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Abstrak

Penggunaan smartphone yang semakin tinggi pada dewasa awal dapat memunculkan kecemasan ketika
individu tidak dapat terhubung dengan perangkat digital atau internet yang dikenal sebagai nomophobia.
Penelitian ini bertujuan menganalisis kontribusi self-control dan fear of missing out (FOMO) terhadap
nomophobia pada dewasa awal pengguna smartphone di Indonesia. Penelitian ini menggunakan
pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional. Subjek penelitian berjumlah 153 individu dewasa awal
pengguna smartphone di Indonesia yang diperoleh menggunakan teknik proportionate stratified random
sampling. Data dikumpulkan menggunakan skala self-control, fear of missing out (FOMO), dan nomophobia.
Analisis data menggunakan regresi linear berganda dengan bantuan aplikasi Jamovi. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa self-control dan fear of missing out (FOMO) secara simultan berkontribusi signifikan
terhadap nomophobia (F = 34,8; p < 0,001). Secara parsial, FOMO berkontribusi positif dan signifikan
terhadap nomophobia, sedangkan self-control tidak signifikan. Nilai R? sebesar 31,7% menunjukkan bahwa
kedua variabel menjelaskan 31,7% variasi nomophobia. Temuan ini menunjukkan bahwa upaya pencegahan
nomophobia perlu difokuskan pada pengelolaan fear of missing out (FOMO) dan penggunaan media sosial
yang lebih adaptif.

Kata kunci: Fear of Missing Out (FOMO), Nomophobia, Self-Control.

Abstract

The increasing use of smartphones among emerging adults can lead to anxiety when individuals are unable
to connect to their digital devices or the internet, a condition known as nomophobia. This study aims to
analyze the contribution of self-control and fear of missing out (FOMO) to nomophobia among emerging
adult smartphone users in Indonesia. The study employed a quantitative approach with a correlational
design. The participants consisted of 153 emerging adult smartphone users in Indonesia, selected using
proportionate stratified random sampling. Data were collected using self-control, fear of missing out
(FOMO), and nomophobia scales. Data analysis was conducted using multiple linear regression with the
assistance of Jamovi software. The results showed that self-control and fear of missing out (FOMO)
simultaneously contributed significantly to nomophobia (F = 34.8; p < 0.001). Partially, FOMO had a positive
and significant contribution to nomophobia, whereas self-control was not significant. The R? value of 31.7%
indicates that the two variables explained 31.7% of the variance in nomophobia. These findings suggest that
efforts to prevent nomophobia should focus on managing fear of missing out (FOMO) and promoting more
adaptive social media use.

Keywords: Fear of Missing Out (FOMO), Nomophobia, Self-Control.

1. PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi digital telah membawa perubahan besar terhadap cara
individu berkomunikasi, bekerja, dan bersosialisasi. Smartphone kini bukan sekadar alat
komunikasi, tetapi telah menjadi elemen yang sangat penting dalam kegiatan sehari-hari.
Berdasarkan laporan We Are Social (2024), pengguna internet di Indonesia mencapai 224,5 juta
orang, dengan 99,4% di antaranya mengakses internet melalui smartphone. Kelompok dewasa
awal atau emerging adulthood (18-29 tahun) menurut teori Arnett (2014) menjadi pengguna
paling aktif, dengan rata-rata waktu penggunaan perangkat digital lebih dari 6 jam per hari.
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Kondisi ini menunjukkan bahwa smartphone telah menjadi kebutuhan yang hampir tidak
terpisahkan dari kehidupan masyarakat modern.

Namun, tingginya ketergantungan terhadap smartphone menimbulkan fenomena baru
dalam bidang cyber psychology, yakni nomophobia (no mobile phone phobia). Bhattacharya et al.
(2019) mendefinisikan nomophobia sebagai kondisi psikologis ketika orang memiliki rasa takut
terpisah dari konektivitas telepon seluler. Studi meta-analisis oleh Al-Mamun et al. (2025) yang
melibatkan 43 studi dari 18 negara, menunjukkan bahwa nomophobia tersebar luas, dengan
26% peserta melaporkan gejala ringan, 51% gejala sedang, dan 21% gejala berat. Penelitian oleh
Tuco et al. (2023) menyoroti bahwa Indonesia memiliki prevalensi nomophobia yang tinggi,
yakni sebesar 71%, yang didominasi oleh mahasiswa dengan kategori sedang dan berat. Kondisi
tersebut perlu mendapat perhatian karena nomophobia diketahui berkaitan dengan gejala
kecemasan dan insomnia (Jahrami et al., 2022).

Dalam aktivitas sehari-hari, banyak individu yang merasa tidak nyaman saat tidak bisa
mengawasi pergerakan orang lain di platform media sosial. Fenomena ini tampak dari kebiasaan
sebagian orang yang terus membuka smartphone untuk melihat unggahan terbaru, memeriksa
cerita atau status teman, atau mengecek notifikasi secara berulang meskipun tidak ada
kebutuhan mendesak. Penelitian oleh Khulugiyah (2024) dan Sabila & Tawaqal (2025) bahkan
menunjukkan kecenderungan merasa tertinggal atau “kurang update” ketika tidak mengikuti
perkembangan yang terjadi di lingkaran pertemanan atau komunitas digital mereka. Pada
situasi tertentu, ketidakmampuan mengakses media sosial dapat memunculkan perasaan
gelisah, seolah-olah ada sesuatu yang penting yang telah terlewat. Fenomena ini berkaitan
dengan konsep Fear of Missing Out (FOMO).

Przybylski et al. (2013) mengartikan Fear of Missing Out (FOMO) sebagai perasaan
cemas yang umum bahwa orang lain mungkin sedang menikmati pengalaman yang berharga
yang tidak kita rasakan. Individu yang memiliki tingkat FOMO yang kuat sering merasa khawatir
jika mereka tidak bisa melihat media sosial, sehingga mereka terus memeriksa ponselnya untuk
memastikan tidak tertinggalnya informasi atau interaksi penting. Rubén (2022) dalam studinya
menyatakan bahwa FOMO adalah salah satu alasan psikologis yang paling penting, yang
berkontribusi terhadap meningkatnya nomophobia pada generasi muda, di mana individu
berupaya menghindari rasa tertinggal dari dunia sosial digital. Gupta & Sharma (2021) juga
menyebutkan bahwa FOMO berhubungan positif dengan kebiasaan menggunakan smartphone
secara berlebihan.

Faktor self-control juga berperan penting dalam menjelaskan nomophobia. Tangney et al.
(2018) menggambarkan pengendalian diri (self-control) sebagai kapasitas untuk mengubah
respons seseorang secara internal dan mencegah tindakan negatif, serta mengendalikan diri
agar tidak bertindak sesuai dengan kebiasaan tersebut. Orang yang memiliki kemampuan
pengendalian diri (self-control) yang lemah sering kali kesulitan mengatur seberapa banyak dan
lama mereka menggunakan ponsel, dan lebih mudah mengalami ketergantungan digital. Safaria
et al. (2024) dalam penelitian lintas budaya Indonesia-Malaysia yang menunjukkan bahwa self-
control berhubungan negatif secara signifikan dengan nomophobia, yang berarti semakin baik
kemampuan kontrol diri seseorang, semakin rendah tingkat nomophobia yang dimilikinya.
Penelitian serupa oleh Gilinlii & Bas (2022) menunjukkan bahwa self-control dapat menjadi
mediator penting yang mengurangi dampak kebutuhan psikologis terhadap perilaku
penggunaan smartphone yang berlebihan.

Meskipun berbagai penelitian telah menunjukkan hubungan antara self-control, fear of
missing out (FOMO), dan nomophobia, sebagian besar penelitian masih mengkaji variabel-
variabel tersebut secara terpisah atau berfokus pada populasi mahasiswa di negara tertentu.
Penelitian Safaria et al. (2024) menitikberatkan hubungan self-control dengan nomophobia,
sedangkan penelitian Rubén (2022) dan Gupta & Sharma (2021) lebih menyoroti peran FOMO
terhadap penggunaan smartphone. Hingga saat ini, penelitian yang menguji kontribusi self-
control dan fear of missing out (FOMO) secara simultan terhadap nomophobia pada kelompok
dewasa awal di Indonesia masih relatif terbatas. Padahal, pendekatan tersebut penting untuk
memahami faktor psikologis mana yang memiliki peran lebih dominan dalam menjelaskan
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munculnya nomophobia pada era digital. Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya menguji
hubungan antarvariabel, tetapi juga berupaya mengidentifikasi faktor psikologis yang lebih
dominan dalam memprediksi nomophobia pada kelompok dewasa awal di Indonesia.

Meski banyak penelitian terkait nomophobia dilakukan pada kalangan mahasiswa, kajian
khusus terhadap dewasa awal (18-29 tahun) masih terbatas, terutama di Indonesia. Dalam buku
Emerging Adulthood, masa dewasa awal digambarkan sebagai periode perkembangan dan
pertumbuhan signifikan yang berlangsung sekitar usia 18 hingga 29 tahun. Dalam tahap ini,
individu memiliki kebebasan penggunaan teknologi yang tinggi, namun juga menghadapi
tekanan sosial dan profesional yang dapat menurunkan self-control serta meningkatkan risiko
FOMO. Situasi ini mengindikasikan adanya celah yang menarik untuk diteliti lebih dalam (Arnett,
2014).

Konteks Indonesia menjadi penting untuk dikaji karena negara ini merupakan salah satu
pengguna internet dan media sosial terbesar di dunia. Tingginya penetrasi smartphone serta
dominasi penggunaan media sosial pada kelompok usia muda menjadikan dewasa awal di
Indonesia sebagai kelompok yang rentan mengalami tekanan untuk selalu terhubung dengan
lingkungan sosial digital. Kondisi tersebut berpotensi meningkatkan fear of missing out (FOMO)
dan kecenderungan nomophobia yang belum banyak dikaji secara spesifik pada populasi dewasa
awal Indonesia.

Apabila fenomena ini dibiarkan tanpa intervensi, nomophobia dapat berdampak negatif
terhadap berbagai aspek kehidupan. Daraj et al. (2023) melaporkan bahwa nomophobia
berkaitan dengan gejala kecemasan, insomnia, dan kecanduan. Dalam jangka panjang, individu
dengan tingkat nomophobia tinggi berpotensi mengalami kelelahan digital (digital fatigue) dan
isolasi sosial. Oleh karena itu, diperlukan penelitian yang mampu menjelaskan faktor-faktor
psikologis yang memengaruhi nomophobia agar dapat ditemukan langkah pencegahan dan
strategi pengelolaan yang tepat.

Berdasarkan uraian di atas, penelitian ini dilakukan guna menganalisis kontribusi self-
control dan Fear of Missing Out (FOMO) terhadap nomophobia pada dewasa awal usia 18-29
tahun. Diharapkan, temuan penelitian ini nantinya dapat berkontribusi secara teoritis terhadap
kajian cyber psychology di Indonesia dan membantu pengembangan strategi peningkatan literasi
digital serta pengelolaan diri pada generasi muda.

2. METODE

2.1. Kriteria subjek dalam penelitian

a. Individu yang berada di Indonesia.
b. Berusia 18-29 tahun.
C. Aktif menggunakan smartphone dan media sosial selama 5-6 jam.

Teknik yang digunakan yaitu proportionate stratified random sampling, pendekatan
pengambilan sampel acak yang dilakukan setelah populasi ditetapkan dan dibagi dalam
subkelompok tertentu yang relevan. Metode sampling ini diterapkan jika populasi memiliki
partisipan atau elemen yang beragam dan terbagi secara proporsional (Sugiyono, 2019).

2.2. Jenis penelitian

Jenis penelitian yang digunakan yakni penelitian kuantitatif dengan desain survei
korelasional, yakni penelitian yang bertujuan mengetahui hubungan antarvariabel tanpa
manipulasi (Putri et al, 2025). Desain ini digunakan karena tujuan penelitian adalah
menganalisis hubungan dan kontribusi variabel prediktor (self-control dan FOMO) terhadap
variabel kriterium (nomophobia), bukan memanipulasi perlakuan atau membuat intervensi.

2.3. Metode pengumpulan data

Metode pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan skala likert, yaitu skala
yang digunakan untuk menilai sikap, pendapat, dan persepsi individu maupun kelompok
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terhadap suatu fenomena sosial (Sugiyono, 2019). Prosedur pengumpulan data pada penelitian
ini memanfaatkan media online dengan cara menyebarluaskan skala kuesioner berbentuk
google form melalui instagram dan whatsapp kepada dewasa awal di Indonesia.

Sebelum digunakan dalam penelitian, seluruh instrumen diuji validitas dan
reliabilitasnya. Hasil uji validitas menunjukkan bahwa seluruh item yang digunakan memenuhi
kriteria validitas dan layak digunakan dalam penelitian. Instrumen self-control diukur
menggunakan Brief Self-Control Scale (BSCS) yang diadaptasi oleh Arifin & Milla (2020), terdiri
atas 10 item dengan reliabilitas Cronbach's Alpha sebesar 0,81. Fear of Missing Out (FOMO)
diukur menggunakan Online Fear of Missing Out Scale (ON-FoMO) yang dikembangkan oleh
Kurniawan & Utami (2022), terdiri atas 20 item dengan reliabilitas Cronbach's Alpha sebesar
0,89. Nomophobia diukur menggunakan Nomophobia Questionnaire (NMPQ-10) yang diadaptasi
ke dalam bahasa Indonesia oleh Warsah et al. (2023) berdasarkan Nomophobia Questionnaire
(NMP-Q) yang dikembangkan oleh Yildirim & Correia (2015), terdiri atas 10 item dengan
reliabilitas Cronbach's Alpha sebesar 0,97.

2.4. Teknik analisis data

Teknik analisis data dilakukan menggunakan aplikasi Jamovi. Analisis meliputi uji
asumsi, uji korelasi Spearman, dan regresi linear berganda untuk mengetahui kontribusi self-
control dan fear of missing out (FOMO) terhadap nomophobia.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

3.1. Hasil analisis data subjek penelitian

Subjek pada penelitian ini berjumlah 153 orang yang merupakan individu dewasa awal
berusia 19-29 tahun di Indonesia. Subjek terbagi menjadi beberapa karakteristik sebagai
berikut:

Tabel 1. Karakteristik berdasarkan usia

Karakteristik Kategori Frekuensi Persentase
18 tahun 3 2%
19 tahun 4 3%
20 tahun 9 6%
21 tahun 14 9%
22 tahun 12 8%
Usia 23 tahun 39 25%
24 tahun 24 16%
25 tahun 17 11%
26 tahun 6 4%
27 tahun 7 5%
28 tahun 9 6%
29 tahun 9 6%
Jenis kelamin Perempuan 120 78%
Laki-laki 33 22%
Pegawai Swasta 61 40%
Pegawai Negeri Sipil 13 8%
Wirausaha 10 7%
Pekerjaan Wiraswasta 22 14%
Mahasiswa 39 25%
Siswa 1 1%
Ibu Rumah Tangga 2 1%
Tidak Bekerja 5 3%
Pendidikan terakhir SMA/Sederajat 50 33%
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Karakteristik Kategori Frekuensi Persentase
Diploma (D1/D2/D3) 26 17%
Sarjana (D4/S1) 74 48%
Magister (S2) 3 2%

Berdasarkan Tabel 1, jumlah subjek penelitian sebanyak 153 orang dewasa awal berusia
18-29 tahun. Kelompok usia terbanyak adalah usia 23 tahun sebanyak 39 orang (25%), diikuti
usia 24 tahun sebanyak 24 orang (16%) dan usia 25 tahun sebanyak 17 orang (11%).
Berdasarkan jenis kelamin, mayoritas subjek berjenis kelamin perempuan sebanyak 120 orang
(78%), sedangkan laki-laki sebanyak 33 orang (22%). Berdasarkan pekerjaan, sebagian besar
subjek bekerja sebagai pegawai swasta sebanyak 61 orang (40%), diikuti mahasiswa sebanyak
39 orang (25%) dan wiraswasta sebanyak 22 orang (14%). Berdasarkan pendidikan terakhir,
mayoritas subjek memiliki pendidikan Sarjana (D4/S1) sebanyak 74 orang (48%), diikuti
SMA /sederajat sebanyak 50 orang (33%) dan Diploma (D1/D2/D3) sebanyak 26 orang (17%).

3.2.  Hasil uji hipotesis

Berdasarkan hasil analisis regresi linear berganda, diperoleh nilai F sebesar 34,8 dengan
taraf signifikansi p < 0,001. Hasil tersebut menunjukkan bahwa self-control dan fear of missing
out (FOMO) secara simultan memiliki kontribusi yang signifikan terhadap nomophobia. Dengan
demikian, hipotesis mayor dalam penelitian ini diterima.

Secara parsial, variabel fear of missing out (FOMO) memiliki nilai signifikansi p < 0,001
yang menunjukkan bahwa fear of missing out (FOMO) memiliki kontribusi positif dan signifikan
terhadap nomophobia. Sementara itu, variabel self-control memiliki nilai signifikansi p = 0,243 (p
> 0,05), sehingga self-control tidak memiliki kontribusi yang signifikan terhadap nomophobia.

3.3. Hasil kategorisasi

Tabel 2. Kategorisasi self-control

Kategori Skor Frekuensi Persentase
Rendah <28 30 20%
Sedang 28-42 88 57%
Tinggi =242 35 23%

Berdasarkan Tabel 2, diketahui bahwa sebagian besar responden berada pada kategori
sedang, yaitu sebanyak 88 orang (57%). Selanjutnya, responden yang berada pada kategori
tinggi berjumlah 35 orang (23%), sedangkan responden pada kategori rendah sebanyak 30
orang (20%).

Tabel 3. Kategorisasi fear of missing out (FOMO)

Kategori Skor Frekuensi Persentase
Rendah <37 24 16%
Sedang 37-73 97 63%
Tinggi 273 32 21%

Berdasarkan Tabel 3, diketahui bahwa sebagian besar responden berada pada kategori
sedang, yaitu sebanyak 97 orang (66%). Selanjutnya, responden yang berada pada kategori
tinggi berjumlah 32 orang (21%), sedangkan responden pada kategori rendah sebanyak 24
orang (16%).
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Tabel 4. Kategorisasi nomophobia

Kategori Skor Frekuensi Persentase
Rendah <36 25 16%
Sedang 36-62 103 67%
Tinggi > 62 25 16%

Berdasarkan Tabel 4, diketahui bahwa sebagian besar responden berada pada kategori
sedang, yaitu sebanyak 103 orang (67%). Selanjutnya, responden pada kategori rendah dan
tinggi masing-masing berjumlah 25 orang (16%).

3.4. Pembahasan

Penelitian ini menunjukkan bahwa nomophobia pada dewasa awal pengguna smartphone
di Indonesia dipengaruhi oleh kombinasi faktor psikologis, khususnya self-control dan fear of
missing out (FOMO), meskipun pengaruh kedua variabel tersebut tidak sama kuatnya.
Berdasarkan hasil analisis regresi linear berganda, diperoleh nilai F sebesar 34,8 dengan taraf
signifikansi p < 0,001. Hasil tersebut mengindikasikan bahwa self-control dan FOMO secara
simultan memiliki kontribusi yang signifikan terhadap nomophobia. Dengan demikian, hipotesis
mayor dalam penelitian ini diterima.

Nilai koefisien determinasi sebesar 31,7% mengonfirmasi bahwa self-control dan FOMO
mampu menjelaskan sekitar sepertiga variasi nomophobia pada dewasa awal pengguna
smartphone di Indonesia. Hal ini mengisyaratkan bahwa nomophobia merupakan konstruk
psikologis yang kompleks sehingga tidak dapat dijelaskan hanya oleh satu atau dua faktor
psikologis, melainkan merupakan hasil interaksi berbagai aspek individu dan lingkungan digital.
Kompleksitas tersebut menunjukkan bahwa nomophobia dipengaruhi oleh interaksi berbagai
faktor psikologis dan perilaku, seperti intensitas penggunaan smartphone, kecanduan media
sosial, regulasi emosi, loneliness, maupun kebutuhan afiliasi sosial. Dengan demikian, penelitian
ini memberikan gambaran bahwa self-control dan FOMO merupakan dua faktor penting yang
berkontribusi terhadap nomophobia, meskipun masih terdapat faktor psikologis lain yang turut
memengaruhinya.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa nomophobia merupakan fenomena psikologis
yang tidak muncul secara tunggal, melainkan dipengaruhi oleh berbagai faktor psikologis dan
sosial digital. Pada era perkembangan teknologi saat ini, smartphone tidak hanya berfungsi
sebagai alat komunikasi, tetapi juga menjadi media utama untuk memperoleh informasi,
menjalin interaksi sosial, mencari hiburan, serta membangun keterhubungan dengan lingkungan
sosial. Kondisi tersebut menyebabkan individu menjadi semakin bergantung pada smartphone
dalam kehidupan sehari-hari. Ketika individu merasa tidak dapat mengakses smartphone atau
kehilangan koneksi digital, maka dapat muncul kecemasan yang mengarah pada nomophobia.

Berdasarkan hasil kategorisasi, mayoritas responden berada pada kategori sedang pada
variabel self-control sebanyak 88 responden (57%), FOMO sebanyak 97 responden (63%), dan
nomophobia sebanyak 103 responden (67%). Hasil tersebut mengindikasikan bahwa sebagian
besar responden memiliki tingkat pengendalian diri, FOMO, dan nomophobia pada taraf
moderat. Hal ini mengindikasikan bahwa mayoritas responden masih mampu mengendalikan
penggunaan smartphone dalam batas tertentu, namun tetap memiliki kecenderungan untuk
terus terhubung dengan aktivitas sosial digital. Selain itu, karakteristik responden dalam
penelitian ini didominasi oleh individu dewasa awal berusia 21-25 tahun, terutama usia 23
tahun sebanyak 39 responden (25%). Kelompok usia dewasa awal merupakan fase
perkembangan yang umumnya ditandai dengan tingginya kebutuhan akan interaksi sosial,
pencarian identitas diri, dan keterhubungan interpersonal. Pada fase ini, media sosial dan
smartphone menjadi sarana utama untuk mempertahankan relasi sosial dan memperoleh
informasi secara cepat. Oleh karena itu, individu dewasa awal cenderung lebih rentan
mengalami FOMO dan nomophobia akibat tingginya intensitas penggunaan smartphone dalam
kehidupan sehari-hari.

Hasil penelitian mengindikasikan bahwa FOMO memiliki kontribusi positif dan
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signifikan terhadap nomophobia dengan nilai signifikansi p < 0,001. Hasil tersebut menunjukkan
bahwa semakin tinggi tingkat FOMO, maka semakin tinggi pula kecenderungan nomophobia
pada individu. FOMO merupakan kondisi ketika individu merasa takut tertinggal informasi,
aktivitas sosial, maupun pengalaman yang dialami orang lain sehingga muncul dorongan untuk
terus terhubung dengan media sosial dan smartphone.

Hasil penelitian ini sejalan dengan teori yang dikemukakan oleh Przybylski et al. (2013)
yang menjelaskan bahwa FOMO merupakan “a pervasive apprehension that others might be
having rewarding experiences from which one is absent.” Artinya, individu memiliki kekhawatiran
bahwa orang lain sedang memperoleh pengalaman menyenangkan tanpa melibatkan dirinya.
Kondisi tersebut mendorong individu untuk terus memantau aktivitas sosial melalui media
digital agar tidak merasa tertinggal.

Temuan penelitian ini juga didukung oleh penelitian Elhai et al. (2021) yang menjelaskan
bahwa individu dengan tingkat FOMO yang tinggi cenderung memiliki kebutuhan untuk terus
memantau aktivitas sosial digital sehingga meningkatkan keterikatan terhadap smartphone dan
memunculkan penggunaan smartphone secara berlebihan. Selain itu, penelitian Gezgin et al.
(2018) juga menunjukkan bahwa FOMO berkaitan dengan meningkatnya kecenderungan
nomophobia pada pengguna smartphone. Hasil-hasil penelitian tersebut memperkuat temuan
dalam penelitian ini bahwa FOMO merupakan salah satu faktor psikologis yang berkontribusi
terhadap munculnya nomophobia.

Meskipun demikian, beberapa penelitian mengonfirmasi bahwa hubungan antara FOMO
dan nomophobia dapat bervariasi bergantung pada karakteristik populasi dan pola penggunaan
media digital. Pada individu yang memiliki regulasi emosi yang baik atau penggunaan media
sosial yang lebih terarah, FOMO tidak selalu berkembang menjadi kecemasan terhadap
kehilangan akses smartphone. Temuan tersebut menunjukkan bahwa pengaruh FOMO terhadap
nomophobia dipengaruhi oleh konteks sosial dan perilaku digital individu. Namun, pada
penelitian ini, kontribusi FOMO tetap muncul sebagai prediktor yang signifikan, yang
mengindikasikan bahwa kebutuhan untuk tetap terhubung dengan aktivitas sosial digital
menjadi karakteristik yang dominan pada kelompok dewasa awal pengguna smartphone di
Indonesia.

Secara psikologis, individu dengan tingkat FOMO yang tinggi cenderung memiliki
dorongan untuk selalu mengetahui perkembangan sosial, pesan, notifikasi, maupun aktivitas
orang lain di media sosial. Dorongan tersebut menyebabkan individu lebih sering memeriksa
smartphone secara berulang. Ketika individu tidak dapat mengakses smartphone atau jaringan
internet, maka muncul rasa cemas, khawatir, dan tidak nyaman karena merasa kehilangan
koneksi sosial digital. Kondisi tersebut kemudian dapat berkembang menjadi nomophobia.

Sementara itu, hasil penelitian menunjukkan bahwa self-control tidak memiliki
kontribusi yang signifikan terhadap nomophobia dengan nilai signifikansi p = 0,243 (p > 0,05).
Hasil tersebut mendukung asumsi bahwa self-control bukan merupakan faktor utama yang
secara langsung memengaruhi nomophobia dalam penelitian ini. Dengan demikian, hipotesis
minor yang menyatakan adanya kontribusi self-control terhadap nomophobia tidak diterima.

Meskipun demikian, hasil tersebut tidak sepenuhnya mengindikasikan bahwa self-
control tidak memiliki hubungan dengan nomophobia. Berdasarkan hasil kategorisasi, mayoritas
responden berada pada kategori self-control sedang sebanyak 88 responden (57%). Hal tersebut
menunjukkan bahwa sebagian besar responden masih memiliki kemampuan pengendalian diri
yang cukup baik dalam penggunaan smartphone. Oleh karena itu, kemungkinan self-control tidak
muncul sebagai prediktor utama nomophobia karena pengaruhnya menjadi lebih lemah ketika
dianalisis bersama FOMO dalam model regresi.

Hasil penelitian ini dapat dijelaskan melalui teori self-control dari Tangney et al. (2018)
yang menjelaskan bahwa self-control berkaitan dengan kemampuan individu dalam mengatur
perilaku, mengendalikan impuls, serta menunda kepuasan sesaat. Individu dengan self-control
yang baik cenderung lebih mampu mengontrol perilaku penggunaan smartphone secara lebih
adaptif. Akan tetapi, dalam konteks perkembangan media sosial saat ini, kebutuhan untuk tetap
terkoneksi secara sosial tampaknya menjadi faktor yang lebih dominan dibandingkan
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kemampuan pengendalian diri individu itu sendiri.

Hasil ini berbeda dengan beberapa penelitian sebelumnya yang menemukan bahwa self-
control merupakan prediktor penting terhadap nomophobia dan perilaku penggunaan
smartphone yang bermasalah. Safaria et al. (2024), misalnya, melaporkan bahwa semakin tinggi
self-control maka semakin rendah tingkat nomophobia. Perbedaan tersebut kemungkinan
disebabkan oleh karakteristik subjek penelitian. Penelitian ini melibatkan dewasa awal yang
hidup pada lingkungan digital dengan intensitas interaksi media sosial yang tinggi, sehingga
dorongan untuk mempertahankan keterhubungan sosial dapat lebih kuat dibandingkan
kemampuan individu dalam mengendalikan perilaku penggunaan smartphone. Dengan
demikian, kebutuhan sosial digital tampak lebih dominan daripada kapasitas self-control dalam
menjelaskan munculnya nomophobia.

Tidak signifikannya self-control dalam penelitian ini juga dapat mengisyaratkan bahwa
pengaruh self-control terhadap nomophobia kemungkinan bersifat tidak langsung. Individu
dengan self-control rendah cenderung lebih sulit mengendalikan dorongan untuk terus
memeriksa smartphone dan media sosial. Kondisi tersebut dapat meningkatkan kecenderungan
FOMO, yang pada akhirnya berkontribusi terhadap meningkatnya nomophobia. Dengan kata lain,
FOMO tampak memiliki peranan yang lebih dekat terhadap munculnya nomophobia
dibandingkan self-control. Temuan tersebut memperlihatkan bahwa hubungan antara self-
control dan nomophobia kemungkinan lebih kompleks daripada hubungan langsung, sehingga
diperlukan pengujian model mediasi atau moderasi pada penelitian selanjutnya. Dengan
demikian, self-control kemungkinan lebih berperan sebagai faktor protektif yang bekerja melalui
mekanisme psikologis lain dibandingkan sebagai prediktor langsung terhadap nomophobia.

Perspektif dinamika sosial-digital di Indonesia juga dapat menjelaskan temuan tersebut.
Tingginya penetrasi internet dan media sosial menjadikan aktivitas komunikasi, hiburan,
pendidikan, hingga pekerjaan semakin bergantung pada smartphone. Pada kelompok dewasa
awal, penggunaan aplikasi perpesanan instan, media sosial, dan platform berbasis komunitas
telah menjadi bagian dari aktivitas sehari-hari. Dalam kondisi demikian, kecenderungan untuk
terus terhubung tidak selalu mencerminkan rendahnya self-control, melainkan merupakan
bentuk adaptasi terhadap tuntutan lingkungan sosial digital. Oleh karena itu, FOMO menjadi
faktor yang lebih dekat dengan pengalaman psikologis individu dibandingkan self-control dalam
memprediksi nomophobia pada konteks dewasa awal di Indonesia.

Selain itu, distribusi responden dalam penelitian ini didominasi oleh perempuan
sebanyak 120 responden (78%). Dominasi responden perempuan dalam penelitian ini juga
perlu diperhatikan dalam menginterpretasikan hasil. Beberapa penelitian memperlihatkan
bahwa perempuan cenderung lebih aktif dalam membangun dan mempertahankan interaksi
sosial melalui media digital, sehingga lebih sering menggunakan smartphone untuk tujuan
komunikasi dan jejaring sosial. Karakteristik tersebut diduga turut memengaruhi tingginya
kebutuhan untuk tetap terhubung dengan lingkungan sosial digital sehingga meningkatkan
kecenderungan FOMO dan nomophobia.

Temuan penelitian ini memiliki implikasi praktis bahwa upaya pencegahan nomophobia
pada dewasa awal tidak hanya perlu diarahkan pada peningkatan kemampuan self-control,
tetapi juga pada pengelolaan FOMO melalui edukasi literasi digital, pengembangan regulasi
emosi, serta pembentukan pola penggunaan media sosial yang lebih adaptif. Pendekatan
tersebut diharapkan mampu membantu individu mempertahankan kesejahteraan psikologis di
tengah tingginya tuntutan untuk selalu terhubung dengan lingkungan sosial digital.

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Pertama, Penelitian ini menggunakan
desain survei korelasional sehingga hanya dapat menjelaskan hubungan dan kontribusi
antarvariabel tanpa dapat menyimpulkan hubungan sebab-akibat secara langsung. Kedua,
penelitian ini menggunakan metode pengumpulan data berupa skala psikologi self-report yang
bergantung pada subjektivitas jawaban responden. Ketiga, nilai kontribusi variabel dalam
penelitian ini menunjukkan bahwa masih terdapat faktor lain di luar self-control dan FOMO yang
dapat memengaruhi nomophobia, seperti intensitas penggunaan smartphone, kecanduan media
sosial, loneliness, regulasi emosi, maupun kebutuhan afiliasi sosial individu.
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Selain itu, penelitian ini belum mempertimbangkan karakteristik penggunaan media
sosial, seperti durasi penggunaan harian, jenis platform yang digunakan, maupun intensitas
interaksi digital yang kemungkinan memoderasi hubungan antara self-control, FOMO, dan
nomophobia. Penelitian selanjutnya diharapkan menggunakan desain longitudinal serta model
mediasi atau moderasi untuk menguji mekanisme hubungan antara self-control, FOMO, dan
nomophobia secara lebih komprehensif pada berbagai kelompok usia dan karakteristik
penggunaan media digital, sehingga pemahaman mengenai dinamika psikologis nomophobia
dapat dikembangkan secara lebih mendalam.

4, KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa self-control dan fear of missing
out (FOMO) secara simultan berkontribusi signifikan terhadap nomophobia pada dewasa awal
pengguna smartphone di Indonesia. Secara parsial, fear of missing out (FOMO) terbukti memiliki
kontribusi positif dan signifikan terhadap nomophobia, sedangkan self-control tidak
menunjukkan kontribusi yang signifikan. Temuan ini mengindikasikan bahwa kecemasan untuk
tertinggal dari aktivitas dan interaksi sosial digital merupakan faktor psikologis yang lebih
dominan dalam menjelaskan munculnya nomophobia pada dewasa awal dibandingkan
kemampuan pengendalian diri secara langsung.

Secara teoretis, hasil penelitian ini memperkaya kajian cyber psychology dengan
menunjukkan bahwa nomophobia pada dewasa awal lebih erat dijelaskan oleh kebutuhan untuk
tetap terhubung dengan lingkungan sosial digital melalui fear of missing out (FOMO) daripada
kemampuan pengendalian diri. Temuan ini juga mengindikasikan bahwa hubungan antara self-
control dan nomophobia kemungkinan berlangsung melalui mekanisme psikologis yang lebih
kompleks sehingga memerlukan pengujian lebih lanjut.

Secara praktis, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa upaya pencegahan nomophobia
pada dewasa awal sebaiknya tidak hanya difokuskan pada peningkatan self-control, tetapi juga
pada pengelolaan fear of missing out (FOMO) melalui program literasi digital, pengembangan
regulasi emosi, serta pembentukan pola penggunaan media sosial yang lebih adaptif di
lingkungan pendidikan maupun masyarakat.

Penelitian selanjutnya diharapkan dapat menguji model mediasi atau moderasi dengan
melibatkan variabel lain, seperti intensitas penggunaan smartphone, kecanduan media sosial,
loneliness, regulasi emosi, maupun kebutuhan keterhubungan sosial digital, sehingga
pemahaman mengenai dinamika psikologis yang mendasari nomophobia dapat dikembangkan
secara lebih komprehensif.
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