Interval Kategori Frekuensi Persentas
e 

X < 27,86 
27,86 <  X  ≤ 34,88 
34,88  <  X  ≤  41,9 
41,91 <  X  ≤ 48,92 

x > 48,92 

Sangat Rendah  
Rendah 
Sedang  
Tinggi  

Sangat Tinggi 

1 
34 
28 
31 
7 

1% 
33% 
28% 
31% 
7% 

 Total 101 100% 

Dapat dilihat dari hasil tabel analisis diatas, menurut pengukuran tingkat kontrol diri 
pada 101 subjek, dapat terlihat bahwa mayoritas partisipan memiliki kotrol diri pada 
tingkatan rendah dengan persentase 33%, sedangkan partisipan dengan kategori sangat 
tinggi 7%, partisipan dengan kategori tinggi dengan persentase 31%, partisipan dengan 
kategori sedang memiliki persentase 28%, dan 1% diantaranya memiliki tingkat kontrol diri 
yang sangat rendah. 
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Hasil Uji Asumsi 
Uji Normalitas 

Tabel 4. Uji One-Sample Kolmogorov-Smirnov 

 

Unstandar
dized 

Residual 

N 101 
Normal 
Parametersa,b 

Mean .0000000 
Std. 
Deviation 

13.744143
05 

Most Extreme 
Differences 

Absolute .084 
Positive .084 

Negative -.080 
Kolmogorov-Smirnov Z .704 

Asymp. Sig. (2-tailed) .780c 

Berdasarkan hasil pengujian yang telah dilakukan, menunjukkan bahwa nilai 
signifikansi yang diperoleh sebesar 0,780 yang berarti nilai tersebut lebih besar dari 0,05. 
Nilai ini menunjukkan bahwa data dalam penelitian berdistribusi normal. 
Uji Linearitas 

Tabel 5. Uji Linearitas (ANOVA Table) 

Interval Deviation from Linearity (f) Signifikansi Keterangan Linieritas 

Fear of Missing Out  
Kontrol Diri 

1,257 0,222 linier. 

Bersadarkan Tabel 5, hasil uji linearitas Fbeda menunjukkan nilai sebesar 1.257 
dengan tingkat signifikansi = 0.222 (p>0.05). Hasil tersebut mengindikasikan adanya 
hubungan linier yang signifikan antara kontrol diri dan fear of missing out. 
Hasil Uji Hipotesis 

Tabel 6. Uji Hipotesis (Correlation Karl Pearson) 
 fear of missing out 
Product Moment r Sig.  Kesimpulan 

Kontrol diri -0,380 0,000 Terdapat hubungan yang 
negatif 

Hasil pengujian hipotesis menunjukan bahwa koefisien korelasi sebesar -0,380 
dengan tingkat sig. = 0,000 (p<0,01), hal ini menunjukan bahwa terdapat hubungan negatif 
antara kontrol diri dan fear of missing out (FOMO). Dengan demikian, dapat disimpulkan 
bahwa semakin tinggi tingkat kontrol diri maka semakin rendah fear of missing out (FOMO) 
yang dimunculkan. Sebaliknya, semakin rendah kontrol diri maka fear of missing out yang 
dimunculkan semakin tinggi. 
Pembahasan 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa hipotesis dalam penelitian ini 
diterima, yaitu terdapat hubungan negatif yang signifikan antara kontrol diri dengan 
kecenderungan fear of missing out, sebesar -0,380 dengan nilai sig. = 0,000 (p<0,01),  artinya 
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semakin tinggi kontrol diri yang dimiliki remaja maka semakin rendah fear of missing out 
yang dimunculkan. Hasil yang diperoleh peneliti didukung dengan penelitian oleh Farwati 
(2020) menunjukan bahwa terdapat hubungan signifikan yang negative antar kemampuan 
kontrol diri dan fear of missing out (FOMO) pada remaja yang menggunakan media sosial 
Instagram. Artinya, semakin tinggi kontrol diri yang dimiliki remaja, semakin rendah 
kecenderungan mereka untuk merasakan fear of missing out saat menggunakkan media 
sosial. Sebaliknya, semakin lemah kontrol diri maka semakin besar tingkat fear of missing out 
yang dialami remaja saat menggunakan media sosial. Hasil ini sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh Bloeman dan De Coninck (2020) bahwa perilaku berlebihan dalam 
menggunakan media sosial berhubungan dengan fear of missing out, yang dipengaruhi oleh 
berbagai faktor. Salah satu faktor yang berperan dalam munculnya rasa takut tersebut adalah 
kemampuan kontrol diri. 

Kontrol diri merupakan bagian yang penting agar bisa terlepas dari penggunaan sosial 
media yang berlebihan, aspek yang terdapat dalam kontrol diri yaitu, behavioral control, 
cognitive control, dan decisional control. Penelitian lain oleh (Aditomo & Retnowati, 2004) 
menemukan bahwa seseorang yang mempunyai kontrol diri yang tinggi akan menggunakan 
media sosial secara sehat dan sesuai dengan kebutuhan agar tidak mengalami 
ketergantungan. Menurut (Maza & Aprianty, 2022) bahwa media sosial menjadi faktor 
penting yang menyebabkan fear of missing out. Ketika remaja memiliki kemampuan dalam 
mengendalikan dirinya dalam penggunaan media sosial, akan membatasi tingkah lakunya 
agar tidak berlebihan dan tetap sesuai dengan norma, sehingga mampu mengontrol emosi, 
pikiran dan perasaannya saat terhubung dengan orang lain di media sosial sehingga tidak 
menimbulkan perasaan cemas, takut dan khawatir akan tertinggal dengan peristiwa atau 
pengalaman orang lain di media sosial.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas responden adalah perempuan, 
dengan jumlah 58 orang (57,4%), sedangkan laki-laki berjumlah 43 orang (42,6%). Hal ini 
sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Afdal, Alizamar, Sukmawati dkk (2019), yang 
mengungkapkan bahwa mahasiswa perempuan lebih mendominasi penggunaan internet 
setiap hari dibandingkan laki-laki. Perbedaan dalam intensitas penggunaan internet terletak 
pada kecenderungan perempuan yang lebih sering menggunakan internet untuk keperluan 
stalking, chatting, dan berbelanja online. Di sisi lain, laki-laki cenderung memanfaatkan 
internet untuk bermain game online. 

Penelitian ini menghasilkan data rata-rata remaja yang mengalami fear of missing out 
berada pada tingkat sedang yaitu, usia 17 tahun, namun masih ada remaja dengan tingkat 
fear of missing out yang tinggi pada usia 18 tahun meskipun hanya 22 orang (22%). Masa 
remaja sering kali terkait dengan keinginan yang kuat untuk terlibat dalam berbagai aktivitas 
yang menyenangkan, serta harapan untuk diakui dan mencari pengakuan diri, yang membuat 
mereka cenderung lebih fokus pada media sosial daripada kehidupan sehari-hari. Sebuah 
studi yang dilakukan oleh Kadri (2022) di Universitas Islam Riau menunjukkan bahwa 
kelompok usia 18-20 tahun cenderung mengalami perilaku fear of missing out (FOMO) yang 
lebih tinggi. Hal ini disebabkan oleh fakta bahwa individu dalam rentang usia ini adalah 
mahasiswa yang merasa perlu untuk selalu mengikuti perkembangan kehidupan orang lain, 
dan menjadikan media sosial sebagai ajang perbandingan diri, karena merasa kehidupan 
media sosial lebih menyenangkan.  
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Berdasarkan intensitas penggunaan media sosial Tiktok menggunakan platform 
tersebut lebih dari 4 jam setiap hari, dengan total 38 partisipan (37%), di duga karena 
kontrol diri yang rendah, artinya apabila remaja tidak mampu mengendalikan dirinya maka 
penggunaan Tiktok yang berlebihan akan membawa dampak negatif bagi remaja tersebut. 
Sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Komala, Rafiyah, dan Witdiawati (2022), 
sebagian besar mahasiswa keperawatan Universitas Padjadjaran menggunakan Internet 
selama lebih dari 5 jam per hari. FOMO cenderung lebih intens pada individu yang 
menghabiskan lebih dari 5 jam sehari di depan layar, hal ini disebabkan oleh 
ketidakmampuan untuk terpisahkan dari smartphone dan media sosial. Mereka merasakan 
kecemasan ketika tidak terhubung ke internet, yang mendorong mereka untuk secara 
impulsif memeriksa perangkat mereka secara terus-menerus. 

Kontrol diri partisipan yang berada pada tingkat tinggi sebanyak 31 partisipan (31%) 
yang berarti bahwa partisipan mampu meningkatkan kontrol diri dalam penggunaan media 
sosial Tiktok. Kemudian sebanyak 34 partisipan (33%) berada pada kategori rendah yang 
dapat dipahami bahwa partisipan belum sepenuhnya mampu meningkatkan kontrol diri 
dalam menggunakan media sosial Tiktok. Hal ini menunjukkan bahwa remaja belum 
sepenuhnya mampu mengendalikan, mengatur, dan meningkatkan kontrol diri dalam 
melakukan aktivitas penggunaan media sosial tiktok. Karena itu untuk mencegah fear of 
missing out yang disebabkan oleh penggunaan media sosial Tiktok yang berlebihan 
diperlukan kontrol diri yang baik dalam diri individu. 

 
KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan oleh peneliti, dapat disimpulkan 
bahwa hipotesis yang diajukan peneliti mengenai hubungan negatif, sangat signifikan antara 
kontrol diri dengan kecenderungan  fear of missing out (FOMO) pada remaja aktif pengguna 
media sosial Tiktok. Sebagian besar partisipan, pada variabel kontrol diri berada pada tingkat 
tinggi dan sedang, serta sebagian kecil berada pada tingkat rendah. Sementara pada variabel 
fear of missing out, sebagian kecil partisipan berada pada tingkat rendah, sebagian lainnya 
berada pada tingkat sedang dan sebagian berada pada tingkat tinggi. Hal ini mengindikasikan 
kontrol diri dan kecenderungan fear of missing out saling terkait. Ketika remaja kurang dapat 
mengontrol diri dengan baik dalam mengakses media sosial Tiktok, mereka akan mengalami 
fear of missing out.  

Saran peneliti bagi remaja yang menggunakkan media sosial Tiktok agar melakukan 
beberapa langkah, seperti menonaktifkan notifikasi dari aplikasi tersebut dan memanfaatkan 
fitur alarm atau timer di ponsel guna membatasi serta mengatur durasi penggunaan media 
sosial, agar tidak berdampak buruk bagi individu itu sendiri. Peneliti juga menyarankan 
orang tua perlu menanamkan keyakinan kepada anak-anaknya bahwa masih banyak hal-hal 
yang menarik dan bermanfaat yang bisa di dapat secara offline dari pada terus menerus 
mengakses media sosial. 

Bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk lebih memperhatikan fenomena-
fenomena terkait fear of missing out (FOMO) dan kontrol diri. Disarankan juga untuk lebih 
memperhatikan faktor-faktor lain yang berkontribusi terhadap fear of missing out (FOMO), 
serta memperluas ukuran sampel penelitian agar data yang diperoleh menjadi lebih 
representatif. 
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