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Abstrak

Berbicara di depan kelas adalah kemampuan penting bagi siswa, tetapi banyak yang mengalami kecemasan.
Tujuan penelitian ini adalah menjelaskan program layanan bimbingan dan konseling (BK) dalam membantu
siswa mengurangi kecemasan berbicara depan kelas. Pendekatan dalam penelitian ini adalah pendekatan
kualitatif dengan metode studi kepustakaan. Berdasarkan hasil penelitian ditemukan bahwa program layanan
BK dapat membantu siswa dalam mengatasi kecemasan mereka saat berbicara depan kelas. Program layanan
BK yang diberikan untuk mengatasi siswa yang mengalami kecemasan saat berbicara depan kelas adalah
dengan memberikan layanan BK individual dan layanan BK kelompok. Ada tiga teknik yang bisa dipilih
untuk mengatasi kecemasan berbicara siswa di depan kelas, yaitu teknik CBT, REBT dan relaksasi.

Kata Kunci: Bimbingan dan konseling, kecemasan berbicara, CBT, REBT, relaksasi.

Abstract

Speaking in front of the class is an important ability for students, but many experience anxiety. The purpose of
this study is to explain the guidance and counseling (BK) service program in helping students reduce anxiety
speaking in front of the class. The approach in this research is a qualitative approach with a literature study
method. Based on the results of the study, it was found that the BK service program can help students overcome
their anxiety when speaking in front of the class. The BK service program provided to overcome students who
experience anxiety when speaking in front of the class is by providing individual BK services and group BK
services. There are three techniques that can be chosen to overcome students' speaking anxiety in front of the
class, namely CBT, REBT and relaxation techniques.
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PENDAHULUAN

Berbicara merupakan kemahiran mengeluarkan suara-suara guna mengungkapkan pemikiran, ide, atau
perasaan secara lisan (Haryadi & Zamzani, 2000; Santosa, 2006). (Tarigan, 2008) medefinisikan berbicara
sebagai kapabilitas melafalkan suara artikulasi atau kosakata dalam mengungkapkan, menyatakan, dan
menyampaikan pemikiran, ide, dan emosi. Berdasarkan hal itu, dapat dipahami bahwa membunyi kata dalam
menyampaikan sesuatu kepada orang lain adalah kunci dari aktivitas berbicara. Secara sederhana, berbicara
adalah kemampuan memberikan pesan kepada orang lain dengan dengan lisan.

Dalam definisi lain, berbicara bukan hanya pengucapan kata-kata, melainkan adanya penekanan dalam
penyampaian gagasan yang disusun sesuai dengan kebutuhan mintratutur. Menurut (Slamet & Amir, 1996),
berbicara adalah kegiatan menyampaikan ide yang disusun sesuai dengan kebutuhan mitra tutur melalui
kemampuan memberikan pesan melalui bahasa lisan. Berbicara merupakan keterampilan yang memerlukan
kemampuan untuk menghasilkan suara yang jelas dan teratur, serta kemampuan untuk mengatur kata-kata,
frasa, dan kalimat menjadi struktur yang masuk akal dan mudah dipahami (Underhill, 2016). Menurut
(Tannen, 2017), berbicara adalah cara manusia mengkomunikasikan pesan dan pemikiran melalui penggunaan
bahasa verbal dan nonverbal. Berbicara juga dipahami sebagai suatu tindakan yang memungkinkan Kkita untuk
membangun hubungan dengan orang lain, berbagi pemikiran dan perasaan, serta mempengaruhi orang lain
(Bolton, 2019). Berbicara didefinisikan sebagai kemampuan manusia untuk menghasilkan dan memahami
bahasa, serta menggunakan bahasa untuk berkomunikasi dengan orang lain (Pinker, 2020). Kemampuan
berbicara pada anak tidak hanya tentang menyampaikan pesan, tetapi juga tentang menelaah dan memastikan
pesan tersebut dapat diterima dengan baik oleh pendengar (Auliyati et al., 2022). Berdasarkan pandangan-
pandangan itu dapat disimpulkan bahwa berbicara adalah keterampilan dalam mengekspresikan kata-kata
untuk menyampaikan tujuan, pikiran, gagasan, dan perasaan secara sesuai dengan kebutuhan mitra tutur,
dengan penyesuaian susunan kata agar pesan dapat dipahami.

Kemampuan berbicara menjadi sangat penting bagi seorang siswa untuk dapat menyampaikan
pendapatnya serta agar dapat terbangun komunikasi yang baik antarsiswaKeterampilan berbicara memiliki
peran yang sangat penting dalam proses komunikasi dan perkembangan sosial dalam masyarakat modern
(Istiarini, 2014). Kemahiran berbicara menjadi penting karena dengannya seseorang dapat berkomunikasi
secara efektif dan persuasif dengan orang lain (Carnegie, 2018). Pendapat itu mendapat dukungan dari
(Marshall, 2021) yang menyatakan bahwa kemampuan berbicara yang baik dapat membantu seseorang untuk
menjadi pemimpin yang efektif, membangun hubungan sosial yang kuat, dan meningkatkan karir di berbagai
bidang di masa depan.

Berbicara di depan kelas adalah kemampuan penting bagi siswa dalam menyampaikan ide kepada
teman-teman. Namun, banyak siswa mengalami kesulitan dan kecemasan saat berbicara di depan umum.
Beberapa hal yang menyebabkan kecemasan tersebut antara lain takut salah bicara, takut dilihat orang lain,
takut ada pertanyaan atau koreksi, dan takut diejek (Rahmawati et al., 2023). Hal tersebut senada dengan hasil
penelitian Eslit yang menyatakan bahwa kecemasan berbicara di depan kelas adalah masalah yang sering
dialami oleh para siswa, dan dapat berdampak negatif pada kinerja akademik siswa (Eslit, 2020).

Salah satu kemampuan yang dilatih di MTs Al-Hakim, Kecamatan Caringin, Kabupaten Sukabumi
adalah kemampuan berbicara di depan kelas. Belajar berbicara di depan kelas ini dilatin melalui kegiatan
latihan berpidato yang dilaksanakan seminggu satu kali. Kegiatan ini merupakan kegiatan terjadwal secara
rutin dimana setiap siswa akan mendapatkan tugas berpidato dihadapan teman-temannya.

Menurut observasi para guru di MTs Al-Hakim, mereka melihat bahwa masih banyak siswa yang
merasa sangat cemas ketika berbicara di depan kelas saat latihan pidato. Kecemasan merupakan perasaan yang
tidak menyenangkan dan mengganggu keseimbangan emosional, ditandai dengan gejala seperti ketegangan,
kegelisahan, ketakutan, gugup, berkeringat, dan sebagainya (Savitri & Swandi, 2023). Ketakutan-ketakutan
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tersebut muncul akibat dari kecemasan yang berlebihan. Jika kecemasan siswa ketika berbicara di depan kelas
ini tidak ditangani tentu akan berdampak buruk pada perkembangan siswa selanjutnya. Senada dengan yang
disampaikan (Witt & Gardner, 2017) bahwa kecemasan berbicara di depan kelas dapat berdampak pada
kinerja siswa, serta dapat mempengaruhi kemampuan mereka untuk berpartisipasi dalam aktivitas akademik
dan sosial di kelas. Kecemasan berbicara di depan kelas dapat mempengaruhi persepsi siswa tentang
kemampuan akademik mereka, dan dapat memengaruhi motivasi mereka untuk belajar dan berpartisipasi
dalam kelas (Pleskac & Huff, 2019). Bahkan, kecemasan berbicara di depan kelas dapat menjadi penghalang
bagi siswa untuk mengembangkan keterampilan bahasa dan komunikasi, serta dapat memengaruhi
kemampuan mereka untuk berkomunikasi secara efektif dengan orang lain (Oxford & Levine, 2017).

Hasil pengamatan para guru tersebut dibuktikan dengan hasil penelitian pengukuran tingkat kecemasan
berbicara bagi siswa ketika berbicara di depan kelas dengan menggunakan skala DASS yang dikembangkan
oleh Lovibond & Lovibond (Fahrianti & Nurmina, 2021). Skala DASS adalah akronim dari depression,
anxiety, stress scale. Dalam instrumen ini ada 42 pernyataan tentang depresi, kecemasan, dan stres. Dari 42
item pertanyaan itu hanya 14 item yang diadaptasi yang berkaitan dengan skala kecemasan. Hal itu dilakukan
karena DASS dalam penelitian ini difokuskan pada kecemasan berbicara di depan umum.

Berdasarkan hasil pengisian instrument disimpulkan dari 30 anak yang ikut mengisi instrument terdapat
rincian tingkat kecemasan sebagai berikut: sangat berat berjumlah 10 anak, berat berjumlah 3 anak, sedang
berjumlah 6 anak, ringan berjumlah 3 anak, normal berjumlah 8 anak. Hal ini menunjukkan bahwa siswa
kelas vii di MTS Al-Hakim yang mengikuti asesmen kecemasan siswa ketika berbicara di depan kelas 50
persen mengalami kecemasan berbicara di depan kelas dengan berbagai tingkatan kecemasan, dari mulai
ringan, sedang, berat dan sangat berat.

Berbagai penelitian yang telah dilaksanakan untuk mengatasi kecemasan berbicara di depan kelas
diantaranya penelitian yang dilaksanakan oleh Rahmawati et al. (2023) tentang realitas maya dalam mengatai
kecemasan bicara depan umum pada Mahasiswa. Ada juga penelitian yang dilakukan oleh Septiana et al.
(2020) tentang upaya mengurangi kecemasan berbicara depan kelas dalam konseling kelompok dengan
menggunakan analisis transaksional di SMPN 8 Bukittinggi. Hingga saat ini, belum ada penelitian yang secara
khusus mengkaji program-program BK yang ditujukan untuk mengatasi kecemasan siswa saat berbicara di
depan kelas. Oleh karena itu, tujuan penelitian ini adalah menjelaskan program BK yang dapat dilakukan di
sekolah dalam mengatasi kecemasan siswa ketika berbicara depan kelas.

METODE

Pendekatan yang digunakan dalam penelitian adalah pendekatan kualitatif, sedangkan metode
kepustakaan (Creswell, 1994; Sugiyono, 2010). Penelitian ini menggukan prosedur pengolahan data setelah
dilakukan kegiatan menghimpun, membaca, dan mencatat data. Aktivitas pengumpulan data dilakukan
melalui pencarian dari berbagai sumber yang sesuai dengan penelitian, baik cetak maupun elektronik seperti
jurnal dan buku (Supriyadi, 2017). Tahapan penelitian ini meliputi pencarian ide terkait topik, pencarian
informasi, fokus penelitian, mencari sumber data, seperti artikel, buku, dan dokumen, serta mencatat bahan
penelitian. Tahap selanjutnya adalah mempersempit dan memperluas bahan bacaan yang ditemukan,
menyusun kembali materi, dan memulai proses penulisan (Zed, 2014).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kecemasan adalah suatu pengalaman yang dialami oleh setiap individu, meskipun tingkat
kecemasannya dapat bervariasi. Menurut Freud, kecemasan adalah perasaan cemas, kekhawatiran, dan takut
terhadap hal-hal yang tidak jelas atau tidak diketahui (Corey et al., 2018). Kecemasan dianggap sebagai
bentuk kelemahan dalam hubungan sosial. Seseorang yang mengalami kecemasan menjadikan komunikasi
sosialnya tidak berjalan dengan efektif. Kecemasan membuat individu mengalami kegugupan sehingga
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membuatnya tidak lancar berbicara dan kesulitan berkonsentrasi (Dayakisni & Hudaniah, 2003).

Kecemasan berbicara di depan kelas adalah ketakutan dan cemas yang dirasakan saat individu harus
berbicara di hadapan orang lain. Hal ini terkait dengan evaluasi sosial dan ancaman terhadap harga diri
Kecemasan berbicara di depan kelas sebagai bentuk dari kecemasan sosial yang terjadi ketika individu merasa
diperhatikan atau dinilai oleh orang lain (Byrne, 1995; McCroskey & Richmond, 1990; Zimbardo & Radl,
1981). Kecemasan berbicara depan kelas dianggap sebagai keadaan yang dihasilkan oleh pengalaman sosial
yang menakutkan yang dihadapi individu ketika berbicara di depan kelas (Greenberg, 2002). Kecemasan
berbicara disebut juga reticence yang menyebabkan kesulitan dalam menyampaikan pesan dengan baik,
disertai reaksi psikologis dan fisiologis (Septiana et al., 2020). Kecemasan berbicara depan kelas didefinisikan
sebagai bentuk kecemasan ketikda tampil di depan orang lain dan dapat mempengaruhi performa seseorang
dalam berbicara di depan kelas (Weaver 11, 2013).

Merujuk pada beragam pendapat tersebut, kecemasan berbicara depan kelas dapat diartikan sebagai rasa
takut yang dirasakan oleh siswa ketika dihadapkan pada situasi ketika ia harus berbicara atau menyampaikan
informasi di depan kelas atau publik. Kondisi ini biasanya disebabkan oleh perasaan tidak percaya diri, takut
salah atau tidak mampu menyampaikan informasi dengan baik, takut dievaluasi atau dihakimi oleh orang lain,
atau karena pengalaman buruk sebelumnya dalam situasi yang serupa. Gejala kecemasan berbicara di depan
kelas dapat beragam, seperti jantung berdebar kencang, keringat berlebih, gemetar, sulit bernapas, dan
sebagainya. Kondisi itu dapat mempengaruhi kinerja individu dalam menyampaikan informasi dan
mengganggu kemampuan belajar dan berpartisipasi dalam lingkungan kelas.

BK adalah yang yang dilakukan oleh guru BK dalam membantu individu atau kelompok dalam
mengatasi permasalahan secara teratur dan sistematis melalui tatap muka (Lilis, 2022). Layanan BK memiliki
peran yang sangat penting dalam mengatasi kecemasan siswa berbicara di depan kelas. Program layanan BK
dapat membantu siswa untuk memperoleh keterampilan sosial dan usaha untuk mengatasi kecemasan ketika
harus berbicara depan kelas (Capuzzi & Gross, 2011). Osborn & Hertzog menjelaskan bahwa layanan BK
dapat mendukung dan membimbing siswa mengatasi kecemasan berbicara di depan kelas, sehingga mereka
lebih percaya diri dan berani menghadapi situasi tersebut (Osborn & Hertzog, 2011).

Program layanan BK juga dapat membantu siswa untuk memperoleh keterampilan sosial-emosional
yang diperlukan untuk mengatasi kecemasan berbicara di depan kelas, seperti kemampuan untuk mengatur
emosi dan stres (Karcher, 2018). Artinya, layanan BK dapat membantu siswa untuk mengembangkan
kemampuan interpersonal yang diperlukan untuk berbicara di depan kelas dengan percaya diri, seperti
kemampuan untuk berkomunikasi dengan baik dan membangun hubungan sosial yang positif.

Ada beberapa jurnal yang membahas tentang BK untuk mengatasi kecemasan berbicara di depan kelas,
di antaranya, adalah sebagai berikut. The Effectiveness of Group Counseling Using Stress Inoculation
Training and Systemic Desensitization Techniques to Reduce Public Speaking Anxiety (Saputra & Afifulloh,
2020). Hasil penelitian menunjukkan bahwa BK kelompok lebih efektif dalam mereduksi kecemasan
berbicara siswa. Penelitian oleh Fitri (2017) menunjukkan bahwa Cognitive Behavior Therapy (CBT) efektif
dalam menurunkan kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa. Setelah intervensi CBT, terdapat
perubahan positif dalam pikiran, perilaku, dan perasaan subjek. Skor tingkat kecemasan (SUD) menunjukkan
penurunan dari pre-test 40%-80% menjadi 10% setelah intervensi, menunjukkan kemampuan subjek dalam
menghadapi situasi berbicara di depan umum dengan lebih percaya diri.

Terdapat juga penelitian menguji kefektifan pendekatan REBT dalam layanan konseling individual
dalam mereduksi kecemasan berbicara depan umum dengan subjek peneltiian peserta didik di SMA Negeri 2
Palangkaraya (Fitriani & Safithry, 2018). Penelitian ini menunjukkan bahwa konseling individual dengan
pendekatan REBT efektif dalam mengurangi kecemasan berbicara depan umum pada siswa SMA Negeri 2
Palangkaraya tahun pelajaran 2016/2017. Hasil uji statistik menunjukkan penurunan rata-rata kecemasan dari
80,50 menjadi 60,50. Dengan demikian, layanan konseling individual dengan pendekatan REBT efektif dalam
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mengurangi kecemasan berbicara di depan umum pada siswa kelas X MIPA 4 di SMAN 2 Palangkaraya. Ada
juga penelitian tentang layanan konseling kelompok yang menggunakan teknik relaksasi untuk mengurangi
kecemasan berbicara depan umum oleh Febriania & Barida (2021). Berdasarkan penelitian ini, diketahui
bahwa teknik relaksasi dalam layanan konseling kelompok efektif digunakan dalam mengurangi kecemasan
berbicara depan umum. Peserta didik yang mendapatkan perawatan mengalami perubahan dalam perilaku,
pikiran, dan perasaan mereka.

Berdasarkan penelitian-penelitian tersebut dapat disimpulkan ada beberapa teknik dalam Bimbingan
dan Konseling yang dapat digunakan untuk membantu mengatasi kecemasan berbicara di depan kelas, antara
lain: Pertama, Cognitif Behaviour Therapy (CBT). CBT adalah salah satu metode BK yang fokus pada
pengubahan pola pikir dan perilaku. Terapi ini dapat membantu mengubah pola pikir negatif yang
menyebabkan kecemasan dan menggantinya dengan pola pikir positif yang lebih sehat dan realistis. Selain itu,
CBT juga membantu mengenali dan mengubah perilaku yang tidak efektif dalam mengatasi kecemasan. Beck
menyatakan bahwa CBT adalah pendekatan terapi yang didasarkan pada pemahaman bahwa pola pikir atau
pemikiran yang tidak sehat dapat mempengaruhi perilaku dan emosi seseorang (Beck, 1976). Beck
mengembangkan teknik terapi yang bertujuan untuk mengubah pola pikir negatif menjadi positif dengan cara
yang sistematis dan terstruktur.

Kedua, teknik Rational Emotive behaviour therapy (REBT). Teknik REBT dikembangkan oleh Albert
Ellis (1950) yang bertujuan mengidentifikasi dan mengubah sikap irrasional. Pendekatan terapi ini didasarkan
pada prinsip bahwa emosi yang tidak sehat dan perilaku yang tidak diinginkan berasal dari keyakinan atau
sikap yang irasional. Tujuan utama REBT adalah untuk membantu individu mengubah keyakinan atau sikap
irasional mereka menjadi lebih rasional dan sehat, sehingga dapat mengurangi emosi yang tidak sehat dan
perilaku yang tidak diinginkan. REBT didasarkan pada tiga prinsip utama yaitu: Pengenalan terhadap pola
pikir yang tidak sehat dan menggantinya dengan pola pikir yang lebih sehat dan rasional, mengembangkan
keterampilan untuk mengatasi masalah dengan cara yang lebih efektif dan sehat, membantu individu untuk
menerima diri mereka sendiri dan menerima keadaan-keadaan yang tidak dapat diubah. Ellis, A. (1979).

Ketiga, Teknik Relaksasi, Teknik relaksasi digunakan sebagai metode untuk membantu seseorang
meredakan kecemasan, mengurangi stres, meningkatkan kesejahteraan mental, dan mencapai ketenangan
pikiran dan tubuh. Cormier dan Cormier dalam (Agustina et al., 2013) memberi pengertian relaksasi otot
adalah teknik yang mengajarkan seseorang untuk merelaksasikan kelompok otot utama dalam tubuh, seperti
tangan, wajah, leher, dada, bahu, punggung, perut, dan kaki. Tujuannya adalah untuk meningkatkan kesadaran
akan perasaan tegang dan perasaan relaksasi dalam otot-otot tersebut. Dalam praktik layanan BK di sekolah,
teknik-teknik tersebut dapat diterapkan melalui program layanan BK individu dan praktik layanan BK
kelompok, dengan menerapkan teknik CBT, REBT dan relaksasi dalam pelaksanaannya.

Konseling individual adalah jenis pelayanan yang bertujuan membantu konseli dalam mengatasi
masalah. Melalui interaksi tatap muka yang penuh kerahasiaan, konselor atau guru BK menggunakan
pengetahuan dan keterampilannya untuk memberikan dukungan dan solusi kepada konseli (Yusuf, 2009).
Adapun tujuan dari BK individu adalah membantu klien mencapai perubahan positif dalam perilaku, pikiran,
dan emosi siswa. Guru bimbingan konseling memiliki peran penting dalam layanan BK individu, khususnya
dalam membantu siswa mengatasi kecemasan berbicara di depan kelas. Melalui dukungan, motivasi, dan
strategi koping yang tepat, konselor membantu siswa menemukan solusi yang sesuai dengan kebutuhan dan
karakteristik mereka.

Layanan BK kelompok adalah salah satu bentuk layanan BK yang diberikan kepada sekelompok siswa
dengan masalah atau kebutuhan yang serupa. Corey mengemukakan bahwa BK kelompok adalah proses di
mana beberapa individu yang memiliki kebutuhan, tujuan, atau minat yang sama, bertemu secara teratur untuk
membahas masalah-masalah atau isu-isu tertentu yang berkaitan dengan kehidupan mereka. Menurut Corey,
BK kelompok memiliki beberapa karakteristik, yaitu: adanya interaksi antar anggota kelompok, adanya
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pemimpin atau fasilitator kelompok, anggota kelompok memiliki kesamaan masalah atau kepentingan, adanya
tujuan atau target yang jelas dalam kelompok (Corey et al., 2018).

Corey juga menyatakan bahwa BK kelompok memiliki banyak manfaat, antara lain, memberikan
dukungan dan pengertian dari anggota kelompok lainnya, meningkatkan keterampilan sosial dan emosional,
memberikan kesempatan untuk berlatih dalam situasi yang aman dan mendukung, meningkatkan rasa percaya
diri dan penghargaan diri, membantu mengatasi masalah dan stres dengan cara yang sehat dan konstruktif.
Dalam hal ini konseling kelompok melibatkan individu yang mengalami kecemasan berbicara di depan kelas
untuk berbagi pengalaman dan belajar satu sama lain. Praktik Konseling kelompok ini juga dapat membantu
individu merasa lebih terhubung dan didukung oleh orang lain yang mengalami masalah serupa (Corey et al.,
2018).

SIMPULAN

Berdasarkan penelitian, ditemukan bahwa program layanan bimbingan konseling di sekolah dapat
membantu mengatasi kecemasan siswa saat berbicara di depan kelas. Guru bimbingan konseling dapat
menggunakan teknik seperti Cognitive Behaviour Therapy (CBT), Rational Emotive Behaviour Therapy
(REBT), dan teknik relaksasi dalam melaksanakan program tersebut. Program bimbingan konseling ini dapat
dilakukan secara individu maupun kelompok dengan perencanaan yang matang. Dengan demikian, guru
bimbingan konseling dapat merancang program yang sesuai untuk membantu siswa mengatasi kecemasan saat
berbicara di depan kelas, menggunakan teknik CBT, REBT, dan relaksasi sebagai pendekatan yang efektif.
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