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PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian serta analisis data mengenai pengaruh Fear

Of Missing Out terhadap regulasi emosi pada remaja pengguna aktif media

sosial di Balai Gadang, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa :

1.

Tingkat FOMO pada remaja pengguna aktif media sosial di Balai Gadang
secara umum berada pada taraf sedang (75,1%), dengan 21,5% berada pada
kategori tinggi dan 3,5% pada kategori rendah. Hal ini menunjukkan bahwa
sebagian besar remaja mengalami kecemasan terkait potensi ketinggalan
informasi atau pengalaman orang lain di media sosial, namun kecemasan
tersebut masih dalam batas yang dapat dikelola. Temuan ini
mengindikasikan bahwa FOMO telah menjadi fenomena yang cukup
meluas di kalangan remaja Balai Gadang, sejalan dengan dominasi
penggunaan platform media sosial berbasis visual seperti TikTok dan
Instagram yang secara langsung memicu perbandingan sosial.

Tingkat regulasi emosi remaja pengguna aktif media sosial di Balai Gadang
secara umum berada pada taraf sedang (50,2%), dengan 30,9% pada
kategori tinggi dan 18,9% pada kategori rendah. Hal ini berarti mayoritas
remaja memiliki kapasitas yang cukup baik dalam mengenali, mengelola,
dan mengekspresikan emosi secara adaptif. Namun, masih terdapat 18,9%
remaja dengan kemampuan regulasi emosi rendah yang memerlukan

intervensi khusus, mengingat rendahnya regulasi emosi dapat menjadi
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pintu masuk bagi berbagai masalah psikologis seperti kecemasan, depresi,
dan perilaku bermasalah lainnya.

FOMO terbukti memiliki pengaruh negatif yang signifikan terhadap
regulasi emosi remaja pengguna aktif media sosial di Balai Gadang (p = -
0,418, p <0,05). Hal ini berarti semakin tinggi tingkat FOMO yang dialami
remaja, maka semakin rendah kemampuan mereka dalam mengelola emosi
secara adaptif. Pengaruh FOMO terhadap regulasi emosi sebesar 17,5%,
sementara 82,5% sisanya dipengaruhi oleh faktor-faktor lain seperti
mindfulness, kecerdasan emosional, kontrol diri, pola asuh, dan dukungan
sosial. Temuan ini menegaskan bahwa meskipun FOMO merupakan faktor
risiko yang signifikan bagi regulasi emosi, kemampuan regulasi emosi
merupakan konstruk multideterminan yang memerlukan pendekatan

holistik dalam upaya penguatan dan intervensinya.

B. Saran

Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh Fear Of Missing Out

terhadap regulasi emosi pada remaja pengguna aktif media sosial di Balai

Gadang, maka peneliti memberikan beberapa saran sebagai berikut :

1.

Bagi Remaja

Remaja diharapkan dapat lebih bijak dalam menggunakan media sosial
dengan membatasi durasi penggunaan, misalnya 2-3 jam perhari tidak
membuka media sosial sebelum tidur, serta mengurangi kebiasaan
membandingkan diri dengan orang lain. Selain itu, remaja diharapkan

meningkatkan regulasi emosi dengan menerapkan cognitive reappraisal,
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yaitu mengubah cara pandang terhadap situasi yang memicu emosi negatif,
serta expressive suppression, yaitu mengendalikan ekspresi emosi agar
tidak ditunjukkan secara berlebihan. Remaja juga dapat menyalurkan emosi
melalui kegiatan positif seperti berolahraga, mengembangkan hobi, atau
bercerita kepada orang yang dipercaya.

. Bagi Orang tua dan Lingkungan

Bagi orang tua diharapkan lebih memperhatikan dan mendampingi
anaknya yang sudah berada di fase remaja dalam penggunaan media sosial,
misalnya dengan membuat aturan bersama seperti tidak menggunakan
ponsel saat makan dan saat berkumpul dengan keluarga, serta menjadi
contoh yang baik dengan mengurangi penggunaan media sosial di depan
anak. Bagi sekolah diharapkan mengadakan program edukasi tentang
dampak media sosial dan cara mengelola emosi melalui guru BK, serta
menyediakan layanan konseling bagi siswa yang mengalami kesulitan.
Sedangkan bagi masyarakat dan pemerintah kelurahan diharapkan
menyediakan fasilitas dan kegiatan positif bagi remaja seperti lapangan
olahraga, taman, atau kegiatan karang taruna agar remaja tidak hanya sibuk
dengan media sosial.

. Bagi peneliti selanjutnya

Peneliti selanjutnya disarankan untuk mengkaji faktor-faktor lain yang
diduga memengaruhi regulasi emosi selain FOMO, seperti dukungan
sosial, konsep diri, kecerdasan emosi, mindfulness, maupun kontrol diri.

Selain itu, peneliti selanjutnya dapat menggunakan metode penelitian yang
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berbeda, seperti pendekatan kualitatif atau mixed methods, agar
pemahaman yang lebih mendalam mengenai hubungan antara FOMO dan

regulasi emosi pada remaja.
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