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Abstrak

Kemampuan berbicara di depan umum adalah keterampilan penting bagi mahasiswa,
namun hal ini seringkali menimbulkan kecemasan dan tantangan bagi mereka.
Kecemasan berbicara di depan umum tidak bisa dianggap wajar jika terjadi terus menerus
dan berlebihan. Maka perlu dilakukan intervensi agar dapat mengurangi kecemasan yang
dialami. Salah satu teknik yang dibuktikan efektif mereduksi kecemasan berbicara di
depan umum adalah Cognitive Behaviour Therapy (CBT). Tujuan penelitian ini adalah
untuk mengintegrasikan temuan kunci dari berbagai sumber literatur tentang intervensi
kecemasan berbicara dengan menggunakan CBT. Motode penelitian ini adalah penelitian
narrative literature review. Topik penelitian yang dibahas berupa CBT untuk mereduksi
kecemasan mahasiswa berbicara di depan umum. Berdasarkan berbagai penelitian dapat
disimpulkan bahwa CBT efektif untuk mereduksi kecemasan berbicara di depan umum
pada mahasiswa.

Kata kunci: cognitive behaviour therapy, kecemasan, mahasiswa

Abstract

Public speaking is an important skill for university students, but it often creates anxiety
and challenges for them. Public speaking anxiety cannot be considered normal if it occurs
continuously and excessively. So it is necessary to intervene in order to reduce the anxiety
experienced. One technique that has been proven effective in reducing public speaking
anxiety is Cognitive Behaviour Therapy (CBT). The purpose of this study is to integrate
key findings from various literature sources on public speaking anxiety intervention using
CBT. This research method is a narrative literature review. The research topic discussed
was CBT to reduce students' public speaking anxiety. Based on various studies, it can be
concluded that CBT is effective to reduce public speaking anxiety in college students.
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PENDAHULUAN

Berbicara adalah kegiatan penting dalam kehidupan manusia karena berfungsi
sebagai cara untuk menyampaikan keinginan dan gagasan. Keterampilan berbicara
melibatkan kemampuan memproduksi bunyi dengan jelas dan mengkomunikasikan
gagasan, kehendak, perasaan, dan keinginan sesuai dengan konteks yang ada (Larosa &
Iskandar, 2021). Tannen (2017) menyatakan berbicara sebagai cara manusia
mengkomunikasikan pesan dan pemikiran melalui penggunaan bahasa verbal dan
nonverbal. Bolton (2019) menegaskan berbicara adalah suatu tindakan yang membuat
kita dapat menjalin hubungan dengan orang lain, berbagi pemikiran dan perasaan, serta
mempengaruhi orang lain. Sementara itu, Pinke (2020) menguatkan bahwa berbicara
adalah kemampuan manusia untuk menghasilkan dan memahami bahasa, serta
menggunakan bahasa untuk berkomunikasi dengan orang lain.

Kemampuan berbicara merupakan bagian tugas perkembangan yang harus dicapai
oleh anak-anak selama masa pertumbuhan dan perkembangan mereka. Proses
perkembangan kemampuan berbicara dimulai sejak bayi baru lahir hingga mencapai usia
dewasa. Sementara itu, kemampuan berbicara di depan umum menjadi tugas
perkembangan selanjutnya dalam perkembangan bahasa dan sosial anak, terutama pada
masa remaja. Pemberian kesempatan berbicara depan umum dan pemberian umpan balik
yang konstruktif dan positif merupakan hal yang dapat dilakukan oleh orang tua dan
pendidik dapat membantu mahasiswa dalam mengembangkan kemampuan ini. Di
kampus, mahasiswa dilatih berbicara depan kelas untuk mengambangkan kemampuan
berbicara depan umum. Kemampuan berbicara di depan kelas adalah salah satu
kemampuan yang harus dimiliki mahasiswa untuk dapat menyampaikan ide di hadapan
teman-temannya.

Kemampuan berbicara menjadi sangat penting bagi seorang mahasiswa untuk dapat
menyampaikan pendapatnya serta agar dapat terbangun komunikasi yang baik antar
mahasiswa. Kemampuan berbicara adalah keterampilan penting yang memungkinkan
seseorang untuk berkomunikasi secara efektif dan persuasif dengan orang lain (Carnegie,
2018). Pendapat ini 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 karier di
berbagai bidang di masa depan. Dalam era peradaban dunia modern, keterampilan
berbicara memiliki peran yang sangat signifikan dalam proses pertukaran informasi dan
kemajuan kehidupan (Firmansyah, 2018).

Kemampuan berbicara merupakan hal penting bagi mahasiswa untuk
menyampaikan ide di hadapan teman-temannya dan agar dapat mengikuti proses
perkuliahan dengan baik. Namun, berbicara di depan umum masih menjadi tantangan
bagi banyak mahasiswa. Mereka mengalami kecemasan yang berlebihan, seperti takut
dilihat orang lain, takut salah berbicara, takut dikoreksi, takut diolok-olok, dan masih
banyak lagi. Kecemasan ini menjadi hambatan dalam berbicara di depan umum.

Berbicara di depan umum tidaklah mudah bagi sebagian orang. Beberapa
mengalami rasa malu, ketidaknyamanan, dan kehilangan kata-kata karena merasa gugup,
bahkan dapat menyebabkan gangguan kecemasan yang mempengaruhi perilaku
(Rahmawati, 2017). Menurut Philips (de Naor & Sitasari, 2021), kecemasan berbicara di
depan umum merupakan ketidakmampuan seseorang untuk mengungkapkan pesan
dengan baik, bukan disebabkan oleh kurangnya pengetahuan. Kondisi ini ditandai oleh
reaksi psikologis dan fisiologis yang muncul saat berbicara di depan orang banyak.
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Kecemasan yang berkelanjutan dapat mengganggu aktivitas sehari-hari seseorang.
Salah satu jenis kecemasan sosial yang paling umum adalah ketakutan berbicara di depan
umum, yang dialami oleh sekitar 21% individu yang digambarkan adalah perasaan cemas
dan ketidaknyamanan yang melemahkan kemampuan seseorang dalam berinteraksi
dengan audiens (Stupar-Rutenfrans et al., 2017; Takac et al., 2019). Kecemasan adalah
emosi pribadi yang timbul saat merasa terancam oleh sesuatu, dengan objek ancaman
yang sering kali tidak jelas atau tidak jelas. Kecemasan dalam tingkat yang wajar bisa
menjadi sumber motivasi, tetapi jika intensitasnya sangat tinggi dan negatif, kecemasan
dapat berdampak buruk pada kesejahteraan fisik dan mental individu yang mengalaminya
(Diana et al., 2021).

Untuk itu, kecemasan berbicara di depan umum tidak bisa dianggap wajar jika
terjadi terus menerus dan berlebihan. Maka perlu dilakukan intervensi agar dapat
membantu mahasiswa mereduksi kecemasan yang mereka alami ketika berbicara di
depan umum. Sejalan dengan disampaikan (Kussainov et al., 2023), kecemasan memiliki
dampak negatif pada keberhasilan individu, menyebabkan kinerja belajar yang lebih
rendah, mengganggu komunikasi pembelajaran, dan berdampak negatif terhadap kualitas
kerja sama pedagogis.

Salah satu teknik konseling yang banyak dibuktikan dalam berbagai penelitian
efektif mereduksi kecemasan berbicara depan umum adalah teknik konseling CBT. CBT
merupakan pendekatan konseling yang bertujuan untuk mengatasi masalah konseli
melalui restrukturisasi kognitif dan perubahan perilaku yang tidak produktif (Beck,
1976). Pendekatan CBT didasarkan pada formulasi kognitif, keyakinan, dan strategi
perilaku yang mengganggu. Proses konseling melibatkan pemahaman konseli terhadap
keyakinan dan pola perilaku yang spesifik. CBT bertujuan untuk mencapai perubahan
emosi dan perilaku yang lebih positif melalui restrukturisasi kognitif dan perubahan
sistem kepercayaan.

Penelitian ini menawarkan wawasan baru dalam mengatasi kecemasan berbicara di
depan umum pada mahasiswa melalui pendekatan CBT. Dengan menganalisis berbagai
sumber literatur, penelitian ini menyajikan gambaran yang komprehensif tentang
efektivitas CBT dalam mereduksi kecemasan berbicara di depan umum. Kebaruan
penelitian ini terletak pada integrasi temuan-temuan kunci dari berbagai studi
sebelumnya, yang tidak hanya menggambarkan pola-pola dan tren dalam penggunaan
CBT untuk masalah ini, tetapi juga memberikan pemahaman yang lebih dalam tentang
mekanisme kerja CBT dalam konteks kecemasan berbicara di depan umum pada
mahasiswa. Diharapkan, penelitian ini dapat menjadi landasan yang kuat untuk
pengembangan intervensi yang lebih efektif dalam mengatasi kecemasan berbicara di
depan umum pada populasi mahasiswa.

METODE PENELITIAN

Studi ini termasuk dalam kategori narrative literature review, yaitu metode yang
mengacu pada sintesis naratif yang komprehensif dari informasi yang telah
dipublikasikan sebelumnya (Juntunen & Lehenkari, 2021) yang mengkaji tentang
penggunaan CBT untuk mengurangi kecemasan mahasiswa saat berbicara di depan
umum. Data sekunder diperoleh dari berbagai sumber seperti Google Scholar, Academia,
Wiley Online Library, dan SAGE Journals menggunakan kata kunci yang sesuai dengan
kriteria inklusi penelitian. Untuk membatasi pencarian dalam database, penelitian ini
melakukan eksklusi terhadap artikel atau jurnal yang tidak membahas masalah CBT dan
kecemasan berbicara di depan umum (Public Speaking anxiety). Adapun kriteria inklusi
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artikel meliputi: a) artikel yang membahas penggunaan CBT sebagai intervensi untuk
mengatasi kecemasan berbicara di depan umum, b) artikel yang diterbitkan antara bulan
Januari 2015 hingga Mei 2023, dan c) artikel yang tersedia dalam bentuk teks lengkap.
Dalam analisis data, digunakan pendekatan analisis tematik, yaitu suatu prosedur
interpretatif yang membantu mengidentifikasi pola-pola dalam data dan memberikan
pemahaman terhadap fenomena yang diteliti (Smith & Firth, 2011).
18.000 artikel tentang Judul dan abstrak yang Judul, abstrak, dan data
Cognitive Behaviour sesuai dengan variabel yang terdapat dalam
Therapy dan Public E> dalam penelitian ini E> artikel sesuai dengan
Speaking anxiety (n=30) variabel dalam
penelitian ini (n=19)
Gambar 1. Skema Penlusuran Artikel
Berdasarkan Gambar 1, ditemukan 18.000 artikel dengan variable CBT dan
variable kecemasan berbicara di depan umum. Selanjutnya, total 18.000 artikel tersebut
disaring menjadi 30 artikel berdasarkan variable penelitian. Terakhir, dari 30 artikel yang
sesuai tersebut didapat 19 atikel yang sesuai dengan penelitian ini berdasarkan judul,
abstrak, dan data.
HASIL DAN PEMBAHASAN
Berikut adalah tabel bahan kajian penelitian ini.
Tabel 1.
Bahan Kajian CBT dalam Mereduksi Kecemasan Berbicara di Depan Umum
No Nama Sampel Variabel Variabel Analisis Temuan utama
Peneliti diintervensi data
I. Curry et 85 CBT Speaking correlati Kecemasan berbicara
al. (2020) mahasiswa anxiety on and mahasiswa dapat
associati  dikurangi dengan
on menggunakan Teknik
analyses CBT
2. Daniels 1135 CBT with Public Sistemati Hasil studi menunjukkan
et al. mahasiswa VR speaking ka bahwa 13 dari 14
(2020) anxiety review penelitian menunjukkan
bahwa CBT dengan VR
efektif untuk mereduksi
Public Speaking Anxiety.
3.  Hinojo- 481 CBT with Public a Hasil studi ini
Lucena  mahasiswa virtual speaking systemati menunjukan bahwa CBT
et al. reality anxiety in ¢ review dengan menggunakan
(2020) Students methodol virtual reality  efektif
ogy dalam mengurangi

kecemasan berbicara di
depan kelas pada
mahasiswa.
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No Nama Sampel Variabel Variabel Analisis Temuan utama
Peneliti diintervensi data

4. Zacarin 6  orang Behaviora Public function  Latihan pernapasan,
et al. pelajar | Therapy speaking al analisis fungsional, dan
(2019) perempua  and anxiety analysis ~ prosedur penguatan

n Virtual and diferensial yang
reality Behavior dikombinasikan dengan
Exposure Analysis. paparan CBTVR secara
bertahap  berkontribusi
untuk mengurangi
kecemasan berbicara di
depan umum dan
meningkatkan  perilaku
koping.

6. Kahlon 27 anak Virtual Public SPSS Hasil penelitian
et al. muda reality Speaking Statistics menunjukan bahwa
(2019) exposure  anxiety version ~ kecemasan berbicara di

therapy 24 depan umum pada remaja
efektif di  intervensi
menggunakan VR
berbasis CBT.

7. Sarpouri 30 pelajar  Virtual Public quasi- Temuan  menunjukkan
an et al. reality speaking experime Public Speaking Anxiety
(2022) anxiety ntal efektif diintervensi

study dengan menggunakan
virtual reality berbasis
CBT
8.  Wuetal virtual Anxiety and Methodo VRCBT memiliki efek
(2021) reality- depression logical  positif yang spesifik pada
assisted quality orang dengan gangguan
cognitive assessme kecemasan (kecemasan
behavioral nt was dan depresi).
therapy performe Dibandingkan  dengan
(VRCBT) d using CBT standar, terapi
the serupa. Efek VRCBT dan
Cochran Gangguan  Kecemasan
e risk of dapat dicapai dalam
bias tool pengobatan gangguan
and kecemasan.
GRADE

9. Lindner  25orang Virtual Public single Terapi pemaparan VR
et al. reality speaking subject  berbasis CBT  dapat
(2021) anxiety efektif dalam kondisi

perawatan  rutin  dan
merupakan  pendekatan

yang menarik untuk uji
coba implementasi dan
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No Nama Sampel Variabel Variabel
Peneliti diintervensi

Analisis
data

Temuan utama

efektivitas skala besar di
masa depan.

10. Ahset al. CBT Speech
(2020) Treatment  anxiety

Literatur
e studies

Gangguan kejiwaan yang
berbeda seperti SAD dan
kecemasan bicara adalah
masalah  besar  bagi
individu dan masyarakat
kontemporer. Metode
XAI alternatif hemat
biaya untuk
meningkatkan perawatan
CBT yang ada.

11. Zhou et 24 Virtual Low self
al. (2021) paratisipan reality confidence in
based on public
CBT speaking

Between-
subjects
experime
n

individu dengan
kepercayaan diri rendah
dalam keterampilan
berbicara di depan umum
dapat memperoleh
manfaat lebih banyak
pada evaluasi diri dari
refleksi VR dengan
HMD, sementara individu
dengan bias diri negatif
dapat mengurangi lebih
banyak kecemasan
dengan menggunakan
avatar.

12.  Safir et 49 orang CBT and Public
al. (2012) VRCBT Speaking
anxiety

Statistica
/

analysis

Hasil menunjukkan
bahwa VRCBT adalah
teknik yang efektif dan
singkat, sama dengan
CBT. Mereka
menemukan bahwa
kelompok VRCBT
berjumlah 25 dan CBT
berjumlah 24 sama sama
menunjukan  perubahan
yang signifikan
mengurangi  kecemasan
berbicara di depan umum

13.  Wallach Virtual Public
et al. reality Speaking
(2011) Exposure  anxiety
Therapy
(VRE) in
compariso

Literatur
e studies

VRE dan CT terbukti
sama efektifnya dengan
CBT dalam mengurangi
PSA (Public speaking
anxiety). relatif terhadap
kelompok kontrol,
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No

Nama
Peneliti

Sampel Variabel Variabel

diintervensi

Analisis

data

Temuan utama

n with
Cognitive
Therapy
(CT) and
with CBT

dengan efek diferensial
minimal di antara
keduanya. Oleh karena
itu, menggunakan salah
satu teknik akan efektif
dan cukup

14.

Wardhan
a et al
(2020)

10 orang  virtual Anxiety

reality as disorder

part of
CBT

Analisis
statistik

realitas  virtual  dapat
digunakan sebagai bagian
dari terapi CBT untuk
orang yang menderita
gangguan kecemasan
sosial, khususnya
mengenai  keterampilan
komunikasi mereka

15.

Wallach
et al.
(2009)

88

VRCBT, Public

partisipan CBT, and speaking

WLC anxiety

ANOVA

VRCBT dan CBT secara
signifikan lebih efektif
dari pada WLC dalam
pengurangan kecemasan
pada empat dari lima
tindakan kecemasan, dan
pada penilaian kecemasan
diri subjek selama tugas
perilaku. Hasil
menunjukkan bahwa
VRCBT adalah teknik
yang efektif dan singkat,
sama dengan CBT.

16.

(Villabg
et al.,
2018)

165 anak- CBT Anxiety

anak

disorder
children

Analisa
statistic

Di antara anak-anak
dengan gangguan
kecemasan, CBT individu
dan kelompok mampu
mengintervensi  dengan
efektif.

17.

Puspitasa
ri &
Rohmah,
(2021)

7 pelajar CBT Public

Speaking
anxiety

Hamilto

n Anxiety

Rating
Scale,
wawanc

a

ra, FGD,

dan

observas

1.

Hasil intervensi
menunjukkan bahwa
terdapat perbedaan yang
signifikan antara
kecemasan berbicara di
depan  umum  yang
dialami mahasiswa
sebelum dan sesudah
mengikuti intervensi.

18.

Lestari et
al. (2017)

20

CBT Public
Speaking
anxiety

The
method
used

a

Dapat disimpulkan bahwa
pelatihan telah efektif
meminimalkan
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No Nama Sampel Variabel Variabel Analisis Temuan utama
Peneliti diintervensi data
quantitat kecemasan berbicara di
ive depan  umum, tetapi
approac  penelitian ini tidak dapat
h to menunjukkan perbedaan
analyzin  efektivitas pelatihan
g data. antara  kedua  jenis
kelamin

19. Fitri, 1 CBT Public Single Berdasarkan  penelitian
(2017a)  mahasiswi Speaking case yang telah dilakukan
anxiety experime dapat disimpulkan bahwa
ntal intervensi CBT berhasil

menurunkan kecemasan
berbicara di depan umum.
Hal tersebut dapat dilihat
pada perubahan skor SUD

yang awalnya

berada pada
rendah.

tinggi
kategori

Dari 19 artikel yang berhasil dihimpun diatas, menunjukkan bahwa intervensi
menggunakan CBT efektif untuk mengurangi kecemasan berbicara. Baik itu dengan
menggunakan VRCBT maupun dengan CBT klasik. Keduanya sama sama menunjukkan
perubahan signifikan terhadap subjek yang diintervensi.

CBT adalah bentuk terapi psikologis yang bertujuan untuk mengatasi perilaku yang
tidak adaptif dan mengurangi penderitaan psikologis melalui perubahan pola pikir
individu (Grebb et al., 2010). Rosenvald menjelaskan bahwa dalam pendekatan ini,
individu diajarkan untuk menyadari bahwa pola pikir negatif dapat menyebabkan
penafsiran yang salah terhadap situasi dan memicu timbulnya emosi negatif. Akibatnya,
pikiran dan emosi yang tidak tepat tersebut akan berdampak pada perilaku individu,
sehingga diperlukan intervensi terapi psikologis untuk merubah pola pikir, perasaan, dan
perilaku yang terkait (Arjadi, 2012).

Intervensi CBT dapat efektif digunakan untuk mengatasi kecemasan berbicara di
depan umum pada mahasiswa. Dalam kasus individu yang mengalami kecemasan
tersebut, CBT menggabungkan teknik kognitif untuk mengatasi distorsi pikiran dan
teknik behavioristik untuk mengelola kecemasan dan perilaku menghindar. Dalam
berbagai penelitian, pendekatan kognitif dalam CBT digunakan untuk memodifikasi
keyakinan atau pola pikir yang tidak sehat, sehingga individu dapat mengembangkan
keyakinan dan pola pikir baru yang adaptif.

Intervensi CBT merupakan kombinasi pendekatan kognitif dan teknik behavioristik
yang efektif dalam mengatasi kecemasan berbicara di depan umum. Pendekatan ini
memberikan perubahan baik dalam pola pikir maupun perilaku, dengan pendekatan yang
aktif, terarah, terstruktur, berorientasi pada tujuan, dan memiliki batas waktu yang jelas.
Norton dan Hope dalam (Fitri, 2017) menjelaskan Beberapa komponen yang terdapat
dalam CBT meliputi penyampaian informasi psikologis kepada individu, pendekatan
yang bertujuan untuk mengubah pola pikir (cognitive restructuring), serta pendekatan
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yang fokus pada perubahan perilaku (exposure). Selain itu, terdapat juga metode

tambahan berupa latihan relaksasi dan teknik pemantauan diri.

Tahapan dalam intervensi CBT untuk menangani kecemasan berbicara menurut
(Weaver II, 2013) dapat mencakup beberapa langkah berikut.

1. Penilaian Awal atau asssesment: Evaluasi dan penilaian awal terhadap tingkat
kecemasan mahasiswa, pemahaman tentang situasi berbicara di depan umum, dan
faktor-faktor yang mempengaruhi kecemasan mereka.

2. Pendidikan dan Penjelasan: Memberikan edukasi kepada mahasiswa tentang
kecemasan dan mekanisme respons tubuh yang terkait, serta menjelaskan pentingnya
berbicara di depan umum dalam pengembangan pribadi dan akademik.

3. Identifikasi Pikiran dan Perasaan: Membantu mahasiswa mengidentifikasi pikiran
negatif dan distorsi kognitif yang muncul saat mereka berbicara di depan umum, serta
mengenali perasaan yang terkait.

4. Penggantian Pikiran Negatif: Menggantikan pikiran negatif dan tidak akurat dengan
pikiran yang lebih realistis dan positif. Mengajarkan mahasiswa untuk mengevaluasi
dan menantang pikiran-pikiran negatif mereka.

5. Pelatihan Keterampilan: Memberikan keterampilan dan strategi untuk mengatasi
kecemasan, seperti teknik pernapasan, relaksasi, visualisasi, dan pemecahan masalah.
Melatih mahasiswa dalam mengatur kecemasan dan meningkatkan kepercayaan diri.

6. Pemantauan dan Pemberian Tugas: Memantau kemajuan mahasiswa dalam mengatasi
kecemasan berbicara di depan umum. Memberikan tugas-tugas bergradasi yang
melibatkan berbicara di depan kelompok kecil atau kelas, secara bertahap
meningkatkan eksposur mahasiswa terhadap situasi yang menantang.

7. Evaluasi dan Pemantauan Lanjutan: Mengevaluasi hasil dan kemajuan mahasiswa
dalam mengatasi kecemasan berbicara di depan umum. Melakukan penyesuaian terapi
jika diperlukan.

Intervensi CBT yang dilakukan oleh Wahidah dan Adam terbukti efektif dalam
mengubah pikiran, keyakinan, dan emosi negatif yang dialami oleh subjek. Subjek
menjadi menyadari bahwa kecemasan yang sering muncul berasal dari pikiran negatif dan
asumsi yang dibuatnya sendiri, yang sebenarnya belum terbukti kebenarannya. Setelah
intervensi, subjek mulai mampu menggunakan teknik-teknik untuk menghadapi pikiran
negatif yang muncul dan memperoleh keseimbangan dan keadilan dalam berpikir tentang
situasi (Wahidah & Adam, 2019).

Penerapan CBT berbasis virtual reality (VRCBT) terbukti memberikan dampak
positif dalam mengatasi gangguan kecemasan berbicara di depan umum. Melalui sepuluh
kali pertemuan terapi, subjek mengalami penurunan tingkat kecemasan yang mereka
rasakan saat berbicara di depan umum (Utami & Oktarisa, 2021).

Lindegaard et al. (2020) dalam hasil penelitiannya menyatakan bahwa depresi dan
kecemasan dalam berbicara yang dihadapi oleh imigran arab di swedia dapat direduksi
dengan menggunakan intervensi konseling CBT. Curry et al. (2020) pun mendapatkan
kesimpulan yang sama dalam penelitiannya bahwa kecemasan ketika berbicara di depan
umum pada mahasiswa terbukti dapat dikurangi dengan mengintervensi mahasiswa
tersebut dengan pendekatan CBT.

Lestari et al. (2017) menyatakan bahwa CBT terbukti efektif mereduksi kecemasan
mahasiswa ketika berbicara di depan kelas tetapi menurutnya dalam penelitiannya Annisa
tidak dapat membuktikan bahwa CBT untuk kecemasan berbicara di depan kelas itu lebih
efektif untuk menangani mahasiswa atau siswi dalam mereduksi kecemasan mahasiswa
dalam berbicara di depan kelas. artinya menurut Annisa CBT tetap efektif baik
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diintervensi pada jenis kelamin laki-laki maupun perempuan. Menurut Dian Fitri (2017),
intervensi CBT terbukti efektif dalam menurunkan tingkat kecemasan berbicara di depan
umum. Partisipan penelitian yang awalnya memiliki tingkat kecemasan yang tinggi
mengalami perubahan signifikan setelah menjalani sesi terapi individu selama 12 minggu.
Evaluasi subjek menunjukkan perubahan yang lebih baik dalam pikiran, perasaan,
perilaku, dan kondisi fisiologis. Mereka tidak lagi menghindar atau berperilaku aman,
melainkan tampil dengan percaya diri dan menilai diri mereka secara positif. Hasil
penelitian tersebut menunjukkan penurunan tingkat kecemasan dan peningkatan
kepercayaan diri saat berbicara di depan umum setelah mengikuti intervensi CBT.

Dalam penelitian dijelaskan bahwa faktor-faktor yang memengaruhi kecemasan
dalam berbicara di depan umum dapat dibagi menjadi dua kategori, yaitu faktor internal
yang berasal dari dalam diri individu seperti pengalaman, keterampilan berbicara, harga
diri, asertifi, efikasi diri, pola pikir positif atau negatif, dan kemampuan berpikir rasional.
Sementara itu, faktor eksternal berasal dari lingkungan sekitar individu seperti jumlah
orang, sikap audiens, tingkat keakraban, status sosial, penilaian orang lain, dan perbedaan
audiens. Beberapa faktor yang dapat menyebabkan kecemasan berbicara di depan umum
termasuk faktor biologis, pikiran negatif, perilaku menghindar, respons emosional,
pengalaman negatif masa lalu, keterampilan berbicara, harga diri, asertif, efikasi diri,
jumlah orang, sikap audiens, tingkat keakraban, status sosial, penilaian orang lain, dan
perbedaan audiens (Ernawati & Fatma, 2012).

Kahlon et al. (2019) yang mengadakan penelitian untuk para remaja dengan
masalah kecemasan berbicara di depan umum mendapatkan hasil penelitian yang
menunjukan bahwa kecemasan berbicara di depan umum pada remaja efektif di intervensi
menggunakan virtual reality berbasis CBT. Hinojo-Lucena et al. (2020) dalam hasil
penelitiannya juga menyatakan bahwa hasil studi ini menunjukan bahwa CBT dengan
menggunakan virtual reality efektif dalam mengurangi kecemasan berbicara di depan
kelas pada mahasiswa. Sejalan dengan itu penelitian yang dilakukan oleh Daniels et al.
(2020) melalui penelitian literature review menyatakan bahwa 13 dari 14 penelitian yang
mereka teliti membuktikan hasil yang positif bahwa CBT dengan teknik virtual reality
efektif untuk mereduksi kecemasan mahasiswa ketika berbicara di depan kelas. Akan
tetapi masih menurut MM Daniels bahwa diantara penelitian-penelitian tersebut belum
ada yang menyebutkan dengan tepat berapa kali atau berapa lama intervensi kecemasan
mahasiswa dalam berbicara di depan kelas itu dilakukan dengan teknik virtual reality itu
dilakukan sehingga bisa mendapatkan hasil yang maksimal.

KESIMPULAN

Berdasarkan berbagai penelitian yang telah dilaksanakan para ahli CBT efektif
untuk mengurangi kecemasan berbicara di depan umum. Baik itu menggunakan CBT
teknik virtual reality maupun dengan menggunakan CBT teknik klasik. Untuk penelitian
selanjutnya menurut penulis, perlu dilakukan telaah lebih lanjut terkait lama waktu
intervensi. Artinya perlu dilakukan penelitian khusus terkait waktu berapa lama intervensi
CBT perlu diterapkan untuk melihat hasil yang maksimal pada mahasiswa sehingga
mahasiswa benar-benar tidak lagi mengalami kecemasan ketika berbicara di depan
umum.
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