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Purpose - This study examined the associations of self-control and
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Methods - A quantitative correlational design was employed,
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Findings - Self-control demonstrated a significant negative

association with internet addiction (B = -0.721; B = —0.506; p < 0.001),

indicating that students with higher self-control tended to report

lower levels of internet addiction. Conversely, FOMO was not a

significant predictor after accounting for self-control (B = -0.206; 8 =

-0.131; p = 0.194). The overall regression model was statistically

significant F (2, 137) = 40.475; p < 0.001, explaining 37.1% of the

variance in internet addiction (R2=0.371). These findings highlight self-

control as a more substantial correlate of internet addiction than

FoMO within the examined model.

Research Implications - The findings underscore the relevance of

strengthening self-regulation and digital literacy within school

counseling programs to address problematic internet use. The

nonsignificant contribution of FOMO suggests that its association with

internet addiction warrants further investigation. Given the cross-

sectional design and single-school sample, the findings should be

interpreted as statistical associations rather than causal relationships.
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Pendahuluan

Perkembangan teknologi informasi dan komunikasi telah meningkatkan
penggunaan internet dan media sosial dalam kehidupan sehari-hari, termasuk pada
kelompok remaja. Berdasarkan laporan Digital 2025: Indonesia, terdapat sekitar 143 juta
pengguna media sosial di Indonesia atau sekitar 50,2% dari total populasi (DataReportal,
2025). Tingginya penggunaan media sosial menunjukkan bahwa internet telah menjadi
bagian penting dalam aktivitas komunikasi, pencarian informasi, hiburan, dan interaksi
sosial. Kondisi tersebut juga relevan dengan kehidupan remaja yang semakin akrab
dengan berbagai platform media sosial, salah satunya TikTok. Penggunaan internet yang
semakin intensif pada remaja perlu mendapat perhatian karena penggunaan yang tidak
terkontrol dapat berkembang menjadi pola penggunaan yang bermasalah.

Dalam penelitian ini, variabel terikat yang dikaji adalah adiksi internet secara umum,
bukan adiksi TikTok atau adiksi media sosial secara khusus. Adiksi internet mengacu pada
kecenderungan penggunaan internet yang sulit dikendalikan hingga berpotensi
mengganggu aktivitas sehari-hari. TikTok digunakan sebagai konteks penggunaan
internet pada karakteristik responden, sehingga penyesuaian konteks pada instrumen
tidak mengubah konstruk utama yang diukur. Young (1998) menjelaskan bahwa adiksi
internet ditandai oleh kesulitan mengendalikan penggunaan internet yang dapat
menimbulkan gangguan pada kehidupan individu. Dalam konteks remaja, penggunaan
internet yang intensif perlu diperhatikan karena internet dan media sosial telah menjadi
bagian dari aktivitas sosial dan hiburan sehari-hari (Kuss & Griffiths (2017).

Salah satu faktor psikologis yang berkaitan dengan adiksi internet adalah kontrol
diri. Tangney, Baumeister, dan Boone (2004) menjelaskan kontrol diri sebagai
kemampuan individu dalam mengendalikan pikiran, emosi, dan perilaku serta
menyesuaikannya dengan tujuan yang ingin dicapai. Kontrol diri yang baik
memungkinkan individu menahan dorongan penggunaan internet, mengatur waktu, dan
mempertimbangkan konsekuensi sebelum menggunakan internet secara berlebihan
(Utami & Mardiawan 2025).

Selain kontrol diri, Fear of Missing Out (FOMO) juga dapat berkaitan dengan perilaku
penggunaan internet. Przybylski dkk. (2013) mendefinisikan FOMO sebagai kekhawatiran
bahwa orang lain memperoleh pengalaman yang lebih menyenangkan sehingga individu
terdorong untuk tetap terhubung dengan aktivitas sosialnya. Dorongan tersebut dapat
meningkatkan keterlibatan individu dengan media sosial. Dengan demikian, kontrol diri
dipandang sebagai kemampuan regulasi internal yang dapat membatasi penggunaan
internet, sedangkan FOMO merupakan dorongan psikologis yang dapat meningkatkan
keinginan untuk tetap terhubung melalui internet.

Penelitian terdahulu menunjukkan hasil yang beragam mengenai hubungan kedua
variabel tersebut dengan adiksi internet. Rinaldi (2024) menemukan bahwa FoMO
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berhubungan positif dengan adiksi internet pada remaja, sedangkan Alfansyah dan
Hendratmoko (2025) menunjukkan bahwa kontrol diri berkaitan dengan kecenderungan
adiksi TikTok. Aresti dkk. (2023) juga menemukan adanya hubungan FOMO dengan
penggunaan TikTok yang berlebihan. Namun, hasil tersebut belum sepenuhnya konsisten
karena Darmayanti, Arifin dan Inayah (2023) menunjukkan bahwa hubungan FoMO
dengan problematic internet use dapat bervariasi bergantung pada kondisi dan variabel
lain. Perbedaan tersebut menunjukkan bahwa kontrol diri dan FOMO tidak selalu memiliki
pola hubungan yang sama pada setiap kelompok responden. Selain itu, sebagian
penelitian terdahulu lebih banyak menguji masing-masing variabel secara terpisah atau
menggunakan kelompok remaja dan mahasiswa secara umum (Rahmawati & Roebiyanto
(2025).

Berdasarkan kondisi tersebut, masih terdapat celah penelitian mengenai
bagaimana kontrol diri dan FOMO secara simultan terhadap adiksi internet pada siswa
SMK pengguna aktif TikTok. Siswa SMK memiliki karakteristik sebagai kelompok remaja
yang menjalani aktivitas akademik dan praktik kejuruan, sehingga pengelolaan waktu
serta kemampuan mengendalikan penggunaan internet menjadi relevan untuk dikaji.
Penelitian pada siswa kelas XI SMK Negeri 10 Semarang memberikan konteks yang lebih
spesifik untuk melihat keterkaitan kedua faktor psikologis tersebut dengan adiksi internet
pada pengguna TikTok. Kebaruan penelitian ini terletak pada pengujian kontrol diri dan
FOMO secara simultan dalam satu model regresi pada siswa SMK pengguna aktif TikTok,
dengan adiksi internet sebagai konstruk yang diukur. Dengan demikian, penelitian ini
tidak hanya menguji pengaruh masing-masing variabel, tetapi juga melihat kemampuan
keduanya dalam menjelaskan variasi adiksi internet pada konteks pendidikan vokasi.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh statistik kontrol diri dan Fear
of Missing Out (FOMO) terhadap adiksi internet pada siswa kelas XI SMK Negeri 10
Semarang. Berdasarkan landasan teori dan penelitian terdahulu, hipotesis yang diajukan
adalah: (H1) kontrol diri berpengaruh negatif dan signifikan terhadap adiksi internet; (H2)
FoMO tidak berpengaruh positif dan signifikan terhadap adiksi internet; dan (H3) kontrol
diri dan FoMO secara simultan berpengaruh signifikan terhadap adiksi internet.
Pengujian hipotesis dilakukan melalui regresi linear berganda untuk mengetahui
pengaruh masing-masing variabel secara parsial dan pengaruh keduanya secara
simultan.

Metode

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional
untuk menguji secara statistik pengaruh kontrol diri dan Fear of Missing Out (FoOMO)
terhadap adiksi internet pada siswa pengguna TikTok di SMK Negeri 10 Semarang. Istilah
pengaruh dalam penelitian ini merujuk pada pengaruh statistik berdasarkan model
regresi linear berganda dan tidak dimaksudkan untuk menunjukkan hubungan sebab-
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akibat. Populasi penelitian terdiri atas 225 siswa kelas XI SMK Negeri 10 Semarang.
Penentuan jumlah sampel mengacu pada tabel Krejcie dan Morgan (1970), sehingga
diperoleh 140 siswa sebagai sampel penelitian utama. Pengambilan sampel dilakukan
menggunakan teknik proportionate stratified random sampling, dengan pembagian jumlah
sampel secara proporsional berdasarkan jumlah siswa pada masing-masing kelas dan
pemilihan responden secara acak (Azwar, 2019). Sebanyak 30 siswa digunakan untuk uji
coba instrumen dan tidak diikutsertakan dalam analisis penelitian utama.

Pengumpulan data dilakukan menggunakan angket melalui Google Form yang terdiri
atas skala kontrol diri, skala Fear of Missing Out (FOMOQ), dan Internet Addiction Test (IAT).
Skala kontrol diri disusun berdasarkan aspek kontrol diri Tangney, Baumeister, dan
Boone (2004), sedangkan skala FOMO mengacu pada aspek yang dikembangkan oleh
Przybylski dkk. (2013). IAT yang dikembangkan oleh Young (1998) digunakan untuk
mengukur adiksi internet secara umum. TikTok digunakan sebagai karakteristik
penggunaan internet pada responden, bukan sebagai konstruk adiksi yang diukur.
Instrumen awal terdiri atas 30 item kontrol diri, 30 item FoMO, dan 20 item IAT. Setelah
uji validitas, masing-masing diperoleh 12, 13, dan 12 item valid. Seluruh item
menggunakan skala Likert lima pilihan, yaitu Sangat Tidak Sesuai (STS), Tidak Sesuai (TS),
Netral (N), Sesuai (S), dan Sangat Sesuai (SS), dengan skor 1-5.

Sebelum penelitian utama, instrumen diuji cobakan kepada 30 siswa yang memiliki
karakteristik sesuai dengan populasi penelitian. Uji validitas dilakukan menggunakan
korelasi Product Moment Pearson dengan melihat nilai Corrected Item-Total Correlation,
sedangkan reliabilitas diuji menggunakan koefisien Cronbach's Alpha dengan kriteria >
0,60 (Azwar, 2021). Hasil uji reliabilitas menunjukkan nilai Cronbach's Alpha sebesar 0,852
untuk skala kontrol diri, 0,843 untuk skala FOMO, dan 0,830 untuk IAT, sehingga ketiga
instrumen dinyatakan reliabel.

Data dianalisis menggunakan IBM SPSS Statistics 25. Sebelum pengujian hipotesis,
dilakukan uji normalitas, multikolinearitas, dan heteroskedastisitas sebagai prasyarat
regresi linear berganda. Pengujian hipotesis dilakukan melalui analisis regresi linear
berganda yang meliputi uji parsial (uji t), uji simultan (uji F), dan koefisien determinasi (R?)
untuk mengetahui pengaruh statistik kontrol diri dan FOMO terhadap adiksi internet, baik
secara parsial maupun simultan.

Hasil

Pada tabel 1 memperlihatkan sebagian besar responden berada pada kategori
sedang untuk kontrol diri, yaitu sebanyak 70 responden (50,0%), sedangkan adiksi
internet juga didominasi kategori sedang sebanyak 60 responden (42,9%). Distribusi
kategori FOMO menunjukkan proporsi responden pada kategori rendah, sedang, dan
tinggi berdasarkan hasil kategorisasi skor penelitian. Kategorisasi variabel dilakukan ke
dalam tiga tingkat, yaitu rendah, sedang, dan tinggi.
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Tabel 1. Kategori

Kategori Kontrol Diri FoMO Adiksi Internet
Rendah 25 (17,9%) 45 (32,1%) 35 (25,0%)
Sedang 70 (50,0%) 68 (48,6%) 60 (42,9%)
Tinggi 45 (32,1%) 27 (19,3%) 45 (32,1%)

Kontrol Diri menunjukkan pengaruh negatif dan signifikan terhadap Adiksi Internet,
dengan nilai B =-0,721, B =-0,506, t(137) = -5,042, dan p < 0,001. Hasil ini menunjukkan
bahwa semakin tinggi Kontrol Diri, semakin rendah Adiksi Internet. Sebaliknya, FOMO
tidak menunjukkan pengaruh yang signifikan terhadap Adiksi Internet, dengan nilai B = -
0,206, B =-0,131, t(137) =-1,304, dan p = 0,194.

Tabel 2. Uji Parsial

Variabel B Std.Error Beta df P Ket
KOE;:O' 0721 0,143  -0,506 137 < 0,001 Signifikan
FOMO  -0,2206 0,158  -0,131 137 0,194  Tidak signifikan

Hasil uji simultan menunjukkan bahwa Kontrol Diri dan Fear of Missing Out (FOMO)
secara bersama-sama berpengaruh signifikan terhadap Adiksi Internet, F(2, 137) = 40,475;
p < 0,001. Hasil tersebut menunjukkan bahwa model regresi yang melibatkan kedua
variabel bebas secara simultan signifikan dalam menjelaskan variasi Adiksi Internet.

Tabel 3. Uji Simultan

Model df Mean Square F P
Regresi 2 1950,787 40,475 < 0,00
Residual 137 48,197

Nilai R Square (tabel 4) sebesar 0,371 menunjukkan bahwa Kontrol Diri dan Fear of
Missing Out (FOMO) secara bersama-sama menjelaskan 37,1% variasi Adiksi Internet,
sedangkan 62,9% sisanya berkaitan dengan variabel lain di luar model penelitian. Nilai
Adjusted R Square sebesar 0,362 menunjukkan bahwa setelah disesuaikan dengan
jumlah prediktor dalam model, proporsi variasi Adiksi Internet yang dapat dijelaskan oleh
model sebesar 36,2%. Hasil ini perlu diinterpretasikan secara hati-hati karena penelitian
menggunakan desain korelasional dan hanya melibatkan dua variabel prediktor.

Tabel 4. Uji Koefisien Determinasi

Model R R Square Adjusted R Square Std.Error
1 0,609 0,371 0,362 6,942
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Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kontrol diri berpengaruh negatif dan signifikan
terhadap adiksi internet pada siswa kelas XI SMK Negeri 10 Semarang. Hasil analisis
regresi menunjukkan koefisien sebesar -0,721 dengan nilai signifikansi 0,000 (p < 0,001),
sehingga semakin tinggi kontrol diri, semakin rendah kecenderungan adiksi internet.
Temuan ini menunjukkan bahwa kemampuan siswa dalam mengendalikan dorongan,
mengatur perilaku, dan mempertimbangkan konsekuensi penggunaan internet dapat
membantu membatasi penggunaan internet secara berlebihan. Hasil ini sejalan dengan
Alfansyah dan Hendratmoko (2025) yang menunjukkan bahwa kontrol diri berkaitan
dengan kemampuan remaja mengendalikan penggunaan media sosial, serta Ardilla
(2025) serta Yusuf dan Rahmawati (2022) yang menemukan hubungan kontrol diri dengan
kecenderungan adiksi internet pada pengguna TikTok. Secara teoritis, Baumeister, Vohs
dan Tice (2007) menjelaskan bahwa kontrol diri memungkinkan individu mengendalikan
dorongan dan mengarahkan perilaku sesuai tujuan. Arah negatif tersebut menunjukkan
bahwa peningkatan kontrol diri dalam model penelitian berkaitan dengan penurunan
kecenderungan adiksi internet (Basuni & Ningsih, 2025).

Hasil berbeda ditemukan pada variabel Fear of Missing Out (FOMO), yang tidak
berpengaruh signifikan terhadap adiksi internet. FOMO memiliki koefisien regresi sebesar
-0,206 dengan nilai signifikansi 0,194 (p > 0,05). Temuan ini menunjukkan bahwa FOMO
belum mampu menjelaskan perubahan adiksi internet secara signifikan setelah kontrol
diri diperhitungkan dalam model. Secara deskriptif, sebagian besar responden berada
pada kategori FOMO sedang sebesar 48,6%, sehingga rasa takut tertinggal informasi atau
aktivitas sosial pada responden belum menunjukkan hubungan yang kuat dengan adiksi
internet. Hasil ini berbeda dengan Aresti dkk. (2023), Setyaningsih dkk. (2023), dan Rinaldi
(2024), tetapi sejalan dengan Abel, Buff dan Burr (2016) yang menunjukkan bahwa
hubungan FOMO dengan problematic internet use dapat berbeda bergantung pada kondisi
dan variabel lain. Perbedaan hasil tersebut dapat berkaitan dengan karakteristik
responden dan pola penggunaan internet yang berbeda, tetapi penelitian ini tidak
menguji mediator atau moderator sehingga penjelasan tersebut tidak dapat dinyatakan
sebagai mekanisme yang terbukti.

Secara simultan, kontrol diri dan FOMO berpengaruh signifikan terhadap adiksi
internet dengan nilai F = 40,475 dan signifikansi 0,000 (p < 0,001). Model penelitian
memiliki koefisien determinasi sebesar 37,1%, yang menunjukkan bahwa kedua variabel
secara bersama-sama menjelaskan 37,1% variasi adiksi internet. Meskipun model regresi
signifikan secara simultan, hasil tersebut tidak menunjukkan bahwa seluruh variabel
independen berpengaruh signifikan secara parsial. Dalam penelitian ini, kontrol diri
berpengaruh signifikan, sedangkan FOMO tidak menunjukkan pengaruh yang signifikan
secara parsial. Hasil simultan ini sejalan dengan Kartina dan Nasution (2026) yang
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menemukan bahwa kontrol diri dan FOMO secara bersama-sama berpengaruh terhadap
adiksi media sosial pada remaja.

Kontrol diri menjadi variabel yang lebih dominan dibandingkan FOMO berdasarkan
nilai koefisien Beta terstandar, yaitu -0,506 untuk kontrol diri dan -0,131 untuk FOMO.
Temuan ini menunjukkan bahwa kontrol diri memiliki hubungan relatif yang lebih kuat
dengan adiksi internet dalam model penelitian. Kondisi tersebut sesuai dengan teori
Tangney, Baumeister, dan Boone (2004) yang menempatkan kemampuan pengendalian
dorongan dan perilaku sebagai bagian penting dari kontrol diri. Sementara itu, Young
(1998) menjelaskan bahwa adiksi internet dapat berkaitan dengan berbagai faktor
psikologis, sosial, dan lingkungan. Nilai Rz sebesar 37,1% juga menunjukkan bahwa masih
terdapat 62,9% variasi adiksi internet yang belum dijelaskan oleh model. Variasi tersebut
mungkin berkaitan dengan faktor lain yang tidak diteliti, seperti regulasi emosi, kesepian,
harga diri, stres, impulsivitas, pola penggunaan media sosial, pola asuh, dan dukungan
sosial. Namun, faktor-faktor tersebut tidak diuji dalam penelitian ini sehingga tidak dapat
dinyatakan sebagai faktor yang terbukti memengaruhi adiksi internet pada responden.

Temuan penelitian memiliki implikasi bagi layanan bimbingan dan konseling di
sekolah, terutama dalam penguatan kontrol diri siswa. Guru BK dapat mengembangkan
layanan berupa pelatihan regulasi diri dan manajemen waktu penggunaan internet,
monitoring durasi penggunaan TikTok, serta kegiatan refleksi terhadap kebiasaan
penggunaan media sosial. Edukasi literasi digital juga dapat disusun berdasarkan hasil
asesmen kebutuhan siswa agar intervensi sesuai dengan pola penggunaan internet yang
ditemukan. Upaya tersebut dapat membantu siswa mengenali dorongan penggunaan
internet, mengatur waktu penggunaan media sosial, dan membangun kebiasaan
penggunaan internet yang lebih terarah.

Simpulan

Penelitian ini mengindikasikan bahwa kontrol diri berpengaruh negatif dan
signifikan terhadap adiksi internet pada siswa kelas XI SMK Negeri 10 Semarang. Semakin
tinggi kontrol diri, semakin rendah kecenderungan adiksi internet. Sebaliknya, Fear of
Missing Out (FoOMO) tidak berpengaruh signifikan secara parsial terhadap adiksi internet.
Secara simultan, kontrol diri dan FOMO berpengaruh signifikan terhadap adiksi internet,
dengan kontribusi sebesar 37,1% terhadap variasi adiksi internet, sedangkan 62,9%
merupakan variasi yang belum dijelaskan oleh model. Hasil tersebut menunjukkan bahwa
kontrol diri memiliki peran yang lebih kuat dalam model penelitian dibandingkan FoMO.
Temuan ini merupakan hubungan statistik berdasarkan analisis regresi dan tidak
dimaksudkan sebagai bukti hubungan sebab-akibat.

Implikasi penelitian menunjukkan bahwa penguatan kontrol diri dapat menjadi
salah satu fokus dalam upaya pencegahan adiksi internet pada siswa. Sekolah, khususnya
melalui layanan bimbingan dan konseling, dapat mengembangkan kegiatan yang
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berkaitan dengan regulasi diri, manajemen waktu penggunaan internet, monitoring
durasi penggunaan media sosial, dan literasi digital. Rekomendasi mengenai
pendampingan orang tua merupakan implikasi praktis berdasarkan literatur dan konteks
penggunaan internet remaja, bukan hasil empiris langsung karena pola asuh,
pengawasan orang tua, dan dukungan keluarga tidak diukur dalam penelitian ini.

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Pertama, desain cross-sectional
hanya menggambarkan kondisi antarvariabel pada satu waktu sehingga tidak dapat
digunakan untuk menyimpulkan hubungan sebab-akibat. Kedua, data diperoleh melalui
kuesioner self-report, sehingga jawaban responden dapat dipengaruhi oleh persepsi dan
kondisi subjektif masing-masing. Ketiga, penelitian dilakukan pada satu sekolah dengan
140 responden, sehingga generalisasi hasil ke siswa atau pengguna TikTok di luar konteks
SMK Negeri 10 Semarang perlu dilakukan secara hati-hati. Penelitian selanjutnya
disarankan melibatkan sekolah, wilayah, dan karakteristik responden yang lebih beragam
serta mengkaji faktor psikologis dan lingkungan lain yang belum diteliti.
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