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ABSTRAK 

 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh dampak dari gangguan kecemasan yang 

disebut fomo (Fear of Missing Out) yang bisa berdampak buruk bagi pengguna 

media sosial jika tidak bisa diatasi dengan baik. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

menganalisis komunikasi intrapersonal dan kontrol diri yang dilakukan pengguna 

media sosial untuk mengatasi atau meminimalisir Fomo. Data penelitian ini 

diperoleh melalui wawancara dengan narasumber terdiri dari 5 orang pelajar 

Madrasah Aliyah Negeri 1 Medan. Penelitian ini menggunakan metode kualitatif, 

teknik pengumpulan data yang digunakan yakni observasi, wawancara, 

dokumentasi dan studi pustaka, teknik analisis yang digunakan yakni reduksi data, 

penyajian data dan penarikan kesimpulan. Hasil penelitian yang diperoleh 

menunjukkan bahwa komunikasi intrapersonal dan kontrol diri yang narasumber 

lakukan sudah bisa dikatakan baik dapat dilihat para narasumber untuk mengatasi 

fomo dengan melakukan komunikasi dengan diri sendiri, melakukan kontrol diri 

dengan mengendalikan diri, melakukan pembatasan diri dari konten-konten yang 

menyebabkan rasa ketertarikan dan ingin selalu mengikutinya. Dan kelima 

narasumber termasuk individu yang mengalami fomo. Diharapkan narasumber 

dapat merealisasikan komunikasi intrapersonal dan kontrol diri lebih baik lagi 

dengan mengurangi intensitas penggunaan handphone dan mengontrol rasa 

ketertarikan terhadap konten media sosial untuk mengurangi fomo. 

Kata Kunci: Komunikasi Intrapersonal, Kontrol Diri, Pengguna Media Sosial, 

Media Sosial, Fomo (Fear of Missing Out). 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

 

Kehadiran teknologi membawa banyak sekali membawa manfaat dalam 

kehidupan manusia. Berbagai aspek dalam kehidupan menjadi mudah karena 

adanya teknologi terutama dalam hal komunikasi dan informasi. Dengan pesatnya 

perkembangan teknologi telah menghadirkan media sosial yakni sebuah platform 

yang bertujuan untuk membantu manusia dalam berinteraksi satu sama lain secara 

virtual. Adanya media sosial telah memberikan pengaruh yang besar dalam 

kehidupan masyarakat.  

Perubahan tatanan kehidupan mulai dari hubungan sosial, perubahan 

lembaga masyarakat, perubahan yang mempengaruhi nilai-nilai masyakat termasuk 

pola perilaku dan sebagainya. Pengaruh positif pun banyak diperoleh masyarakat 

terutama dalam hal komunikasi, media sosial menjadikan tidak adanya batasan 

dalam bersosialisasi, baik batasan ruang dan waktu kapanpun dan dimanapun 

masyarakat dapat berkomunikasi. Tetapi dibalik banyaknya pengaruh positif yang 

diterima, juga banyak pengaruh negatif yang diterima masyarakat.  

Pengaruh negatif yang sudah dirasakan para pengguna media sosial salah 

satunya seperti berkurangnya interaksi sosial interpersonal secara langsung hal ini 

yang dapat membuat kecanduan pada media sosial. Fitur yang diberikan media 

sosial banyak menawarkan kemudahan yang membuat pengguna media sosial 

banyak menggunakan waktu yang sangat lama di dunia maya. Dalam menggunakan 

media sosial masyarakat Indonesia terkhusus remaja, sudah menjadi hal yang tidak 
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bisa dilepaskan dari kehidupan dan sudah menjadi sebuah candu. Bahkan hampir 

24 jam remaja Indonesia tidak bisa lepas dari smartphone. Jenis aplikasi media 

sosial yang terus berkembang seperti Facebook, Instagram, Line, Whatsapp, 

Youtube, Tiktok dapat membuat pengguna media sosial banyak menghabiskan 

waktu didalamnya. Berikut durasi penggunaan media sosial masyarakat Indonesia 

tahun 2022. 

Gambar 1 Bagan Data Durasi Penggunaan Media Sosial di Indonesia Tahun 2022 

 

Sumber: Hootsuite (We are Social) 

Berdasarkan data diatas waktu rata rata setiap hari pengguna media sosial 

dalam penggunaan internet: 8 jam, 36 menit. Rata-rata setiap hari waktu melihat 

televisi (broadcast, streaming dan video tentang permintaan): 2 jam 50 menit. Rata-

rata setiap hari waktu mengunakan media sosial melalui perangkat apa pun: 3 jam, 

17 menit. Rata-rata setiap hari waktu menghabiskan mendapatkan musik: 1 jam 30 

menit. Rata-rata setiap hari waktu bermain game: 1 jam, 19 menit. Data tersebut 

menunjukkan pengguna media sosial dapat menghabiskan waktu yang lama untuk 

menggunakan media sosial. Hal ini yang dapat menimbulkan kecanduan dan tidak 
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bisa lepas dari media sosial. Rata-rata pengguna media sosial adalah remaja 

berdasarkan hasil riset sebelumnya dari APJII (2022) yang menemukan bahwa 

terdapat 905 responden dari usia 13-18 tahun dan terdapat 1.124 responden dari 

mahasiswa. Efek dari media sosial yang dapat membuat seorang pengguna media 

sosial stress, depresi dan merasa selalu ingin mengikuti tren dan merasa cemas jika 

tidak mengikutinya.   

Hal yang dapat mempengaruhi munculnya kecanduan pada media sosial 

adalah pemikiran seseorang terhadap sesuatu yang sering kali dapat menyebabkan 

perasaan-perasaan seperti depresi, kecemasan, kemarahan dan penghinaan. 

Kemudahan dalam berkomunikasi yang dilakukan secara aktif maupun pasif oleh 

pengguna media sosial yang dapat menyebabkan kecanduan dan dapat mengalami 

Fomo. Dalam perkembangan klasifikasi gangguan penggunaan internet muncul 

gejala baru yakni, Fomo (Fear of Missing Out) merupakan sebuah gejala cemas, 

takut ketinggalan akan tren di media sosial dan harus selalu tetap terhubung dan 

menginginkan eksistensi.  

Rasa takut dan cemas ini dapat menyebabkan efek samping pada fisik 

maupun psikologis seseorang. Dengan kecanggihan internet dan media sosial 

memberikan banyak kesempatan bagi setiap orang untuk melihat, mengakses 

kegiatan individu lain yang dianggap lebih berharga dari pengalaman dari individu 

itu sendiri sehingga menimbulkan kecemasan bagi dirinya sendiri. Faktor pemicu 

timbulnya kecemasan berbasis digital ketika seseorang tidak mengetahui aktivitas 

orang lain dan selalu ingin tau apa yang terjadi di media sosial disebut dengan Fear 

of Missing Out. Istilah fomo sudah ada sejak tahun 2004, dimana saat Friendster 
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yang diciptakan oleh Peter Chin Jonathan Abrams dan Dave Lee merupakan situs 

web berbagi file (music) secara illegal dan besar pada masanya. Patrick McGinnis, 

seorang penulis asal Amerika Serikat yang memperkenalkan istilah Fomo atau Fear 

of Missing Out saat ia berkuliah di Harvard Bussiness School. 

Fomo memiliki dampak yang sangat negatif bagi pengguna media sosial, 

menurut penelitian sebelumnya dampak fomo yakni tidak puas dengan kehidupan 

sendiri, menggunakan smartphone saat berjalan atau berkendara, selalu ingin 

melihat aktivitas orang lain dan tidak menikmati kebersamaan dengan orang lain di 

dunia nyata. Selain itu contoh dampak fomo yang ada di masyarakat Indonesia 

mengikuti tren yang tidak masuk di akal berdasarkan kutipan Kompasiana, seorang 

remaja di Bekasi berusia 13 tahun melakukan sebuah tantangan yang sedang tren di 

Tiktok dengan cara melompat kedepan untuk menghadang truk dengan harapan 

supir truk mendadak dan membelokkan truk. Contoh paling sederhana dari fomo 

adalah adanya keinginan membuka media sosial secara terus menerus seperti 

membuka aplikasi Instagram selama 10-15 menit sekali. 

Pengguna media sosial khususnya remaja tidak hanya takut ketinggalan 

berita media sosial tetapi karena takut dikatakan tidak update mereka sengaja 

memposting atau mempromosikan sendiri gambar/postingan yang belum tentu 

benar. Bagi seorang pengguna media sosial yang mengalami Fear of Missing Out 

akan selalu merasa cemas dan ini berhubungan dengan kondisi psikologis seseorang 

yang dimana seorang pengguna media sosial bisa mengatasi hal ini dengan 

melakukan komunikasi intrapersonal dan kontrol diri. 
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Dimana komunikasi intrapersonal adalah sebuah proses komunikasi yang 

dilakukan dalam diri atau proses berfikir dalam diri. Proses komunikasi yang 

dilakukan mulai dari sensasi, persepsi dan memori. Pengambilan keputusan, 

peneriman informasi menjadi sebuah hal yang positif ataupun negatif adalah dari 

pemikiran seseorang itu sendiri. Selain itu kontrol diri pada pengguna media sosial 

juga perlu dilakukan yakni sebuah pengendalian perilaku dalam diri dan 

mempertimbangkan berbagai konsekuensi perilaku sehingga kemampuan kontrol 

diri perlu dilakukan individu untuk mengatasi hal yang negatif bagi diri seperti 

kecanduan pada media sosial dan bermanfaat bagi jiwa seseorang. 

Berdasarkan latar belakang tersebut dapat disimpulkan bahwa fomo 

gangguan kecemasan bisa dihindari dengan melakukan komunikasi intrapersonal 

dan kontrol diri dalam menggunakan media sosial. Karena tanpa disadari fomo 

sudah ada dalam diri setiap pengguna media sosial, karena jika tidak bijak dalam 

menggunakannnya setiap individu akan mengalami stress, depresi dan tidak bisa 

mengontrol diri dengan adanya terpaan media. Oleh karena itu, peneliti ingin 

mendalami dan mengkaji lebih jauh mengenai komunikasi intrapersonal dan 

kontrol diri pada pengguna media sosial dalam mengatasi Fomo. 

1.2 Pembatasan Masalah 

 

Batasan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Luas lingkup hanya meliputi informasi seputar Fomo (Fear of Missing 

Out) 
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2. Informasi yang disajikan yaitu: komunikasi intrapersonal dan kontrol 

diri pada pengguna media sosial (Instagram dan Tiktok) dalam 

mengatasi Fomo (Fear of Missing Out). 

1.3 Rumusan Masalah 

 

Berdasarkan dari latar belakang masalah yang telah dijabarkan, adapun 

rumusan masalah dalam penelitian ini adalah bagaimana upaya pengguna media 

sosial dalam mengatasi Fomo melalui komunikasi intrapersonal dan kontrol diri? 

1.4 Tujuan Penelitian 

 

Berdasarkan pada latar belakang masalah dan juga rumusan masalah yang 

telah dijelaskan oleh penulis, maka tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis 

komunikasi intrapersonal dan kontrol diri yang dilakukan pengguna media sosial 

dalam mengatasi Fomo (Fear of Missing Out). 

1.5 Manfaat Penelitian 

 

Adapun manfaat penelitian dari penulisan skripsi ini antara lain: 

1. Secara teoritis, hasil penelitian ini untuk melihat dan membandingkan 

teori yang didapat dibangku perkuliahan dan kondisi lapangan. 

2. Secara akademis, hasil penelitian ini sebagai tugas akhir studi dalam 

menyelesaikan Sarjana (S1) dan menambah kajian ilmiah terhadap 

analisis komunikasi intrapersonal dan kontrol diri pada pengguna media 

sosial dalam mengatasi Fomo. 
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3. Secara praktis, hasil penelitian ini diharapkan memberi masukan kepada 

seluruh pengguna media sosial untuk pentingnya melakukan 

komunikasi intrapersonal dan kontrol diri agar seminimal mungkin 

terhindar dari Fomo. 

1.6 Sistematika Penulisan 

 

BAB I: PENDAHULUAN 

Pada bagian ini berisi tentang uraian dari Latar Belakang Masalah, 

Pembatasan Masalah, Rumusan Masalah, Tujuan Penelitian, Manfaat 

Penelitian, dan Sistematika Penulisan. 

BAB II: URAIAN TEORITIS 

Pada uraian teoritis menjelaskan dan menguraikan tentang pengertian 

dari Komunikasi, Komunikasi Intrapersonal, Kontrol Diri, Pengguna 

Media, Media Sosial, Fomo (Fear of Missing Out). 

BAB III: METODE PENELITIAN 

Metode peneltian berisi tentang jenis penelitian, kerangka konsep, 

defenisi konsep, kategori penelitian, informan dan narasumber, teknik 

pengumpulan data, teknik analisis data, serta waktu dan lokasi 

penelitian. 

BAB IV: HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian dan pembahasan berisi tentang hasil penelitian dan 

tentang pembahasan penelitian. 
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BAB V: PENUTUP 

Bagian penutup isi merupakan uraian dan pengejlasan tentang simpulan 

dan saran. 
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BAB II 

URAIAN TEORITIS 
 

2.1 Pengertian Komunikasi 

 

Komunikasi merupakan hal yang paling penting dalam kehidupan, dan 

sebuah kebutuhan naluriah yang ada pada semua makhluk hidup. Thomas M. 

Scheidel dalam (Mulyana, 2007) mengemukakan bahwa kita berkomunikasi 

terutama untuk membangun kontak sosial dengan orang di sekitar kita dan untuk 

mempengaruhi orang lain, untuk merasa, berfikir, atau berperilaku seperti yang kita 

inginkan.Kata komunikasi berasal dari bahasa latin Communicare yang artinya 

memberitahukan. Dan dalam bahasa inggris yakni Communication yang artinya 

proses pertukaran informasi, konsep, ide, gagasan, perasaan dan lain-lain antara dua 

orang atau lebih. 

Komunikasi merupakan suatu proses pengiriman pesan atau simbol-simbol 

dari seorang komunikator ke komunikan dengan maksud tertentu. Di dalam 

komunikasi terdapat sebuah proses yang dimana tergantung pada pernyataan 

komunikan. Komunikasi akan berjalan dengan baik apabila masing-masing pelaku 

yang terlibat didalam komunikasi memiliki pernyataan yang sama terhadap 

pesan/simbol. Lingkup komunikasi menyangkut persoalan-persoalan yang ada 

kaitannya dengan substansi interaksi sosial orang-orang dalam masyarakat, 

termasuk konten interaksi (Komunikasi) yag dilakukan secara langsung maupun 

dengan menggunakan media komunikasi. 
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2.2 Pengertian Komunikasi Intrapersonal 

 

 Komunikasi intrapersonal atau intrapribadi menurut (Yani, 2018) 

merupakan proses seseorang menerima informasi, mengolah, menyimpan, dan 

menghasilkan kembali. Proses pengolahan informasi disini disebut komunikasi 

intrapersonal yang meliputi sensasi, persepsi, memori dan berfikir. Sensasi adalah 

proses menangkap stimuli. Persepsi ialah proses memberi makna pada sensasi 

sehingga manusia memperoleh pengetahuan baru. Dengan kata lain, persepsi 

mengubah sensasi menjadi informasi. Memori adalah proses menyimpan informasi 

dan memanggilnya kembali. Berfikir adalah mengolah dan memanipulasi informasi 

untuk memenuhi kebutuhan atau memberikan respons.  

Menurut Julia T. Wood (2012:12) mengatakan defenisi komunikasi 

intrapribadi adalah komunikasi yang dilakukan dengan diri sendiri. Seseorang 

terlibat dalam percakapan diri sendiri untuk melakukan perencaan hidup, 

perencanaan masa depan, mengambil keputusan, mengubah kebiasaan hidup, 

melatih berbagai cara bertindak agar percaya diri, dan mendorong diri untuk 

melakukan atau tidak melakukan sesuatu. Komunikasi intrapersonal yakni sebuah 

proses sensasi, persepsi, memori dan berfikir yang berlangsung di dalam diri. 

Namun, karena berfikir bergantung pada bahasa untuk memberi nama pada dan 

merefleksikan fenomena, maka berfikir juga termasuk jenis komunikasi. 

Terjadinya komunikasi intrapribadi terdapat beberapa proses yang 

meliputinya, menurut (Rakhmat, 1996:48-49) proses komunikasi intrapribadi 

adalah: 
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1) Sensasi, yakni fungsi alat indera dalam menerima informasi dari 

lingkungan. Alat indera manusia dapat memahami kualitas fisik 

lingkungannya, memperoleh pengetahuan dan semua kemampuan untuk 

berinteraksi dengan dunianya. Terdapat lima alat indera manusia atau 

panca indera, bahkan dalam dunia psikologi ada yang menyebutkan 

sebelas alat indera: penglihatan, pendengaran, kinestesis, vestibular, 

perabaan, temperatur, rasa sakit, perasa, dan penciuman yang dapat 

dikelompokkan pada tiga macam indera penerima, sesuai sumber 

informasi. 

2) Persepsi, yakni pengalaman tentang objek, peristiwa, atau hubungan-

hubungan yang diperoleh dengan menyimpulkan informasi dan 

menafsirkan pesan. Persepsi yakni pemberian makna pada stimulus 

inderawi. Hubungan sensasi dengan persepsi sudah jelas. Sensasi adalah 

bagian persepsi. Namun menafsirkan makna informasi inderawi tidak 

hanya melibatkan sensasi, tetapi juga atensi, ekspektasi, motivasi, dan 

memori. 

3) Memori, yakni sistem yang berstruktur dan menyebabkan organisme 

dapat merekam fakta tentang dunia dan menggunakan pengetahuannya 

untuk membimbing/mengontrol perilakunya, Cara bekerja memori 

dapat melalui empat cara yaitu: 

a) Pengingatan yakni proses aktif untuk meghasilkan kembali fakta 

dan informasi secara verbatim (kata demi kata), tanpa petunjuk 

yang jelas.  
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b) Pengenalan, sukar untuk mengingat kembali sejumlah fakta; 

lebih mudah mengenalnya kembali. 

c) Belajar lagi, menguasai kembali pelajaran yang sudah pernah 

diperoleh termasuk pekerjaan memori. 

d) Redintegrasi adalah merekontruksi seluruh masa lalu dari satu 

petunjuk memori kecil. 

Menurut Goss (Eugenio-Vela, 2014) menyatakan bahwa dalam komunikasi 

antarpribadi melibatkan bagaimana seseorang memproses sebuah pesan. Ia 

menganggap bahwa penekanan harus ditempatkan pada dimensi psikologis dan 

fisiologis individu. Dan jelas bahwa komunikasi intrapersonal diperlukan dan 

sebelum komunikasi interpersonal. Kita tidak dapat berkomunikasi dengan orang 

lain tanpa sebelum berkomunikasi dengan diri kita sendiri. Benar, dapat dikatakan 

bahwa komunikasi intrapersonal berubah menjadi jenis refleksi sadar di mana 

fikiran kita berbicara kepada perasaan kita (dan sebaliknya), dalam upaya untuk 

merasionalisasi emosi kita (atau untuk menyadarkan penalaran kita).  

Kedua bagian bertukar pesan untuk kepentingan memilah-milah perasaan 

dan atau gagasan untuk mengambil keputusan tentag seseorang atau sesuatu. 

Komunikasi intrapersonal mengasumsikan penalaran internal yang saling 

melengkapi atau bertentangan. Pengkodifikasian dan interpretasi dari penalaran 

nini menyiratkan pemrosesan informasi yang ditentukan, yang menjadi salah satu 

karakteristik yang paling relevan dari komunikasi intrapersonal. Goss mengatakan 

komunikasi ini demikian ditempatkan sebaai percakapan yang mendalam, pribadi 

dan referensial diri. Pemancar menjadi penerima pesannya sendiri; pembicara juga 
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menjadi komunikan. Apa yang kita pikirkan, rasakan atau refleksikan memiliki 

kepentingannya sendiri; hanya ketika kita keluar dari diri kita sendiri dan terhubug 

dengan dunia barulah dialog sejati terjadi. 

Lebih lanjut Goss mengatakan komunikasi intrapersonal secara sah dapat 

dikatakan sebagai modus komunikasi manusia dengan menyatakan bahwa 

komunikasi lingkungan sekitar kita dengan manusia lain terjadi karena kapasitas 

kita untuk menginteriorisasi dengan mengekspresikan hubungan kita dengan 

lingkungan, tanpa perlu penerima. Simbolisme, imajinasi, dan evokasi yang berasal 

dari lanskap tertentu mengambil makna pribasi yang diproses (pada tingkat filosofis 

dan psikologis) dan ditafsirkan (pada tingkat komunikatif) tanpa perlu penerima 

menafsirkannya. 

2.3 Pengertian Kontrol Diri 

 

Menurut Farid, (2014) kontrol diri bisa diartikan sebagai suatu aktiviitas 

pengendalian tingkah laku. Kemampuan untuk menyusun, membimbing, mengatur 

dan mengarahkan bentuk perilaku yang dapat membawa individu kearah 

konsekuensi positif. Kontrol diri meliputi beberapa aspek: a) Kemampuan 

mengontrol perilaku impulsive, b) Kemampuan mengontrol stimulus, c) 

Kemampuan mengantisipasi suatu peristiwa atau kejadian, d) Kemampuan 

mengambil keputusan. Farid juga menyebutkan penggunaan konsep dari Averill 

dalam mengukur tingkat kontrol diri yang dimiliki oleh seseorang yaitu dapat 

diketahui mengenai lebih jelas dan rinci. Ini disebabkan pada konsep ini dapat 
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diketahui mengenai aspek-aspek yang digunakan oleh seseorang dalam melakukan 

proses pengotrololan diri.  

Menurut (Ikhsan, 2013) Kontrol diri merupakan satu potensi yang bisa 

dikembangkan dan digunakan seseorang selama proses-proses dalam kehidupan, 

termasuk dalam menghadapi kondiri yang terdapat dilingkungan yang berada 

disekitarnya, para ahli berpendapat bahwa kontrol diri dapat digunakan sebagai 

suatu intervensi yang bersifat preventif selain dapat mereduksi efek-efek psikologis 

yang negative dari stressor-stressor lingkungan. 

Ikhsan juga mengatakan pentingnya seseorang memiliki selfcontrol dalam 

diri.  

1. Kontrol diri berperan penting dalam hubungan seseorang dengan orang lain 

(interaksi sosial). Ini dikarenakan kita senantiasa hidup dalam kelompok 

atau masyarakat dan tidak bisa hidup sendirian. Semua kebutuhan hidup kita 

(fisiologis) terpenuhi oleh bantuan orang lain, begitu juga kebutuhan 

psikologis dan social kita. Dan karena itu agar bisa memenuhi seluruh 

kebutuhan hidup ini dibutuhkan kerjasama dengan orang lain dan kerjasama 

dapat berlangsung dengan baik apabila kita mampu mengendalikan diri dari 

perbuatan yang merugikan pihak lain. 

2. Kontrol diri memiliki peran dalam menunjukkan siapa diri kita (nilai diri). 

Biasanya seseorang memberikan penilaian dari apa yang kita lakukan dalam 

kehidupan sehari-hari dan kontrol diri merupakan salah satu aspek penting 

dalam mengatur dan mengendalikan perilaku kita. Kontrol diri menjadi 
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aspek penting dalam aktualisasi pola pikir, rasa dan perilaku kita dalam 

menghadapi setiap keadaan. Individu yang bisa mengendalikan diri dari hal-

hal negative tentunya dapat memperoleh penilaian yang positif dari 

lingkungan sosial, begitu sebaliknya. 

3. Kontrol diri berperan dalam pencapaian tujuan pribadi. Pengendalian diri 

dipercaya bisa membantu seseorang dalam mencapai tujuan hidup 

seseorang. Hal ini disebabkan bahwa individu yang bisa menahan diri dari 

perbuatan yang bisa merugikan diri atau individu lain akan lebih mudah 

focus terhadap tujuan-tujuan yang ingin dicapai, dapat memilih Tindakan 

yang memberi manfaat, menunjukkan kematangan emosi dan tdak mudah 

terpengaruh terhadap kebutuhan atau perbuatan yang menimbulkan 

kesenahan sesaat. Bila hal ini terjadi niscaya seseoag akan lebih mudah 

untuk mencapai tujuan yang diinginkan. 

Sumber terjadinya kontrol diri dalam diri individu ada dua yakni sumber 

internal (dalam diri) dan eksternal (diluar diri). Apabila individu dalam berperilaku 

cenderung mengatur perilakunya sendiri dan memiliki standar khusus terhadap 

perilaku yang dipilih, memberikan ganjaran jika dapat mencapai tujuan dan 

memberikan hukuman sendiri jika melakukan kesalahan, maka hal ini 

menunjukkan bahwa kontrol dirinya berasal dari diri sendiri (internal). Sedangkan 

jika seseorang menjadikan individu lain atau lingkungan sebagai standart perilaku 

atau penyebab terjadinya perilaku dan ganjaran juga diterima dari individu lain 

(lingkungan), maka ini menunjukkan bahwa kontrol diri yang dimiliki bersumber 

dari luar diri (eksternal). 



16 
 

 

(Farid, 2014) mengemukakan ada beberapa jenis-jenis kontrol diri yakni: 

1) Behavioral Control, kemampuan untuk mempengaruhi atau 

memodifikasi suatu keadaan yang tidak menyenangkan. Adapun cara 

yang sering digunakan yakni dengan menjauhi situasi tersebut, memilih 

waktu yang tepat untuk memberikan reaksi atau membatasi intenstas 

munculnya situasi tersebut. 

2) Cognitive Control, kemampuan seseorang dalam mengatur informasi 

yang tidak diinginkan dengan cara menginterpretasi, menilai dan 

menggabungkan suatu fenomeda dalam satu kerangka koginitif sebagai 

adaptasi psikologis atau untuk mengurangi tekenan. Dengan informasi 

yang dimiliki oleh seseorang terhadap fenomena yang tidak 

menyenangkan, seseorang berusaha menilai dan menafsirkan suatu 

fenomena dengan cara memperhatikan sisi positif secara subyektif atau 

berfokus pada pemikiran yang menyenangkan atau netral. 

3) Decision Control, kemampuan individu untuk memilih suatu tindakan 

berdasarkan pada sesuatu yang diyakini atau disetujuinya. Kontrol diri 

dalam menentukan pilihan akan berfungsi baik dengan adanya suatu 

kesempatan, kebebasan atau kemungkinan untuk memilih berbagai 

kemungkinan (alternative) tindakan. 

4) Informational Control, kesempatan mendapatkan informasi mengenai 

fenomena yang menekan, kapan terjadi, mengapa terjadi, dan apa 

konsekuensinya. Kontrol informasi ini bisa membantu meningkatkan 

kemampuan seseorang dalam memprediksi dan mempersiapkan yang 
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akan terjadi dan mengurangi ketakutan seseorang dalam menghadaapi 

sesuatu yang tidak diketahui, sehingga dapat mengurangi stress. 

5) Retrospective Control, kemampuan untuk menyinggung kepercayaan 

mengenai apa atau siapa yang menyebabkan suatu peristiwa yang terjadi 

dalam kehidupan. Hal ini bukan berarti individu mengontrol setiat 

peristiwa yang terjadi, tetapi individu berusaha memodifikasi 

pengalaman stress tersebut untuk mengurangi kecemasan. 

2.4 Pengertian Pengguna Media 

 

Dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia, pengguna memiliki arti orang yang 

menggunakan. (KBBI). Pengguna merupakan orang/indivisu yang menggunakan. 

Dalam penelitian ini adalah pengguna yang menggunakan media sosial dalam 

mengatasi Fear of Missing Out. 

Menurut (Rahmani, 2016) mengatakan dalam bukunya yang berjudul 

Komunikasi Massa. Tingkat penggunaan media dapat dilihat dari frekuensi dan 

durasi dari penggunaan media tersebut. Sedangkan menurut Lometti, Reeves dan 

Bybee (1977:321) penggunaan media oleh individu dapat dilihat dari tiga hal yakni: 

1) Jumlah waktu, hal ini berkaitan dengan frekuensi, intensitas, dan durasi 

yang digunakan dalam mengakses situs; 

2) Isi media, yaitu memilih media dan cara yang tepat agar pesan yang ingin 

disampaikan dapat dikomunikasikan dengan baik. 

3) Hubungan media dengan individu dalam penelitian ini adalah keterkaitan 

pengguna dengan semua media sosial yang ada. 
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2.5 Pengertian Media Sosial 

 

Media sosial merupakan salah satu platform yang muncul seiring 

berkembangnya teknologi yang banyak memberikan kemudahan bagi seluruh 

manusia. Baik kemudahan berkomunikasi, mendapatkan informasi, 

mengekspresikan diri dan sekarang sudah menjadi sarana penjualan atau bisnis. 

(Syahreza & Tanjung, 2018) mengatakan bahwa melalui handphone yang telah 

terakses dengan internet, seseorang dapat masuk ke dalam berbagai akun media 

sosial untuk berkomunikasi dan berbagi informasi serta melakukan aktivitas 

komunikasi lainnya kepada siapa saja yang sudah terhubung dengannya. 

Media sosial menurut (Vernia, 2017) adalah perpaduan sosiologi dan 

teknologi yang mengubah monolog (one to many) menjadi dialog (many to many) 

dan demokrasi informasi yang mengubah orang-orang dari pembuka konten 

menjadi penerbit konten. Lebih lanjut, dapat disimpulkan bahwa media sosial telah 

menjadi sangat popular karena memberikan kesempatan orang-orang untuk 

terhubung di dunia online dalam bentuk hubungan personal, politik dan kegiatan 

bisnis. 

Media sosial menurut (Harahap & Susri Adeni, 2020) merupakan layanan 

aplikasi berbasis internet yang memungkinkan konsumen untuk berbagi pendapat, 

pemikiran, cara pandang dan pengalaman. Dengan adanya media sosial sekarang 

membuka jalan bagi semua orang untuk saling terhubung tanpa batasan ruang dan 

waktu. (Nasrullah, 2016) mengkategorikan ada enam pembagian jenis media sosial, 

antara lain; 
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1. Media jejaring sosial (social networking) 

2. Jurnal online (blog)  

3. Jurnal online sederhana atau microblog (micrblogging) 

4. Media berbagi (media sharing) 

5. Penanda sosial (social bookmarking) 

6. Media konten Bersama atau Wiki 

Menurut (Fathadhika & Afriani, 2018) mengemukakan media sosial adalah 

salah satu alat komunikasi yang sangat banyak digunakan saat ini dan kalangan 

remaja menjadi pengguna terbesar di Indonesia. Salah satu alasan remaja saat ini 

menjadi mayoritas pengguna media sosial adalah mereka lahir dan tumbuh saat era 

informasi dan digital berkembang pesat. Penggunaan smartphone pada pelajar akan 

berdampak positif, seperti kemudahan dalam berdikusi dan berkomunikasi, dapat 

mencari dan menemukan informasi secara cepat, serta meningkatkan wawasan 

pelajar. (Hidayat & Lubis, 2021) 

Ditinjau dari manfaatnya, penggunaan media sosial pada remaja berkaitan 

dengan tugas perkembangan yaitu pembentukan identitas diri (Hurlock, 2009). 

Manfaat lain dari penggunaan media sosial bagi remaja yaitu untuk sarana 

komunikasi antar remaja, mendapatkan dukungan dari remaja lainnya serta 

mendapatan saran dan informasi terkait dengan tujuan karis (Shabnoor Siddiqui, 

2006).  

Dan sebaliknya, media sosial juga memberikan dampak negatif pada 

penggunanya khususnya remaja memberikan perilaku bermasalah seperti halnya 
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penggunaan media sosial yang melebihi batas. Oleh karena itu penggunaan media 

sosial dapat mengarah kepada perilaku kecanduan media sosial. (Hidayat & 

Ginting, 2018) Mengatakan bahwa media sosial membuat penikmatnya dengan 

bebas dan mudah mencari serta mendapatkan informasi yang dibutuhkan. Bahkan 

tidak jarang informasi yang tak dibutuhkan juga didapat, karena informasi yang 

masuk lebih banyak dan datang dari segala sumber yang ada.  

2.7 Pengertian Fomo (Fear of Missing Out) 

 

Fomo atau Fear of Missing Out adalah sebuah istilah yang tengah ramai di 

masyarakat khususnya para pengguna media sosial. Fomo adalah sebuah perasaan 

kecemasan takut tertinggal dan biasanya ketakutan mengacu pada tren yang tengah 

booming. Fomo bisa dialami siapa saja baik laki-laki, perempuan, remaja, muda 

bahkan tua. Fomo ini di gunakan pertama kali pada sebuah penelitian ilmiah yang 

dilakukan oleh Dr. Andrew K. Przybylski, Murayama, DeHaan dan Gladwell pada 

tahun 2013. 

 Fomo menurut (Przybylski, dkk. 2013) adalah sebagai kekhawatiran yang 

dialami individu ketika orang lain memiliki pengalaman yang mengesankan disaat 

ketidakhadiran dirnya. Individu yang mengalami fomo memiliki keinginan untuk 

mengetahui segala sesuatu yang terjadi di lingkungan (Song, Zhang, Zhao & Song, 

2017). Hal itu yag mendorong seseorang untuk terus menerus mempertahankan 

aktivitas di media sosial tanpa batasan waktu sehingga dapat mengarah kepada 

kecanduan sosial (Abel, Buff, & Burr, 2016). 
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Lebih lanjut Przybylski, dkk mengatakan fomo hanya memiliki satu dimensi 

yaitu suatu keadaan yang menggambarkan perasaan ketakutan, kekhawatiran, dan 

kecemasan yang dimiliki individu disaat ketidakhadiran dirinya dalam suatu 

kejadian, pengalaman dan percakapan yang terjadi di lingkungan sosial yang luas. 

Menurut (Self Determination Theory; Deci & Ryan, 2008) fomo dapat dipahami 

sebagai rendahnya tingkat kebutuhan psikologi dasar (kompetensi, autonomi, dan 

keterhubungan dengan individu lain). 

Tersedianya informasi yang luas dan mudahnya mengakses sesuatu di 

media soasial memungkinkan seseorang untuk mengetahui peristiwa apa saja yang 

dilakukan orang lain sepanjang waktu. Ditambah lagi fitur-fitur yang selalu 

diperbarui beberapa aplikasi media sosial dapat menyebabkan individu sanggup 

berlama-lama di media sosial. Adanya keterhubungan antara fomo dengan 

kecanduan media sosial tidak terlepas dari intensitas penggunaan media sosial atau 

social media engagement (Przybylski, dkk., 2013). 

Berdasarkan penelitian sebelumnya bahwa individu yang mengalami fomo 

dapat menyebabkan kecanduan media sosial jika memiliki tingkat social media 

enggament yang tinggi. Kekhawatidan akan ketinggalam informasi maupun trend 

kemudian menyebabkan seseorang menggunakan media sosial dengan intensitas 

yang tinggi sehingga mengarahkannya kepada kecanduan media sosial.  

Jika individu memiliki tingkat social media enggament yang rendah 

otomatis ia akan lebih mudah untuk mengatasi fomo dan gangguan kecemasan 

lainnya yang membuat seorang individu khawatir dengan kegiatan, gaya hidup 
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orang lain. Dengan melakukan pembatasan dan kontrol diri individu akan lebih 

mudah mengatasi Fear of Missing Out ini atau yang lebih dikenal dengan fomo. 

Oleh karena itu, beberapa hasil penelitian sebelumnya akan dijadikan 

landasan bagi peneliti untuk melakukan hipotesis lebih lanjut yaitu menganalisis 

komunikasi intrapersonal dan kontrol diri pada pengguna media sosial dalam 

mengatasi Fomo (Fear of Missing Out) khususnya pada remaja pengguna media 

sosial di Kota Medan. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 
 

3.1 Jenis Penelitian 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

kualitatif. Menurut Sugiyono (2019:18) metode penelitian kualitatif adalah metode 

penelitian yang berlandaskan pada filsafat postpositivisme, yang digunakan untuk 

meneliti pada kondisi obyek yang alamiah, (sebagai lawannya adalah eksperimen) 

dimana peneliti adalah sebagai instrument kunci, teknik pengumpulan data 

dilakukan secara trianggulasi (gabungan), analisis data bersifat induktif/kualitatif, 

dan hasil penelitian kualitatif lebih menekankan makna generalisasi. 

Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan 

kualitatif yaitu suatu prosedur penelitian yang menghasilkan data deskriptif berupa 

ucapan atau tulisan dan perilaku yang dapat diamati dari subjek itu sendiri. 

(Furchan, 1992:21) 

Berdasarkan jenis data dan pendekatan yang digunakan, penelitian ini 

termasuk kedalam penelitian kualitatif sehingga menghasilkan data deskriptif 

berupa kata-kata/ucapan. Data yang dianalisis tersebut berbentuk deskriptif dan 

tidak berupa angka seperti penelitian kuantitatif. Penelitian ini dilakukan dengan 

tujuan untuk mendapatkan gambaran mendalam tentang analisis komunikasi 

intrapersonal dan kontrol diri pada pengguna media sosial dalam mengatasi Fomo 

(Fear of Missing Out). 
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3.2 Kerangka Konsep 

 

Kerangka konsep dari penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan 

analisis komunikasi intrapersonal dan kontrol diri pada penggunaan media sosial 

dalam mengatasi Fomo (Fear of Missing Out) 

Gambar 2. Kerangka Konsep 

 

 

 

 

 

 

3.3 Defenisi Konsep 

 

Defenisi konsep yakni penjelasan dari uraian kerangka konsep yang telah 

dijabarkan. Adapun defenisi konsep dalam penelitian ini antara lain: 

a. Komunikasi intrapersonal merupakan sebuah proses komunikasi yang 

menggunakan pesan untuk menghasilkan makna dalam diri sendiri, dalam 

proses pengolahan informasi komunikasi intrapersonal meliputi sensasi, 

persepsi, memori dan berfikir. 

b. Kontrol diri merupakan kemampuan seseorang untuk mengarahkan tingkah 

lakunya sendiri dan kemampuan utuk menekan atau mengambat dorongan 

Pengguna Media Sosial 

Komunikasi Intrapersonal 

dan Kontrol Diri 

Mengatasi Fomo (Fear of 

Missing Out) 
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yang ada. Merupakan upaya untuk mengarahkan bentuk perilaku yang dapat 

membawa seseorang kearah yang lebih positif. 

c. Media sosial merupakan salah satu platform yang berkembang seiring 

perkembangan teknologi. Sebuah aplikasi atau alat komunikasi dimana 

pengguna dapat mengakses mendapatkan informasi, mengekspresikan diri, 

melakukan bisnis, melakukan komunikasi, forum dan dunia virtual. 

d. Fomo (Fear of Missing Out) adalah sebuah perasaan kecemasan takut 

ketinggalan tren, berita, fashion dan lainnya.  Seseorang yang mengalami 

fomo akan lebih mudah stress, membandingkan dirinya dengan kehidupan 

orang lain. Selalu tersedianya layanan informasi pada media sosial dapat 

menyebabkan seseorang bisa mengalami fomo. 

3.4 Kategorisasi Penelitian 

 

Kategori penelitian adalah acuan yang digunakan oleh peneliti dalam 

melakukan penelitian. Adapun kategori pada penelitian ini antara lain: 

Tabel. 1 Kategorisasi Penelitian 

KONSEP TEORITIS KATEGORISASI 

 

Analisis Komunikasi Intrapersonal dan Kontrol 

Diri Pengguna Media Sosial dalam Mengatasi 

Fomo (Fear of Missing Out) 

 

1. Isi Media Sosial 

2. Fomo 

3. Sensasi 

4. Persepsi 

5. Memori 

6. Berfikir 

7. Sikap 

8. Kontrol Diri 

Sumber: Hasil Penelitian 2023 
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Berdasarkan pembagian kategorisasi yang ada dapat diuraikan: Analisis 

komunikasi intrapersonal dan kontrol diri pengguna media sosial dalam mengatasi 

Fomo (Fear of Missing Out). 

a. Isi Media sosial, media sosial merupakan salah satu platform digital yang 

memiliki banyak sekali jenisnya. Isi dari media sosial yakni berisi informasi 

baik berita, fashion, bisnis, jejaring sosial, forum, dan lainnya.  

b. Sikap merupakan penilaian, perasaan dan tindakan individu/seseorang 

terhadap suatu objek. Sikap yang dimiliki setiap orang berbeda-beda dan 

terjasi karena adanya pemahaman, pengalaman dan pertimbangan yang 

pernah dialami seorang dalam suatu objek. Maka dari itu sikap individu 

terhadap suatu objek ada yang bersifat positif dan negatif. 

c. Fomo (Fear of Missing Out), adalah istilah perasaan kecemasan takut akan 

ketinggalan trend, berita, fashion dan lainnya dalam media sosial. Fomo bisa 

dialami siapa saja baik laki-laki, perempuan, remaja, muda bahkan tua. 

Fomo ini di gunakan pertama kali pada sebuah penelitian ilmiah yang 

dilakukan oleh Dr. Andrew K. Przybylski, Murayama, DeHaan dan 

Gladwell pada tahun 2013. 

d. Sensasi, yakni fungsi alat indera dalam menerima informasi dari 

lingkungan. Alat indera manusia dapat memahami kualitas fisik 

lingkungannya, memperoleh pengetahuan dan semua kemampuan untuk 

berinteraksi dengan dunianya. 

e. Persepsi, yakni pengalaman tentang objek, peristiwa, atau hubungan-

hubungan yang diperoleh dengan menyimpulkan informasi dan 
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menafsirkan pesan. Persepsi yakni pemberian makna pada stimulus 

inderawi. 

f. Memori, yakni sistem yang berstruktur dan menyebabkan organisme dapat 

merekam fakta tentang dunia dan menggunakan pengetahuannya untuk 

membimbing/mengontrol perilakunya. 

g. Berfikir, adalah suatu proses yang mempengaruhi penafsiran kita terhadap 

stimuli. Dalam berfikir kita akan melibatkan semua proses yang disebut 

dengan: sensasi, berfikir dan memori. Saat berfikir maka memerlukan 

penggunaan lambang, visual, atau grafis 

h. Self control/ Kontrol diri, menurut kamus psikologi (Chaplin, 2002), 

pengertian kontrol diri atau selfcontrol adalah kemampuan seseorang untuk 

mengarahkan tingkah lakunya sendiri dan kemampuan untuk menekan atau 

menghambar dorongan yang ada. 

3.5 Narasumber Penelitian 

Subjek penelitian adalah narasumber, yang berarti orang pada peneliti yang 

dimanfaatkan untuk memberikan informasi tentang situasi dan kondisi latar 

penelitian (Moelong, 2010:132). Pada penelitian ini peneliti mengambil 5 

narasumber remaja pengguna media sosial Tiktok dan Instagram di Madrasah 

Aliyah Negeri 1 Medan. Dalam penentuan narasumber peneliti menggunakan 

teknik snowball sampling. Menurut Sugiyono (2010) snowball sampling adalah 

sebagai teknik penentuan sample yang mula-mula jumlahnya kecil, kemudian 

sampel ini disuruh memilih teman-temannya untuk dijadikan sampel begitu 

seterusnya. 



28 
 

 

3.6 Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data merupakan metode yang dilakukan peneliti untuk 

mendapatkan informasi atau data yang nantinya sebagai hasil atau fakta pendukung 

dalam penelitian. Teknik yang digunakan peneliti dalam penelitian ini yaitu sebagai 

berikut: 

a. Observasi 

Pada penelitian ini teknik observasi yang dilakukan dengan melakukan 

pengamatan pada subjek penelitian yakni siswi Madrasah Aliyah Negeri 1 Medan 

dan melakukan pencatatan-pencatatan keadaan dan perilaku subjek penelitian.  

b. Wawancara 

Teknik pengumpulan data selanjutnya yakni wawancara, dalam penelitian 

ini peneliti menggunakan wawancara terstruktur. Dimana dalam pengumpulan data 

peneliti telah mengetahui dengan pasti tentang informasi yang akan diperoleh. 

Karena itu saat melakukan wawancara, peneliti telah menyiapkan instrument 

penelitian berupa pertanyaan tertulis serta alternatif jawaban pun telah disiapkan. 

c. Dokumentasi 

Metode dokumentasi merupakan metode pengumpulan data yang 

digunakan pada penelitian sosial. Dimana dalam penelitian ini peneliti mengambil 

beberapa dokumentasi berupa gambar saat melakukan wawancara dengan para 

narasumber. 
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d. Studi Pustaka 

Dalam pengumpulan data penelitian ini juga menggunakan teknik studi 

Pustaka dimana dalam mengumpulkan data diperlukannya beberapa literatur ilmiah 

terdahulu maupun yang sekarang yang berhubungan dengan permasalahan 

penelitian agar mendukung hasil penelitian yang lebih konkrit. 

3.7 Teknik Analisis Data 

 

Teknik analisis data merupakan proses untuk mencari data, menyusun 

secara sistematis data yang diperoleh dari hasil observasi, wawancara, dan 

dokumentasi. Untuk menganalisis bahan-bahan data maka peneliti menggunakan 

analisis data kualitatif yang terdiri dari: 

a. Reduksi Data 

Mereduksi data berarti merangkum, memilah hal pokok. Dalam mereduksi 

data peneliti memfokuskan pada hal-hal yang penting dan membuang yang tidak 

perlu dari data yang didapat. Fokus dari data yang diperoleh dirangkum, dipilah 

dengan baik agar menggambarkan data yang jelas. 

b. Penyajian Data 

Penyajian data adalah sekumpulan informasi yang member kemungkinan 

adanya penarikan kesimpulan dan pengambilan tindakan. Dalam penelitian ini 

peneliti melakukan penyajian data dalam bentuk bagan teks yang bersifat naratif, 

terorganisir dan tersusun sehingga dapat mudah dipahami. 
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c. Penarikan Kesimpulan 

Pada analisis data kualitatif langkah ketiga yang dilakukan adalah penarikan 

kesimpulan. Proses penarikan kesimpulan merupakan hal yang penting dalam 

penelitian karena merupakan kesimpulan dalam penelitian. Pada penelitian ini 

peneliti menarik kesimpulan hasil penelitian dengan berdasarkan data yang telah 

disajikan dan pembahasan yang disusun secara terorganisir dan menghasilkan 

kesimpulan yang kredibel. 

3.8 Waktu dan Lokasi Penelitian 

Kegiatan penelitian dan pengumpulan data ini dilakukan di Madrasah 

Aliyah Negeri 1 Jln. Williem Iskandar Medan. Waktu penelitian yang dibutuhkan 

peneliti dalam melakukan penelitian dari bulan  04 November 2022- 17 Maret 2023.
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 

4.1 Hasil Penelitian 

 Proses pengumpulan data yang peneliti lakukan dimulai dari tanggal 26 

Januari-Februari 2023 dengan tatap muka dan menggunakan metode wawancara 

mendalam. Untuk proses wawancara peniliti membuat 13 pertanyaan untuk 

masing-masing narasumber yang diangkat dari 8 indikator penelitian. Dalam 

penelitian ini peneliti juga menggunakan metode observasi dan dokumentasi dalam 

penelitian untuk membantu memberikan data yang konkrit nantinya. Berikut adalah 

identitas dari V (lima) orang narasumber. 

 Nama narasumber penelitian: 

1. Narasumber I 

Nama  : Bunga Nazwa 

Jenis Kelamin : Perempuan 

Usia  : 16 Tahun 

2. Narasumber II 

Nama  : Audina Azzahra 

Jenis Kelamin : Perempuan 

Usia  : 15 Tahun 

3. Narasumber III 

Nama  : Nazwa Syifa 

Jenis Kelamin : Perempuan 

Usia  : 16 Tahun 
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4. Narasumber IV 

Nama  : Beby Ariani 

Jenis Kelamin : Perempuan 

Usia  : 16 Tahun 

5. Narasumber V 

Nama  : Nazwa Febiola 

Jenis Kelamin : Perempuan 

Usia  : 17 Tahun 

Berikut adalah hasil wawancara dengan V narasumber dengan pertanyaan 

“Menurut narasumber bagaimana isi konten media sosial saat ini? Apakah 

memberikan informasi, berita, fashion dan lainnya secara positif atau sebaliknya? 

Narasumber I mengatakan: “Beberapa kan ada yang positif dan ada juga yang 

negatif tapi saya rasa lebih banyak ke negatif ya. Misalnya seperti berita-berita yang 

tidak penting serta beberapa hoax”. Selanjutnya narasumber II mengatakan: “Untuk 

saat ini banyak ya positifnya tapi lebih banyak negatifnya sih saya rasa saat ini”.  

Dilain itu narasumber III mengatakan: “Kalau konten media sosial saat ini 

tergantung saat kita memakainya ya kalau kita menggunakannya secara baik pasti 

hasilnya positif tapi kalau digunakan tidak baik ya isinya negatif. Tapi untuk saat 

ini saya merasa lebih banyak konten-konten negatif”. Selanjutnya narasumber IV 

mengatakan: “Untuk pribadi berdasarkan page yang saya dapat lebih banyak ke 

negatif seperti banyak konten-konten Tiktok dan Instagram misalnya yang tidak 

berguna bagi remaja di masa sekarang dan bisa merusak mindset kita”. Selain itu  

narasumber V mengatakan: “Menurut saya saat ini ada sebagian positif ada juga 
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negatif tapi saat ini lebih ke negatif ya rata-rata kalau media sosial itu tidak bisa 

betul-betul dipercaya karna belum tau faktanya sebenarnya”. 

Kemudian peneliti melanjutkan pertanyaan berikutnya, “Apakah 

narasumber merasa bahwa isi atau informasi di media sosial melebihi dari apa yang 

kita butuhkan?”. Narasumber I mengatakan: “Iya saya merasa soalnya setiap 

menggunakan media sosial semua informasi keluar dan bahkan ga seharusnya kita 

ketahui”. Selanjutnya narasumber II mengatakan: “Iya benar merasa, karena 

dimedia sosial kadang memberikan hal yang tidak sesuai aslinya atau 

kebenaranya”. Dilain itu narasumber III mengatakan: “Iya banyak konten atau 

informasi yang tidak kita butuhkan tapi semuanya ada di internet atau media sosial”. 

Berikutnya narasumber IV mengatakan: “Kadang merasa iya lebih dari apa yang 

kita butuhkan seperti informasi yang gak seharusnya kia tau tapi ada di medsos”. 

Selain itu narasumber V mengatakan: “Iya saya merasa sih seperti informasi yang 

hoax dan menimbulkan penipuan dan seperti konten-konten yang merusak mindset 

contohnya itukan sudah menjadi informasi yang kita tidak butuhkan. 

Peneliti melanjutkan kembali pertanyaan berikutnya, “Apakah narasumber 

mengetahui (Fear of Missing Out) sebuah istilah gangguan kecemasan yang dimana 

pengguna media sosial khususnya akan merasa cemas takut ketinggalan tren, sering 

membandingkan dirinya dengan kehidupan orang lain. Rasa takut atau cemas ini 

misalnya cemas ketika tidak mengikuti tren baik berita, fashion, gaya hidup dan 

lainnya. Apakah anda salah satu termasuk orang yang mengalami fomo ini?”. 

Narasumber I mengatakan: “Kalau dibilang fomo terhadap sebuah tren saya engga 

terlalu cemas namun ada beberapa tren Tiktok khususnya saya selalu ingin melihat 
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dan mengikuti. Kalau dari segi fashion kadang saya tertarik tergantung fashionnya 

kalau bagus kadang saya pengen harus beli gitu. Rasa cemas ketika tidak melihat 

itu ada ya ketika saya gak lihat sehari misalnya Tiktok. Kalau dibilang fomo ya 

lumayan sedikit fomo”. Kemudian narasumber II mengatakan: “Untuk dikatakan 

fomo saya gak terlalu fomo namun ketika ada tren masih suka ikut seperti tren 

dance Tiktok atau buat a day in my life, kalau dari segi fashion sendiri juga tidak 

terlalu cuma kalau ada yang baru dan keren masih bisa di tahan, kalau makanan 

juga seperti itu masih sering ngikut tetapi engga samapai yang berlebihan. Untuk 

dibilang sering memandingkan diri tidak dengan orang lain, terkadang iya tapi 

masih bisa di kontrol. Kita hidup semampunya kita aja”.  

Selanjutnya narasumber III mengatakan: “Kalau dikatakan fomo tidak 

terlalu ya tapi terkadang masih suka melihat-melihat saja konten yang ada dimedia 

sosial. Untuk mengikuti beberapa tren seperti tren fashion muslimah suka beli, dari 

segi makanan sesekali saja tidak sampai harus selalu mengikuti. Kalau ditanya 

sering tidak membandingkan diri dengan orang lain kadang iya saya jadikan untuk 

motivasi supaya suatu saat nanti bisa seperti dia dalam hal yang positif”. Dilain itu 

narasumber IV mengatakan: “Kalau saya pribadi tidak fomoan banget ya jadi kalau 

ada tren saya dapat misalnya di Tiktok atau Instagram atau taunya dari orang lain. 

Kalau ngikut kadang-kadang aja lebih takut tidak tau informasi misalnya artis atau 

idola saya gitu jadi masih suka ngikut kalau gatau juga rasanya kepo sih terus taunya 

dari temen. Kalau dari tren lain suka ngikut juga misal tren Tiktok dan banyak 

ngerekomendasiin pengen nyoba deh, kalau fashion juga pengen ngikut terus, tapi 

aku tetap sesuain budget juga”. Selain itu narasumber V mengatakan: “Iya sih saya 
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orangnya fomoan karena suka banget liat tren-tren di Tiktok, Instagram dan lainnya 

misalnya kalau di Instagram ada beberapa fitur yang baru dan selalu pengen buat 

kita ih baru nih pengen ikutan biar seperti orang lain. Terus tren Tiktok yang paling 

saya suka dance sih, kalau dari segi fashion saya gak terlalu ngikut, kalau tren 

makanan sesekali pengen nyoba beli. Ya gitu timbul fikiran pengen terus ikut, 

selalu liat instastory temen jadi pengen ikutan”. 

Setelah itu peneliti melanjutkan pertanyaan selanjutnya, “Apakah 

narasumber termasuk salah satu orang yang suka sekali mengikuti tren baik itu dari 

tren fashion, gaya hidup, makanan atau lainnya?”. Narasumber I mengatakan: “Ya 

lumayan suka ya karena setiap hari saya lihat oh ini baru nih harus coba misalnya 

dance tiktok, fashion juga kalau ada style yang bagus pengen ikut, makanan baru 

pengen nyobain gitu.”. Kemudian narasumber II mengatakan: “Lumayan suka 

namun masih dalam batasan yang wajar”. Dilain itu narasumber III mengatakan: 

“Suka sekali tidak, tetapi hanya mengikuti beberapa saja seperti tren fashion. Saya 

mengambil refrensi baju dari media sosial yang sedang hype”. Selanjutnya 

narasumber IV mengatakan: “Gak sampai yang tergila-gila tapi terbilang sering aja 

masih terkontrol gitu”. Selain itu narasumber V mengatakan “Iya saya senang 

mengikuti tren yang ada dimedia sosial”. 

Peneliti melanjutkan kembali pertanyaan berikutnya, “Jika narasumber 

termasuk salah satu orang yang mengalami fomo, apakah fomo ini sangat 

berdampak buruk dan mengganggu keseharian narasumber?”. Narasumber I 

mengatakan: “Menurut saya iya karena fomo ini bisa membuat kita merasa harus 

selalu ikut nih terus menerus jadi kadang ngerasa sih kok ngeliatin handphone terus 
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apalagi tiap malem sampai begadang nonton Tiktok”. Dilain itu narasumber II 

mengatakan: “Iya sih terkadang jadwal saya yang udah buat to do list tapi sering 

keganggu lebih main handphone. Terus malem sering begadag juga buat scrolling 

Tiktok sampai ngantuk”. Selanjutnya narasumber III mengatakan: “Iya sangat 

buruk bagi saya terkadang melihat media sosial terus menerus seperti nguras tenaga 

sih kadang saya sampai kenapa ya megang handphone terus apa sih yang dicari. 

Kadang saya berusaha juga sih mengurangi penggunaan”. Kemudian narasumber 

IV mengatakan: “Iya keganggu banget buat saya juga, lebih sering buka hp lupa 

waktu”. Selain itu narasumber V mengatakan: “Kalau semuran saya paling itu sih 

saya tiap malam jadi sering scroll Tiktok. Instagram juga kaya gini nih di jam 

sekolah kosong ya saya liat-liat medsos kadang tidak ada teman juga tidak masalah. 

Jam tidur juga kadang saya pakai buat main hp sampai jam 12 baru tidur sampai 

disekolah ngantuk. Kadang saya merasa udah berlebihan sih dalam meggunakan 

media sosial”. 

Setelah itu peneliti bertanya kembali, “Sebagai pengguna media sosial 

bagaimana sikap narasumber menghadapi berbagai informasi, tren yang ada di 

media sosial?”. Narasumber I mengatakan: “Kalau saya sih diminimalisir aja kalau 

emang baik ya diikuti kalau engga dan sampai membuat stress lebih baik tidak usah 

diikuti”. Dilain itu narasumber II mengatakan: “Untuk segala hal yang ada dimedia 

sosial sih saya menerima aja segala hal kalau misalkan ada hal baru tidak usah 

maksa diri untuk ikut kalau gak bisa diikuti yaudah”. Selanjutnya narasumber III 

mengatakan: “Sikap saya dalam menghadapinya sebagai pengguna media sosial 

saya harus menyikapi tren itu dengan oh begini kalau saya mampu mengikutinya 
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tidak apa-apa selagi positif kalau udah diluar dari kemampuan saya, saya gak mau 

ngikuti dan bakal ngerugiin diri saya”. Kemudian narasumber IV mengatakan: 

“Kalau saya pribadi ya, kalau menurut saya itu penting dan berguna bagi keseharian 

saya pasti saya ikuti tapi kalau gak terlalu penting cukup tau aja gitu”. Selain itu 

narasumber V mengatakan: “Sikapnya biasa aja sih kalau saya suka saya ikuti kalau 

engga yaudah gak usah diikuti”. 

Selanjutnya peneliti melanjutkan pertanyaan selanjutnya, “Apakah 

narasumber salah satu orang yang mengabaikan segala terpaan dari media sosial?”. 

Narasumber I mengatakan: “Untuk pribadi saya tidak sepenuhnya mengabarikan 

karena masih terbilang sering mengikuti tren atau apapun di media sosial”. Dilain 

itu Narasumber II mengatakan: “Kalau mengabaikan enggak ya kalau terlalu 

mengikuti kali juga engga”. Selanjutnya narasumber III mengatakan: “Tidak 

sepenuhnya mengabaikan namun masih memilah terpaannya kalau baik saya ikuti 

kalau tidak gak usah diikuti”. Dilain itu narasumber IV mengatakan: “Kalau 

informasi yang hoax dan belum pasti kebenarannya misalnya saya gak ikuti tapi 

kalau tren-tren gitu pengen ikutan sih tapi gak semuanya. Misalnya tren jedag-jedug 

Tiktok”. Selain itu narasumber V mengatakan: “Tergantung informasi atau tren apa 

gitu kalau emang menarik saya ikuti kalau engga saya gak ikuti banget”. 

Kemudian peneliti melanjutkan pertanyaan selanjutnya, “Ketika 

narasumber menggunakan dan melihat segala informasi atau tren yang ada dimedia 

sosial bagaimana sensasi yang narasumber rasakan?”. Narasumber I mengatakan: 

“Sensasinya sebenarnya biasa saja tetapi kalau ada sesuatu yang menarik pastinya 

penasaran misalnya seperti makanan yang baru nih gimana ya rasanya pengen 
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nyobain ada rasa tertarik dan penasaran sih”. Selanjutnya narasumber II 

mengatakan: “Saat melihat media sosial dan tren yang ada saat ini ada rasa tertarik 

sih jadi kita tau apa yang lagi viral dan kita jadi tau informasi apa yang baik dan 

yang buruk juga”. Kemudian narasumber III mengatakan: “Kadang biasa saja, 

kadang tertarik juga juga tergantung apa isinya. Kalau kontennya mengedukasi atau 

hal yang saya suka tertarik gitu”. Dilain itu narasumber IV mengatakan: “Untuk 

sensasi yang saya rasakan melihat tren itu tergantung mood saya kadang saya 

merasakan sensasi yang tertarik, kepo misalnya seperti tren yang astetik di Tiktok, 

tren yang sekarang lagi hype di Instagram Anonymyous tergantung dari apa trennya 

gitu”. Selain itu narasumber V mengatakan: “Sensasi dalam melihat segala tren 

kadang biasa saja kadang tertarik dan penasaran tergantung apa konten dan trennya 

sih. Saya juga suka sih beli barang-barang lucu yang direkomendasiin Tiktok 

padahal gak penting karena penasaran”. 

Setelah itu peneliti melanjutkan pertanyaan berikutnya, “Sebagai pengguna 

media sosial bagaimana persepsi diri narasumber terhadap segala tren dan informasi 

dimedia sosial sebaiknya diikuti terus menerus atau perlu adanya pembatasan dalam 

penggunaan media sosial?”. Narasumber I mengatakan: “Kalau saya sih sebaiknya 

dalam penggunaan secukupnya kalau emang butuh ya diikuti kalau enggak tidak 

usah terlalu gitu dan perlu sih adanya pembatasan dalam penggunaan biar kita juga 

bisa mengontrol diri kita agar tidak cemas dalam bermain media sosial”. 

Selanjutnya narasumber II mengatakan: “Enggak, kalau kita gak bisa ngikuti ya 

jangan diikuti, saya mengikuti beberapa tren misalnya ya saya sesuaikan waktu, 

kondisi, dan budget sih. Tapi lebih baik tidak usah diikuti”.  
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Kemudian narasumber III mengatakan: “Lebih baik gak usah diikuti karena 

berbagai tren banyak yang gak bagus sih menurut saya seperti tren joget-joget 

Tiktok, tapi kalau trennya bagus untuk diri saya sebagai hal yang mengedukasi atau 

hal yang saya sukai dan mampu gapapa. Dan menurut saya perlu sekali ya membuat 

batasan dan penggunaannya karena kalau tidak dibatasi kita akan selalu pengen tau 

gitu apa yang ada di media sosial dan membuat kita juga gak tenang”. Dilain itu 

narasumber IV mengatakan: “Kalau trennya aman dan bisa disesuaikan pasti diikuti 

tapi perlu adanya kontrol lah dalam mengikuti dan menggunakan medsos”. Selain 

itu narasumber V mengatakan: “Sebagai orang yang termasuk sering melihat tren 

dan mengikutinya sebaiknya sih engga ya, misalnya kita mau ikuti fashion tapi 

ekonomi kita gak mencukupi mending gak usah terlalu mengikuti. Dan iya harus 

ada pembatasan dalam penggunaan media sosial. 

Peneliti kemudian bertanya kembali, “Menurut pengalaman dan memori 

narasumber sebagai pengguna media sosial mungkin banyak diantara teman atau 

orang lain yang banyak mengikuti tren media sosial tanpa memikirkan diri sendiri 

bagaimana pendapat narasumber apakah sebagai pembelajaran untuk anda juga 

agar tidak terlalu mengikuti tren?”. Narasumber I mengatakan: “Iya melihat teman-

teman saya sih itu saya jadikan pelajaran dan harusnya kita bergaya sesuai 

kebutuhan jadi secukupnya aja gak usah berlebihan ya biasa-biasa saja”. 

Selanjutnya narasumber II mengatakan: “Kalau melihat teman saya sih melihatnya 

karena orang beda-beda dan sifat bawaannya seperti itu tapi saya kesel sih ketika 

ada teman yang sebenarnya tidak mampu tapi memaksakan untuk mengikuti tren 
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memaksa orang tuanya untuk membeli segala hal yang lagi viral. Untuk dijadikan 

pembelajaran diri iya sih supaya sadar juga gak baik seperti itu”. 

Kemudian narasumber III mengatakan: “Ya saya punya temen sekelas sih 

yang suka beli barang-barang K-pop atau idolanya dan sering minta sama orang tua 

dan kalau ada hal yang baru tentang idolanya dia beli misalnya kaya baju, kartu 

gambar idolanya. Bagi saya itu gak terlalu penting ya dan saja jadikan pembelajaran 

buat diri saya karena lebih baik uang yang dikasih orang tua di tabung membeli hal 

yang lebih berguna”. Dilain itu narasumber IV mengatakan: “Iya sih banyak teman-

teman saya yang diluar sekolah sih tepatnya demi mengikuti tren misakan hp 

Iphone tapi lebih milih kredit dan pakai paylater dan tidak mikirin kehidupannya 

kedepan gimana gitu jadi pembelajaran sih gak mau ngikuti tren demi dianggap 

keren sama orang lain gak taunya kita kesusahan gitu.” Selain itu narasumber V 

mengatakan: “Ya karena beberapa teman saya memang ada juga yang sangat suka 

mengikuti tren. Saya beri nasihat juga kadang dan menjadi pembelajaran buat saya 

juga sih karena saya termasuk orang yang fomo kan kalau mau ikutin saya lebih 

baik pilah sih mana yang bisa saya ikuti mana yang engga, mana yang ngerugiin 

saya mana yang engga. Karena kita harus mikirin jugak karena juga pelajar duit 

juga dari orang tua gitu.” 

Kemudian peneliti bertanya kembali, “Melihat semakin berkembangnya 

tren dan informasi dan menyebabkan fomo yang dimana kita takut ketinggalan 

terhadap sesuatu bagaimana cara narasumber berfikir untuk menghindari fomo 

ini?”. Narasumber I mengatakan: “Nah kalau ada tren yang lagi booming nih ya 

saya liat aja sih gak usah berlebihan gitu saya berfikirnya toh juga nanti ada teman 
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yang nyoba dah tau hasilnya.” Selanjutnya narasumber II mengatakan: “Kalau saya 

lebih baik mengikuti alur hidup yang biasa saja dan melihat kedepannya bagaimana 

jangan iya-iya saja untuk ngikuti semua hal yang baru semua mau di coba. Kalau 

misalkan kita mampu ya gapapa tapi kalau gak bisa yaudah gak usah dipaksa 

terutama untuk diri sendiri. Saya sering sih bilang ke diri sendiri kayak gak usahla 

gak penting lagian uangnya bisa kepake buat yang lain gitu kalau aku ngikuti 

dampak kedepannya gimana gitu”. Kemudian narasumber III mengatakan: “Kita 

harus bisa mengontrol diri sih, kita tuh biasakan jangan terlalu fokus pada media 

sosial, sebagai pelajar ya sekarang lebih fokus pada pelajaran aja gitu, tugas-tugas 

sekolah lebih diutamakan biar mengalihkan perhatian dari media sosial.”  

Dilain itu narasumber IV menjawab: “Untuk saya pribadi sebagai remaja 

cara berfikir untuk menghindari fomo lebih banyak mengendalikan diri, memanage 

waktu, lebih banyak melakukan kegiatan di dunia nyata, kan gak semuanya ada di 

hp gitu, dibagi-bagilah waktunya.” Selain itu narasumber V mengatakan: “Kalau 

berfikir saya balik ke diri saya sendiri saya menganggap tren ini bisa saya gak ya 

saya ikuti dan bermanfaat atau engga dan saya harus benar-benar sesuaikan sesuai 

kebutuhan.” 

Peneliti melanjutkan pertanyaan berikutnya, “Sebagai pengguna media 

sosial Instagram dan Tiktok bagaimana pengendalian diri atau kontrol diri yang 

narasumber lakukan dalam mengatasi atau meminimalisir fomo ini?”. Narasumber 

I mengatakan: “Kalau saya lebih melakukan pembatasan diri bilang ke diri sendiri 

misalkan udah tertarik banget saya mikir lagi dampak dari kalau kita ngikuti tren 

ini gimana, jadi seperti itu saya meminimalisir untuk biar gak fomo kali”. 
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Selanjutnya narasumber II mengatakan: “Untuk dalam penggunaan Instagram saya 

sih menggunakannya ya buat sharing-sharing sama kawan-kawan semua gak harus 

dijadikan pembandingan diri dengan orang lain buat nge upload kegiatan sehari-

hari. Kalau Tiktok ya untuk sekedar scrolling-scrolling aja. Jadi gitu sih saya untuk 

menimalisir nya saya membuat penggunaannya ya seperti seharusnya walaupun 

masih sering ngikut tapi lebih bisa di kontrol”. 

Kemudian narasumber III mengatakan: “Untuk pengendalian diri dan 

kontrol diri saya lebih belajar membatasi penggunaan aja sih dan memfokuskan diri 

pada hal yang saya ingin capai kaya sekarang sudah mau ujian sekolah, lebih 

banyak belajar, membaca buku walaupun masih sulit rasanya yang biasanya 

megang hp, karena saya sendiri merasa megang hp kaya jadi stress gitu liat segala 

hal di media sosial.” Dilain itu narasumber IV mengatakan: “Kalau saya sehabis 

sekolah pulang kan capek, lanjut les lagi nih malam kosong tuh tapi saya gunain 

waktu saya untuk main handphone, nge scroll Tiktok sebentar, lanjut ngerjain tugas 

kalau bosen liat handphone lagi jadi intinya masih bisa saya kontrol sih.” Selain itu 

narasumber V mengatakan: “Sebenarnya untuk pengendalian diri dan kontrol diri 

yang saya lakukan belum baik ya harusnya saya membatasi penggunaan hp, karena 

sehari saya bisa menggunakan hp selama 7 jam gitu. Tapi kadang saya tetap 

berusaha untuk gak berlebihan dengan mengikuti tren yang sesuai budget dan 

keadaan.” 

Peneliti kemudian bertanya kembali, “Bagaimana contoh selfcontrol yang 

narasumber lakukan sehari-hari untuk menghindari fomo pada diri sendiri?”. 

Narasumber I mengatakan: “Misalkan nih keluar hp baru kan pengen tuh mau 
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nabung nih kan terus ternyata uangnya kepakai mending kalau masih bisa di pakai 

hpnya ya pake dulu aja yang aja jadi gitu sih. Contoh lain tren Tiktok yang nelfon 

orang sembarangan lebih bilang ke diri sendiri gak semua orangbisa di telfon 

sembarangan hanya karena mau ikuti tren”. Selanjutnya narasumber II mengatakan: 

“Contohnya, kalau misalkan ada sebuah tren saya gini sih bilang ke diri sendiri ini 

gak bisa diikuti. Kesemua hal yang bisa buat fomo sih begitu kontrol diri yang saya 

lakukan. Seperti lebih melakukan pembatasan. 

Kemudian narasumber III mengatakan: “Untuk contoh kontrol diri selain 

memberkan batas diri menggunakan media sosial saya menjadwalkan waktu 

kosong saya untuk membaca Al-Qur’an, menggunakan media sosial untuk 

mendengar ceramah misalnya dari Tiktok jadi terkontrol juga dari situ daripada 

ngikut tren-tren yang kurang jelas”. Dilain itu narasumber IV mengatakan: “Kalau 

saya lebih mengutamakan tugas sekolah, melakukan kegiatan pokok dulu nanti bisa 

main hp lagi jadi otomatis saya bisa mengontrol diri untuk gak terlalu fomoan gitu”. 

Selain itu narasumber V mengatakan: “Jujur saya belum bisa mengendalikan diri 

saya jadi kadang bingung masih suka ngikut-ngikut tren gitu.” 

4.2 Pembahasan 

 Setelah melakukan wawancara dengan 5 narasumber. Peneliti dapat 

melakukan penjabaran pembahasan dari hasil penelitian di Madrasah Aliyah Negeri 

1 Medan dengan siswi kelas 11 dan 12 sebagai subjek penelitian sebagai berikut. 

Pada pembahasan mengenai pertanyaan apakah media sosial saat ini banyak 

memberikan informasi secara positif atau malah sebaliknya dari jawaban 

narasumber menunjukkan bahwa saat ini informasi yang disajikan dalam media 
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sosial adalah negatif dan banyak memberikan konten yang belum tentu 

kebenarannya.  

 Kemudian pada pembahasan mengenai apakah isi media sosial saat ini lebih 

dari apa yang kita butuhkan para narasumber setuju bahwa isi dari media sosial saat 

ini lebih dari apa yang seharusnya kita ketahui, banyaknya atau melebihnya 

informasi yang tersebar membuat kita sebagai pengguna media sosial dapat melihat 

konten-konten yang tidak seharusnya kita lihat. Pada pembahasan berikutnya 

apakah para narasumber mengetahui apa itu Fomo (Fear of Missing Out) dan 

apakah para narasumber merupakan orang atau pihak yang mengalami fomo ini. 

Dari jawaban para narasumber 4 diantaranya mengalami fomo ini namun masih 

pada batas yang wajar dan masih terkontrol. Dan 1 diantara narasumber sangat 

benar-benar mengalami fomo ini dan ingin selalu terhubung dan mengikuti segala 

tren yang baru misalnya dance, makanan, fashion dan lainnya. 

 Pada pembahasan berikutnya mengenai apakah narasumber sangat 

menyukai segala tren baik fashion, makanan, gaya hidup dan lainnya. Jawaban dari 

narasumber sangat beragam dalam pembahasan ini. Beberapa narasumber 

menyukai untuk mengikuti berbagai tren tapi sesuai dengan apa yang mereka sukai 

dan menyesuaikan dengan situasi dan kondisi. Dari jawaban dari sumber ada yang 

sangat menyukai tren dance Tiktok, tren fashion muslimah, tren informasi idolanya 

serta tren makanan yang sedang hype.  

 Kemudian pada pembahasan berikutnya mengenai apakah fomo sangat 

berdampak buruk dan mengganggu keseharian para narasumber. Jawaban dari 
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narasumber sangat setuju beberapa diantaranya mereka sering mengecek 

handphone, terganggunya kegiatan yang sudah dijadwalkan, adanya kekhawatiran 

jika tidak mengecek apa yang sedang terjadi, bangun tidur langsung mengecek 

handphone, sering begadang untuk mengecek beberapa aplikasi seperti scrolling 

Tiktok dan Instagram. Hal ini berkaitan dengan teori yang mendeskripsikan fomo 

(Fear of Missing Out) penelitian sebelumnya yakni Przybylski, dkk mengatakan 

bahwa fomo hanya memiliki satu dimensi yaitu keadaan yang menggambarkan 

perasaan ketakutan, kekhawatiran, dan kecemasan yang dimiliki individu saat 

ketidakhadiran dirinya dalam suatu kejadian, pengalaman dan percakapan yang 

terjadi dilingkungan sosial yang luas. 

 Pembahasan selanjutnya mengenai sikap yang narasumber lakukan dalam 

menghadapi berbagai informasi dan tren yang ada di media sosial. Jawaban dari 

informan dalam hal ini cukup beragam akni mengurangi penggunaan handphone 

dan media sosial karena menurut mereka hal yang menjadi pemicu untuk selalu 

melihat konten-konten dimedia sosial adalah ketika tingginya intensitas dalam 

penggunaan handphone setiap harinya. Selain itu beberapa narasumber lain juga 

mengatakan untuk menerima saja segala informasi dan tren yang ada namun tetap 

batas yang wajar jika kita mampu mengikutinya tidak apa-apa untuk mengikuti tren 

tetapi jika tidak mampu mereka mengatakan bahwa tidak usah mengikuti tren yang 

belum tentu manfaatnya apa untuk pribadi. 

 Berikutnya pada pembahasan menganai apakah para narasumber 

mengabaikan segala terpaan di media sosial. Dari kelima narasumber mengatakan 

bahwa mereka tidak sepenuhnya mengabaikan segala terpaan yang ada dimedia 
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sosial. Mereka mengatakan tetap mengikuti namun tetap memilah juga mana 

informasi yang menarik dan bermanfaat mana yang tidak, tergantung dari informasi 

yang disajikan di media sosial seperti apa. 

 Kemudian pada pembahasan berikutnya mengenai bagaimana sensasi yang 

narasumber rasakan saat melihat segala informasi atau tren yang ada dimedia sosial. 

Dalam pembahasan ini hampir seluruh dari narasumber mengatakan hal yang sama 

yakni merasakan sensasi tertarik dan penasaran saat melihat informasi dan tren yang 

ada dimedia sosial. Hal ini berkaitan dengan proses atau sistem dari teori 

komunikasi intrapersonal yang dikemukakan oleh (Rakhmat, 1996:48-49) dalam 

pengelolaan informasi dalam diri melalui tahap yang pertama yakni sensasi fungsi 

alat indera dalam menerima informasi dari lingkungan. Alat indera manusia dapat 

memahami kualitas fisik lingkungannya, memperoleh pengetahuan dan semua 

kemampuan untuk berinteraksi dengan dunianya. Saat melihat informasi atau tren 

mereka mengatakan ada rasa ingin tau, ingin mencoba dan merasakan seperti 

misalnya ada tren makanan baru, dance Tiktok dan ingin mengetahui informasi 

yang sedang hangat dibicarakan. Selain tertarik narasumber juga mengatakan ada 

sensasi yang biasa saja tidak tertarik sekali ataupun tertarik. 

 Pada pembahasan berikutnya mengenai bagaimana persepsi narasumber 

terhadap segala tren apakah perlu diikuti terus menerus atau tidak. Dari jawaban 

narasumber persepsi pribadi setiap narasumber dalam memaknai hal ini 

mengatakan bahwa sebaiknya perlu adanya pembatasan dalam penggunaan dan 

segala tren yang ada di media sosial tidak perlu diikuti terus menerus. Dimana hal 

ini berkaitan dengan proses atau sistem komunikasi intrapersonal tahap 2 yakni 
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persepsi dimana persepsi adalah pengalaman tentang objek, peristiwa, atau 

hubungan-hubungan yang diperoleh dengan menyimpulkan informasi dan 

menafsirkan pesan. Selain itu narasumber lain mengatakan bahwa dalam persepsi 

mereka dalam mengikuti tren sebaiknya melihat keadaan pribadi baik dari segi 

ekonomi, keadaan diri sendiri dan dampaknya kedepan jika mengikuti tren yang 

tidak menguntungkan diri. 

 Setelah itu pembahasan selanjutnya mengenai bagaimana pengalaman dan 

memori narasumber melihat banyaknya teman yang mengikuti tren tanpa 

memikirkan dirinya sendiri. Dalam hal ini seluruh jawaban dari narasumber hampir 

sama yakni dalam memori tiap narasumber memiliki pengalaman mempunyai 

teman-teman yang suka sekali mengikuti sebuah tren tanpa memikirkan keadaan 

dirinya. Dimana seorang pelajar yang belum memiliki penghasilan, tentu mereka 

mendapatkan uang dari orang tua mereka namun uangnya dipergunakan untuk 

mengikuti tren-tren yang tidak bermanfaat sekali untuk layaknya seorang remaja. 

Takut ketinggalan dan ingin dianggap keren pengalaman dari beberapa narasumber 

mengatakan banyak diantara teman mereka yang seperti itu misalnya membeli 

barang-barang K-pop atau idola mereka.  

Selain itu tren untuk memiliki hp yang canggih atau terbaru sampai 

melakukan peminjaman online tanpa mengetahui akibat dari ketika kita tidak bisa 

membayar. Memori merupakan tahap ketiga dari proses komunikasi intrapersonal 

dimana memori adalah sistem yang berstruktur dan menyebabkan organisme dapat 

merekam fakta tentang dunia dan menggunakan pengetahuannya untuk 

membimbing/mengontrol perilakunya. Dari pembahasan tersebut para narasumber 
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telah melakukan proses komunikasi intrapersonal memori dengan baik dimana 

mereka mendapatkan pembelajaran dan bisa mengontrol diri untuk tidak menjadi 

orang yang fomo. 

Kemudian pada pembahasan berikutnya mengenai bagaimana cara berfikir 

narasumber untuk menghindari segala hal yang menyebabkan fomo. Dalam hal ini 

narasumber cukup beragam dalam memberikan jawaban cara berfikir untuk 

menghindari fomo beberapa narasumber mengatakan untuk tidak perlu berlebihan 

terhadap suatu tren yang sedang viral cukup dilihat saja karena cara kita berfikirlah 

yang dapat meminimalisir fomo yang dapat membuat kita ketakutan, cemas kalau 

tidak mengikuti sesuatu yang ada dimedia sosial. Hal ini juga berkaitan dengan 

tahap komunikasi intrapersonal yang terakhir yakni berfikir. Berfikir adalah suatu 

proses yang mempengaruhi penafsiran kita terhadap stimuli. Dalam berfikir kita 

akan melibatkan semua proses yang disebut dengan: sensasi, berfikir dan memori. 

Saat berfikir maka memerlukan penggunaan lambang, visual, atau grafis. 

 Selain itu proses berfikir dari narasumber lain mengatakan bahwa 

selayaknya seorang pelajar lebih mengutamakan hal pokok yang harus mereka 

lakukan yakni belajar dan mengerjakan tugas. Selain itu salah satu narasumber 

mengatakan dengan semua konten yang ada dimedia sosial dan tidak akan ada 

habisnya dan dapat menyebabkan fomo adalah dengan banyak membaca Al-Qur’an 

dan dapat mengalihkan perhatian dan tidak terfokus hanya melihat media sosial. 

Dan berfikir sebelum mengikuti sebuah tren apakah itu bermanfaat bagi diri sendiri 

atau malah merugikan. 
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Pada pembahasan selanjutnya mengenai bagaimana pengendalian diri atau 

kontrol diri yang narasumber lakukan untuk mengatasi atau meminimalisir fomo. 

Dalam kontrol diri pada pembahasan ini jawaban dari narasumber sangat beragam. 

Kontrol diri yang narasumber lakukan adalah melakukan kegiatan pembatasan 

dalam diri mengatakan pada diri sendiri jika ingin sekali rasanya mengikuti sebuah 

tren untuk tidak mengikutinya memikirkan diri sendiri dan dampak dari tren itu apa. 

Selanjutnya narasumber lain lebih menggunakan aplikasi-aplikasi yang 

menyebabkan untuk selalu melihat dan mengikuti seperti Tiktok dan Instagram 

digunakan sebagai mana mestinya, Instagram hanya digunakan untuk share 

kegiatan sehari-hari, berteman dan sebagainya. Bukan untuk aplikasi yang dapat 

menyebabkan rasa iri dan minder dengan orang lain. Tiktok digunakan sebagai 

aplikasi hiburan dan melihat konten positif hal itu dapat mengontrol diri narasumber 

untuk menghindari fomo yang dimana fomo bisa timbul dari tingginya intensitas 

dalam melihat media sosial. Selain pembatasan diri dari melihat media sosial, 

kontrol diri yang narasumber lakukan lebih banyak melakukan kegiatan belajar.  

Setelah itu pembahasan selanjutnya mengenai bagaimana contoh kontrol 

diri yang narasumber lakukan untuk menghindari fomo pada diri sendiri. Contoh 

kontrol diri yang dilakukan narasumber misalnya handphone terbaru rilis dan ada 

keinginan untuk membeli dan menabung namun uangnya tidak cukup narasumber 

memilih untuk mensyukuri handphone yang ada. Selain itu tren yang ada di Tiktok 

menelfon orang lain tanpa adanya izin melakukan penyadaran pada diri bahwa tren 

tersebut berdampak buruk dan mengganggu orang lain. Narasumber selanjutnya 

mengatakan bahwa kontrol diri yang dilakukan lebih berkomunikasi pada diri 
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sendiri bahwa sebuah tren tidak bisa diikuti harus disesuaikan sama kondisi dan 

keadaan.  

Hal ini berkaitan dengan teori kontrol diri yang dikemukakan oleh (Farid 

2014) yang mengatakan bahwa kontrol diri bisa diartikan sebagai suatu aktivitas 

pengendalian tingkah laku. Kemampuan untuk menyusun, membimbing, mengatur 

dan mengarahkan bentuk perilaku yang dapat membawa individu kearah 

konsekuensi positif. Dari pembahasan bagaimana kontrol diri yang para 

narasumber lakukan untuk mengatasi atau meminimalisir fomo, narasumber sudah 

melakukan kontrol diri yang baik. 

Contoh kontrol diri lain yang para narasumber lakukan adalah memberikan 

pembatasan diri mengggunakan media sosial sewajarnya, menjadwalkan waktu 

kosong untuk membaca Al-Qur’an mendengar ceramah melalui aplikasi Tiktok 

tidak melihat konten-konten yang dapat membuat fikiran ingin selalu mengikuti 

takut ketinggalan dan pengen dianggap trendi. Selain itu para narasumber juga 

melakukan kontrol diri untuk mengatasi fomo dengan mengutamakan belajar dan 

menjadwalkan kapan bisa bermain handphone kembali. Namun sebagai seorang 

remaja yang masih belum stabil dalam melakukan kontrol pada diri sendiri salah 

satu narasumber mengatakan belum bisa melakukan kontrol diri dengan baik 

dimana ia masih sering mengikuti tren tanpa memikirkan dirinya sendiri namun ia 

tetap berusaha untuk melakukan pengontrolan diri agar tidak terlalu menjadi orang 

yang takut akan ketinggalan moment, informasi, tren dan lainnya. 
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BAB V 

PENUTUP 
 

5.1 Simpulan 

 

 Berdasarkan penelitian yang peneliti lakukan mengenai Analisis 

Komunikasi Intrapersonal dan Kontrol Diri Pengguna Media Sosial dalam 

Mengatasi Fomo (Fear of Missing Out) di Madrasah Aliyah Negeri 1 Medan 

dengan melihat hasil penelitian dilapangan yang berupa pengamatan dan 

wawancara, maka dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut: 

1. Komunikasi intrapersonal yang dilakukan para narasumber sudah cukup 

baik dimana pengelolaan informasi yang dilakukan dalam diri sendiri yang 

narasumber lakukan seperti melakukan pengendalian diri, pembatasan 

terhadap media sosial, cara berfikir, persepsi narasumber tentang dampak 

buruknya fomo jika tidak bisa diatasi dengan benar. 

2. Para narasumber sudah melakukan kontrol diri yang baik untuk mengatasi 

fomo dimana kontrol diri sebagai aktivitas pengendalian perilaku dimana 

tergambar dari hal yang narasumber lakukan seperti melakukan pembatasan 

terhadap media sosial, melakukan kegiatan yang lebih bermanfaat dan 

menahan diri untuk tidak terlalu mengikuti tren yang menyebabkan fomo. 

Namun 1 dari kelima narasumber belum bisa melakukan kontrol diri yang 

baik. 

3. Kelima narasumber mengakui termasuk individu yang mengalami Fomo 

(Fear of Missing Out). Hal ini dibuktikan dengan pernyataan narasumber 

yang menggambarkan perilaku dan kebiasaan yang menyebabkan fomo 
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seperti tingginya intensitas dalam penggunaan handphone, seringnya 

melihat konten di media sosial dan ada rasa ketertarikan ingin selalu 

mengikutinya, terganggunya jam tidur dan terganggunya jadwal harian 

yang telah ditentukan sebelumnya. 

5.2 Saran 

1. Penelitian ini diharapkan bisa menjadi sebuah bahan referensi bagi 

masyarakat. Dimana membuktikan bahwa komunikasi intrapersonal dan 

kontrol diri yang baik dalam diri individu bisa mengatasi atau 

meminimalisir fomo yang berdampak buruk bagi kehidupan jika tidak bisa 

dikontrol atau diatasi. 

2. Kepada pengguna media sosial harus lebih merealisasikan komunikasi 

intrapersonal dan kontrol diri untuk meminimalisir terpaan segala konten di 

media sosial yang dapat menyebabkan fomo. 

3. Dan sebaiknya para pengguna media sosial sebaiknya mengurangi kegiatan 

melihat konten di media sosial yang dapat memicu rasa ketertarikan yang 

berlebih dan membuat dampak negatif pada kegiatan sehari-hari. 
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