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ABSTRACT 

The development of social media has influenced adolescents’ social and emotional 

experiences, particularly through Instagram use and the emergence of Fear of Missing Out 

(FoMO). This study aimed to examine the role of Instagram usage intensity and Fear of 

Missing Out (FoMO) as predictors of emotion regulation among junior high school 

students in Palembang City. This study employed a quantitative approach with an ex post 

facto correlational design. The participants were 102 junior high school students selected 

using purposive sampling based on predetermined criteria, including students aged 12–15 

years who had used Instagram for at least six months and actively accessed Instagram at 

least three times a week. Data were collected using scales of Instagram usage intensity, 

Fear of Missing Out (FoMO), and emotion regulation. The data were analyzed using 

multiple linear regression with IBM SPSS Statistics. The results showed that Instagram 

usage intensity and Fear of Missing Out (FoMO) simultaneously had a significant role in 

predicting emotion regulation (F = 32.726, p < 0.05) with a contribution of 39.8% (R² = 

0.398). Partially, Instagram usage intensity and Fear of Missing Out (FoMO) significantly 

predicted emotion regulation. These findings indicate that adolescents’ emotion regulation 

is related to both their involvement in Instagram use and their psychological experiences in 

digital social interactions. 
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PENDAHULUAN 

Perkembangan teknologi digital saat ini menjadikan media sosial sebagai bagian dari kehidupan 

sehari-hari remaja, termasuk siswa sekolah menengah pertama (SMP). Salah satu media sosial yang 

banyak digunakan oleh remaja adalah Instagram. Melalui Instagram, remaja dapat memperoleh informasi, 

berkomunikasi dengan teman, membagikan aktivitas, serta mengikuti berbagai perkembangan kehidupan 

sosial di lingkungan sekitarnya. Kemudahan akses terhadap berbagai informasi sosial tersebut 

memberikan manfaat dalam membangun hubungan interpersonal, tetapi juga dapat menghadirkan 

pengalaman psikologis tertentu, seperti kecenderungan membandingkan diri dan kekhawatiran tertinggal 

dari aktivitas sosial orang lain. 

Siswa SMP berada pada masa remaja awal yang ditandai dengan berbagai perubahan dalam 

kehidupan sosial dan emosional. Pada masa ini, individu mulai mengembangkan kemampuan untuk 

memahami, mengelola, dan mengekspresikan emosinya sesuai dengan tuntutan lingkungan. Kemampuan 

tersebut berkaitan dengan regulasi emosi. Gross (2015) menjelaskan bahwa regulasi emosi merupakan 

proses individu dalam memengaruhi emosi yang dimiliki, kapan emosi tersebut muncul, serta bagaimana 

emosi tersebut dialami dan diekspresikan. Kemampuan regulasi emosi menjadi penting bagi siswa SMP 

karena pada tahap perkembangan ini individu menghadapi berbagai pengalaman emosional dalam 

hubungan dengan teman sebaya, keluarga, maupun lingkungan sekolah. 

Penggunaan Instagram dapat menjadi salah satu pengalaman yang berkaitan dengan kehidupan 

emosional remaja. Ketika menggunakan Instagram, siswa tidak hanya menerima informasi, tetapi juga 

melihat aktivitas, pencapaian, maupun interaksi sosial orang lain. Dalam waktu yang relatif singkat, siswa 

dapat mengikuti berbagai informasi mengenai kehidupan teman sebaya melalui unggahan, komentar, 

maupun aktivitas sosial yang muncul pada platform tersebut. Penggunaan Instagram yang tinggi tidak 

hanya berkaitan dengan durasi dan frekuensi penggunaan, tetapi juga dengan pengalaman psikologis yang 

muncul selama individu berinteraksi dengan lingkungan digital. 

Salah satu pengalaman psikologis yang berkaitan dengan penggunaan Instagram adalah Fear of 

Missing Out (FoMO). FoMO merupakan kekhawatiran individu bahwa orang lain sedang memperoleh 

pengalaman yang menyenangkan atau berharga sementara dirinya tidak ikut terlibat dalam pengalaman 
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tersebut (Przybylski et al., 2013). Melalui Instagram, siswa dapat melihat berbagai aktivitas sosial teman 

sebaya, seperti kegiatan bersama, pencapaian, maupun pengalaman menarik lainnya. Ketika siswa merasa 

tertinggal dari aktivitas tersebut, dapat muncul dorongan untuk terus memeriksa Instagram agar tetap 

mengetahui perkembangan sosial di sekitarnya. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peran intensitas penggunaan Instagram dan Fear of 

Missing Out (FoMO) terhadap regulasi emosi pada siswa SMP di Kota Palembang. Penelitian ini 

menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan purposive sampling berdasarkan kriteria tertentu, yaitu siswa aktif SMP di kawasan Mata 

Merah, Palembang; berusia 12–15 tahun; memiliki akun Instagram dan telah menggunakan Instagram 

minimal selama 6 bulan terakhir; menggunakan Instagram secara aktif minimal tiga kali dalam seminggu; 

serta bersedia menjadi responden penelitian. 

Variabel bebas pertama yaitu Intensitas Penggunaan Instagram yang diukur menggunakan 

aspek perhatian, penghayatan, durasi, dan frekuensi penggunaan Instagram. Variabel bebas kedua yaitu 

Fear of Missing Out (FoMO) yang diukur berdasarkan aspek relatedness, competence, dan autonomy. 

Variabel terikat yaitu Regulasi Emosi yang diukur berdasarkan aspek memonitor emosi, mengevaluasi 

emosi, dan memodifikasi emosi. 

 
 

 

RESULT AND DISCUSSION  
Penelitian ini menggunakan desain korelasional ex post facto. Populasi penelitian terdiri dari 

seluruh siswa pada salah satu Sekolah Menengah Pertama (SMP) yang berlokasi di kawasan Mata Merah, 

Kota Palembang, Indonesia. Penelitian ini melibatkan sebanyak 102 siswa SMP sebagai responden 

penelitian. Berdasarkan hasil analisis statistik deskriptif, variabel intensitas penggunaan Instagram 

memperoleh nilai rata-rata sebesar 41,73 dengan standar deviasi sebesar 10,89, dengan rentang skor 

antara 17 hingga 85. Variabel Fear of Missing Out (FoMO) memiliki nilai rata-rata sebesar 101,74 

dengan standar deviasi sebesar 30,73, dengan skor minimum 43 dan skor maksimum 163. Sementara itu, 

variabel regulasi emosi menunjukkan nilai rata-rata sebesar 38,91 dengan standar deviasi sebesar 17,55, 

dengan rentang skor antara 16 hingga 80. Hasil tersebut menunjukkan gambaran umum mengenai 

karakteristik skor masing-masing variabel pada 102 siswa yang menjadi responden penelitian. Nilai 

standar deviasi menunjukkan adanya variasi skor antarresponden dalam intensitas penggunaan Instagram, 

tingkat FoMO, maupun regulasi emosi. 

 

 

Tabel 1. Statistik Deskriptif Variabel Penelitian 
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Variabel N Minimum Maksimum Mean Standar Deviasi 

Intensitas Penggunaan Instagram (X1) 102 17 85 41,73 10,89 

Fear of Missing Out (FoMO) (X2) 102 43 163 101,74 30,73 

Regulasi Emosi (Y) 102 16 80 38,91 17,55 

 
Untuk mengetahui kelayakan data sebelum dilakukan analisis hipotesis, dilakukan pengujian 

asumsi. Hasil uji normalitas menggunakan One-Sample Kolmogorov-Smirnov menunjukkan bahwa 

variabel Intensitas memiliki nilai signifikansi sebesar 0,200, FoMO sebesar 0,055, dan Regulasi Emosi 

sebesar 0,200. Seluruh nilai signifikansi lebih besar dari 0,05, sehingga data ketiga variabel dinyatakan 

berdistribusi normal. Hasil uji linearitas menunjukkan bahwa hubungan antara Intensitas dan Regulasi 

Emosi memiliki nilai Deviation from Linearity sebesar 0,435, sedangkan hubungan antara FoMO dan 

Regulasi Emosi memiliki nilai sebesar 0,061. Kedua nilai tersebut lebih besar dari 0,05, sehingga 

hubungan masing-masing variabel bebas dengan Regulasi Emosi dinyatakan linear. Selanjutnya, hasil uji 

multikolinearitas menunjukkan bahwa Intensitas dan FoMO memiliki nilai Tolerance sebesar 0,969 dan 

VIF sebesar 1,032. Nilai tersebut memenuhi kriteria yang ditetapkan, sehingga dapat disimpulkan bahwa 

tidak terdapat gejala multikolinearitas antarvariabel bebas. 

Analisis regresi linear berganda dilakukan untuk mengetahui kontribusi intensitas penggunaan Instagram 

dan Fear of Missing Out (FoMO) terhadap regulasi emosi pada siswa SMP di Kota Palembang. 

Berdasarkan hasil analisis diperoleh nilai koefisien korelasi (R) sebesar 0,631 dengan nilai koefisien 

determinasi (R²) sebesar 0,398. Hal ini menunjukkan bahwa intensitas penggunaan Instagram dan Fear of 

Missing Out (FoMO) secara bersama-sama memberikan kontribusi sebesar 39,8% terhadap regulasi 

emosi, sedangkan sisanya sebesar 60,2% dipengaruhi oleh faktor lain di luar penelitian ini. Hasil uji 

simultan menunjukkan nilai F = 32,726 dengan signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,05). Hal ini 

menunjukkan bahwa intensitas penggunaan Instagram dan Fear of Missing Out (FoMO) secara bersama-

sama berperan signifikan dalam memprediksi regulasi emosi. Dengan demikian, model regresi yang 

digunakan dalam penelitian ini dinyatakan layak untuk menjelaskan hubungan antara variabel bebas dan 

variabel terikat. Berdasarkan hasil uji parsial pada tabel koefisien, variabel intensitas penggunaan 

Instagram (X1) memiliki nilai koefisien regresi (B) sebesar 0,611 dengan nilai signifikansi 0,000 (p < 

0,05) dan nilai koefisien beta standar sebesar 0,379. Hal ini menunjukkan bahwa intensitas penggunaan 

Instagram berkontribusi secarapositif dan signifikan terhadap regulasi emosi. Sementara itu, variabel Fear 

of Missing Out (FoMO) (X2) memiliki nilai koefisien regresi (B) sebesar 0,223 dengan signifikansi 0,000 

(p < 0,05) dan nilai beta standar sebesar 0,390, yang menunjukkan bahwa FoMO juga berkontribusi 

positif dan signifikan terhadap regulasi emosi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa intensitas 

penggunaan Instagram dan Fear of Missing Out (FoMO) secara simultan berperan signifikan terhadap 

regulasi emosi pada siswa SMP di Kota Palembang dengan kontribusi sebesar 39,8%. Temuan ini 

menunjukkan bahwa penggunaan media sosial dan pengalaman psikologis yang muncul akibat 

keterlibatan individu dalam lingkungan digital memiliki keterkaitan dengan kemampuan siswa dalam 

mengelola serta mengarahkan respons emosionalnya. 

Temuan penelitian ini dapat dijelaskan melalui teori regulasi emosi yang dikemukakan oleh Gross 

(1998), yang menjelaskan bahwa regulasi emosi merupakan proses individu dalam memengaruhi emosi 

yang dimiliki, kapan emosi tersebut muncul, serta bagaimana emosi tersebut diekspresikan. Dalam 

konteks penggunaan Instagram, intensitas interaksi dengan media sosial dapat memengaruhi proses 

regulasi emosi melalui paparan berbagai informasi sosial, aktivitas membandingkan diri, maupun respons 

terhadap komentar dan penerimaan sosial. Siswa yang memiliki keterlibatan tinggi dalam Instagram dapat 

mengalami berbagai stimulus emosional, sehingga kemampuan dalam mengelola emosi menjadi aspek 

penting agar mampu menghadapi tuntutan sosial di lingkungan digital. 

Selain itu, hasil penelitian yang menunjukkan bahwa Fear of Missing Out (FoMO) memiliki kontribusi 

positif dan signifikan terhadap regulasi emosi dapat dijelaskan melalui Self-Determination Theory (SDT) 

yang dikembangkan oleh Deci dan Ryan (2000). Teori ini menjelaskan bahwa individu memiliki 

kebutuhan psikologis dasar, yaitu kebutuhan akan keterhubungan (relatedness), kompetensi 

(competence), dan otonomi (autonomy). Pada masa remaja awal, kebutuhan akan keterhubungan sosial 

menjadi sangat penting, sehingga keinginan untuk tetap terhubung dengan teman sebaya melalui 

Instagram dapat meningkatkan kecenderungan mengalami FoMO. Kondisi tersebut dapat memengaruhi 

bagaimana individu memahami, mengevaluasi, dan mengelola emosinya ketika merasa tertinggal dari 

aktivitas sosial yang dilakukan oleh orang lain. 
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Hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa FoMO memiliki nilai koefisien beta yang sedikit lebih besar 

(β = 0,390) dibandingkan intensitas penggunaan Instagram (β = 0,379). Hal ini menunjukkan bahwa 

aspek psikologis berupa kekhawatiran kehilangan informasi atau pengalaman sosial memiliki peran yang 

lebih besar dibandingkan sekadar frekuensi penggunaan Instagram. Dengan demikian, regulasi emosi 

pada remaja tidak hanya dipengaruhi oleh seberapa sering mereka menggunakan media sosial, tetapi juga 

bagaimana mereka memaknai keterlibatan sosial yang terjadi dalam lingkungan digital. 

 
CONCLUSION  

Penelitian ini menunjukkan bahwa intensitas penggunaan Instagram dan Fear of Missing O ut 

(FoMO) memiliki peran yang signifikan terhadap regulasi emosi pada siswa SMP di Kota Palembang. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua variabel tersebut secara bersama-sama mampu menjelaskan 

sebagian variasi regulasi emosi siswa, yang menunjukkan bahwa aktivitas penggunaan media sosial dan 

pengalaman psikologis terkait kebutuhan untuk tetap terhubung secara sosial menjadi faktor yang 

berkaitan dengan kemampuan individu dalam mengelola emosinya.Secara khusus, intensitas penggunaan 

Instagram dan Fear of Missing Out (FoMO) terbukti menjadi prediktor yang signifikan terhadap regulasi 

emosi.  Temuan ini menunjukkan bahwa keterlibatan siswa dalam lingkungan digital tidak hanya 

dipengaruhi oleh frekuensi penggunaan media sosial, tetapi juga oleh bagaimana siswa merasakan 

keterhubungan sosial dan merespons informasi sosial yang diperoleh melalui Instagram.Penelitian 

selanjutnya disarankan untuk mempertimbangkan faktor psikologis lain yang dapat berkontribusi 

terhadap regulasi emosi, seperti dukungan sosial, efikasi diri, kualitas hubungan teman sebaya, maupun 

pola pengasuhan. Selain itu, penelitian berikutnya dapat memperluas karakteristik responden pada 

kelompok usia dan wilayah yang berbeda agar memperoleh pemahaman yang lebih komprehensif 

mengenai hubungan antara penggunaan media sosial, FoMO, dan regulasi emosi pada remaja. 
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