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Pendahuluan

Dalam konteks kehidupan akademik, profesional, maupun sosial, keterampilan
berbicara di hadapan umum memegang peranan strategis sebagai salah satu bentuk
komunikasi lisan yang esensial. Keterampilan ini memungkinkan individu untuk
menyampaikan ide secara jelas dan membangun interaksi yang efektif dengan audiens.
Dalam lingkungan akademik, mahasiswa sering kali dituntut untuk tampil dalam
presentasi, diskusi kelompok, maupun forum ilmiah, yang semuanya memerlukan
kemampuan berbicara di depan publik. Meski demikian, tidak sedikit individu yang
merasa tidak nyaman atau bahkan tertekan ketika harus berbicara di depan orang banyak.
Banyak dari mereka mengalami communication apprehension, yaitu perasaan cemas atau
takut yang berlebihan saat berbicara di hadapan khalayak (Ulfah, 2024). Kondisi ini dapat
memunculkan gejala seperti gemetar, detak jantung meningkat, atau pikiran kosong ketika
sedang berbicara. Hal tersebut terutama sering ditemukan pada mahasiswa yang masih
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berada dalam proses pengembangan kepercayaan diri dan keterampilan komunikasi verbal
(Nuraida, 2025)

Salah satu pendekatan yang relevan dalam menangani kecemasan komunikasi
adalah modifikasi perilaku, yaitu pendekatan psikologis yang fokus pada perubahan
perilaku melalui prinsip-prinsip belajar seperti penguatan (reinforcement) dan hukuman
(punishment), tanpa menekankan faktor internal seperti pikiran atau emosi (Skinner, 1953).
Pendekatan ini lahir dari teori behaviorisme, yang berpandangan bahwa perilaku manusia
terbentuk dari interaksi dengan lingkungan, dan perilaku yang diperkuat akan cenderung
muncul kembali.

Dalam konteks kecemasan berbicara di depan umum, perilaku-perilaku seperti
menghindar, gugup, atau kehilangan fokus sering kali muncul karena pengalaman negatif
di masa lalu, yang semakin diperkuat oleh pola penghindaran. Modifikasi perilaku melalui
penguatan positif berupaya memutus pola ini dengan memberikan stimulus
menyenangkan —seperti pujian, pengakuan, atau umpan balik positif —setiap kali individu
berhasil mencoba atau menunjukkan kemajuan kecil. Dengan demikian, perilaku berbicara
di depan umum yang sebelumnya dihindari akan mulai diasosiasikan dengan pengalaman
positif, sehingga lebih mungkin untuk diulang dan diperkuat.

Menurut (Bandura, 1971), pembelajaran sosial melalui observasi dan modeling
berperan penting dalam membantu individu mengembangkan keterampilan baru,
termasuk keterampilan komunikasi. Individu dapat mengurangi kecemasan berbicara
dengan mengamati model yang percaya diri, meniru perilakunya, dan menerima
penguatan atas usahanya. Studi oleh (Gallego et al., 2022) menegaskan efektivitas teknik
modifikasi perilaku, seperti pelatihan eksposur dan penguatan positif, dalam mengurangi
kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa berdasarkan pengukuran laporan
diri, observasi, dan respons fisiologis. Selain itu, (Quinn & Goody, 2019) menemukan
bahwa kursus komunikasi yang dirancang secara sistematis dengan pendekatan bertahap
dan refleksi diri mampu mengurangi kecemasan berbicara secara signifikan pada
mahasiswa universitas.

Menurut Ayres (dikutip oleh Lee, 2014), pengalaman berbicara yang positif secara
sistematis dapat membantu menurunkan tingkat kecemasan komunikasi karena
memungkinkan individu mengembangkan persepsi diri yang lebih positif dan membangun
rasa percaya diri. Penelitian lain oleh (Jangir & Govinda, 2017) mendukung bahwa
intervensi berbasis modifikasi perilaku, khususnya melalui latihan berulang yang disertai
penguatan positif, efektif dalam menurunkan tingkat kecemasan berbicara di depan umum
pada remaja.

Meskipun communication apprehension telah banyak diteliti dalam berbagai
populasi mahasiswa, kajian yang secara khusus menargetkan mahasiswa psikologi masih
sangat jarang ditemukan. Mahasiswa psikologi merupakan kelompok yang unik karena
mereka tidak hanya dituntut untuk mampu memahami konsep teoritis, tetapi juga
diharapkan menguasai keterampilan komunikasi lisan dalam konteks akademik dan
profesional. Dalam proses perkuliahan, mereka secara rutin menghadapi situasi yang
menuntut keberanian berbicara di depan kelas, seperti presentasi studi kasus, roleplay
konseling, hingga microteaching. Selain itu, dalam praktik keilmuan psikologi, komunikasi
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bukan hanya sarana penyampaian informasi, melainkan juga alat untuk membangun relasi
terapeutik yang empatik dan mendalam. Sayangnya, tidak sedikit mahasiswa psikologi
yang mengalami kecemasan berlebih saat diminta berbicara di depan umum, yang jika
tidak ditangani sejak awal dapat menghambat perkembangan profesional mereka.
Meskipun telah ada penelitian yang menunjukkan efektivitas pelatihan public speaking
dalam mengurangi kecemasan komunikasi, seperti yang dilakukan oleh (Agung & Hana,
2015) terhadap mahasiswa kependidikan, belum ada intervensi serupa yang dirancang
secara khusus untuk mahasiswa psikologi dengan mempertimbangkan beban akademik,
tuntutan peran, dan dinamika komunikasi interpersonal yang lebih kompleks dalam
bidang tersebut.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas pelatihan public speaking
dalam mengurangi gejala communication apprehension atau kecemasan komunikasi pada
individu yang mengalami ketakutan berbicara di depan umum. Kecemasan dalam
berbicara di depan umum tidak hanya berdampak pada menurunnya kepercayaan diri,
tetapi juga dapat menghambat pencapaian dalam bidang akademik, karier, dan hubungan
sosial, sehingga diperlukan upaya untuk menemukan pendekatan yang efektif dalam
mengatasinya. Kondisi ini sejalan dengan temuan (Awaji et al., 2022) yang menunjukkan
bahwa 28,2% mahasiswi mengalami tingkat kecemasan komunikasi yang tinggi, yang
secara signifikan berkorelasi negatif dengan prestasi akademik mereka. Pelatihan public
speaking telah lama digunakan sebagai salah satu metode untuk meningkatkan
keterampilan komunikasi lisan. Pelatihan public speaking telah lama digunakan sebagai
salah satu metode untuk meningkatkan keterampilan komunikasi lisan. Penelitian oleh
(Buntoro et al., 2023) menunjukkan bahwa pelatihan public speaking dapat meningkatkan
kemampuan komunikasi dan kepercayaan diri peserta. Hasil pelatihan menunjukkan
peningkatan kemampuan public speaking anggota dengan nilai rata-rata pre-test 71,61
meningkat menjadi 90,17 pada post-test. Namun, efektivitasnya dalam menurunkan tingkat
kecemasan komunikasi masih perlu diteliti lebih jauh, terutama dalam konteks praktis dan
dengan pengukuran kuantitatif yang jelas.

Penelitian oleh (Agung & Hana, 2015) menunjukkan bahwa pelatihan kepercayaan
diri dalam public speaking efektif dalam mengurangi kecemasan berbicara di depan umum.
Dalam studi tersebut, mahasiswa yang mengikuti pelatihan menunjukkan penurunan
signifikan dalam tingkat kecemasan, dengan nilai Z = -3,241 dan p < 0,05, menunjukkan
bahwa pelatihan tersebut memiliki dampak positif yang signifikan. Selain itu, penelitian
oleh (Izzah & Sa’idah, 2023) meneliti efektivitas teknik desensitisasi sistematik dalam
mengurangi kecemasan berbicara di depan umum pada siswa MAN 1 Pamekasan. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa teknik ini efektif dalam menurunkan kecemasan, dengan
nilai signifikansi 0,011 (p < 0,05), menunjukkan bahwa pendekatan ini dapat menjadi
alternatif yang efektif dalam pelatihan public speaking.

Penelitian ini memiliki signifikansi penting baik secara teoretis maupun praktis,
khususnya dalam konteks mahasiswa Psikologi di Universitas Islam Negeri (UIN) Maulana
Malik Ibrahim Malang. Secara teoretis, penelitian ini diharapkan dapat memperluas
pemahaman akademik mengenai hubungan antara pelatihan public speaking dan
penurunan tingkat communication apprehension pada mahasiswa psikologi, yang
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merupakan kelompok dengan tuntutan akademik dan profesional tinggi dalam bidang
komunikasi interpersonal. Mahasiswa psikologi tidak hanya belajar teori, tetapi juga
berlatih keterampilan praktis seperti konseling, presentasi ilmiah, diskusi kelompok, dan
edukasi masyarakat, sehingga kemampuan berbicara di depan umum menjadi aspek
penting dalam pengembangan diri mereka.

Secara praktis, penelitian ini relevan bagi fakultas dan lembaga pengembangan
mahasiswa di UIN Malang yang ingin menyusun atau mengevaluasi program pelatihan
komunikasi berbasis bukti. Hasil penelitian ini dapat membantu dalam merancang
pelatihan public speaking yang disesuaikan dengan kebutuhan dan karakteristik
mahasiswa psikologi, sehingga mereka dapat mempersiapkan diri lebih baik untuk
menghadapi tuntutan akademik maupun profesi di masa mendatang. Selain itu, penelitian
ini juga memberikan manfaat langsung bagi mahasiswa dengan meningkatkan pemahaman
mereka tentang pentingnya keterampilan komunikasi lisan sebagai bagian dari
pengembangan kapasitas pribadi dan profesional.

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji efektivitas pelatihan public speaking dalam
mengurangi communication apprehension pada mahasiswa psikologi UIN Malang.
Dengan fokus pada karakteristik unik mahasiswa psikologi, penelitian ini berupaya
mengidentifikasi apakah intervensi pelatihan yang selama ini diterapkan pada mahasiswa
umum juga berlaku efektif pada subjek yang memiliki latar belakang akademik psikologi.
Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan wawasan baru mengenai pengaruh
pelatihan public speaking terhadap kecemasan komunikasi, sekaligus memberikan dasar
bagi pengembangan program pelatihan yang lebih sesuai dengan kebutuhan mahasiswa
psikologi.

Dalam konteks kehidupan akademik, profesional, maupun sosial, keterampilan
berbicara di hadapan umum memegang peranan strategis sebagai salah satu bentuk
komunikasi lisan yang esensial. Keterampilan ini memungkinkan individu untuk
menyampaikan ide secara jelas dan membangun interaksi yang efektif dengan audiens.
Dalam lingkungan akademik, mahasiswa sering kali dituntut untuk tampil dalam
presentasi, diskusi kelompok, maupun forum ilmiah, yang semuanya memerlukan
kemampuan berbicara di depan publik. Meski demikian, tidak sedikit individu yang
merasa tidak nyaman atau bahkan tertekan ketika harus berbicara di depan orang banyak.
Banyak dari mereka mengalami communication apprehension, yaitu perasaan cemas atau
takut yang berlebihan saat berbicara di hadapan khalayak (Ulfah, 2024). Kondisi ini dapat
memunculkan gejala seperti gemetar, detak jantung meningkat, atau pikiran kosong ketika
sedang berbicara. Hal tersebut terutama sering ditemukan pada mahasiswa yang masih
berada dalam proses pengembangan kepercayaan diri dan keterampilan komunikasi verbal
(Nuraida, 2025)

Salah satu pendekatan yang relevan dalam menangani kecemasan komunikasi
adalah modifikasi perilaku, yaitu pendekatan psikologis yang fokus pada perubahan
perilaku melalui prinsip-prinsip belajar seperti penguatan (reinforcement) dan hukuman
(punishment), tanpa menekankan faktor internal seperti pikiran atau emosi (Skinner, 1953).
Pendekatan ini lahir dari teori behaviorisme, yang berpandangan bahwa perilaku manusia
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terbentuk dari interaksi dengan lingkungan, dan perilaku yang diperkuat akan cenderung
muncul kembali.

Dalam konteks kecemasan berbicara di depan umum, perilaku-perilaku seperti
menghindar, gugup, atau kehilangan fokus sering kali muncul karena pengalaman negatif
di masa lalu, yang semakin diperkuat oleh pola penghindaran. Modifikasi perilaku melalui
penguatan positif berupaya memutus pola ini dengan memberikan stimulus
menyenangkan —seperti pujian, pengakuan, atau umpan balik positif —setiap kali individu
berhasil mencoba atau menunjukkan kemajuan kecil. Dengan demikian, perilaku berbicara
di depan umum yang sebelumnya dihindari akan mulai diasosiasikan dengan pengalaman
positif, sehingga lebih mungkin untuk diulang dan diperkuat.

Menurut (Bandura, 1971), pembelajaran sosial melalui observasi dan modeling
berperan penting dalam membantu individu mengembangkan keterampilan baru,
termasuk keterampilan komunikasi. Individu dapat mengurangi kecemasan berbicara
dengan mengamati model yang percaya diri, meniru perilakunya, dan menerima
penguatan atas usahanya. Studi oleh (Gallego et al., 2022) menegaskan efektivitas teknik
modifikasi perilaku, seperti pelatihan eksposur dan penguatan positif, dalam mengurangi
kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa berdasarkan pengukuran laporan
diri, observasi, dan respons fisiologis. Selain itu, (Quinn & Goody, 2019) menemukan
bahwa kursus komunikasi yang dirancang secara sistematis dengan pendekatan bertahap
dan refleksi diri mampu mengurangi kecemasan berbicara secara signifikan pada
mahasiswa universitas.

Menurut Ayres (dikutip oleh Lee, 2014), pengalaman berbicara yang positif secara
sistematis dapat membantu menurunkan tingkat kecemasan komunikasi karena
memungkinkan individu mengembangkan persepsi diri yang lebih positif dan membangun
rasa percaya diri. Penelitian lain oleh (Jangir & Govinda, 2017) mendukung bahwa
intervensi berbasis modifikasi perilaku, khususnya melalui latihan berulang yang disertai
penguatan positif, efektif dalam menurunkan tingkat kecemasan berbicara di depan umum
pada remaja.

Meskipun communication apprehension telah banyak diteliti dalam berbagai
populasi mahasiswa, kajian yang secara khusus menargetkan mahasiswa psikologi masih
sangat jarang ditemukan. Mahasiswa psikologi merupakan kelompok yang unik karena
mereka tidak hanya dituntut untuk mampu memahami konsep teoritis, tetapi juga
diharapkan menguasai keterampilan komunikasi lisan dalam konteks akademik dan
profesional. Dalam proses perkuliahan, mereka secara rutin menghadapi situasi yang
menuntut keberanian berbicara di depan kelas, seperti presentasi studi kasus, roleplay
konseling, hingga microteaching. Selain itu, dalam praktik keilmuan psikologi, komunikasi
bukan hanya sarana penyampaian informasi, melainkan juga alat untuk membangun relasi
terapeutik yang empatik dan mendalam. Sayangnya, tidak sedikit mahasiswa psikologi
yang mengalami kecemasan berlebih saat diminta berbicara di depan umum, yang jika
tidak ditangani sejak awal dapat menghambat perkembangan profesional mereka.
Meskipun telah ada penelitian yang menunjukkan efektivitas pelatihan public speaking
dalam mengurangi kecemasan komunikasi, seperti yang dilakukan oleh (Agung & Hana,
2015) terhadap mahasiswa kependidikan, belum ada intervensi serupa yang dirancang

https://journal.pubmedia.id/index.php/pjp



Jurnal Psikologi Volume: 2, Number 4, 2025 6 of 15

secara khusus untuk mahasiswa psikologi dengan mempertimbangkan beban akademik,
tuntutan peran, dan dinamika komunikasi interpersonal yang lebih kompleks dalam
bidang tersebut.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas pelatihan public speaking
dalam mengurangi gejala communication apprehension atau kecemasan komunikasi pada
individu yang mengalami ketakutan berbicara di depan umum. Kecemasan dalam
berbicara di depan umum tidak hanya berdampak pada menurunnya kepercayaan diri,
tetapi juga dapat menghambat pencapaian dalam bidang akademik, karier, dan hubungan
sosial, sehingga diperlukan upaya untuk menemukan pendekatan yang efektif dalam
mengatasinya. Kondisi ini sejalan dengan temuan (Awaji et al., 2022) yang menunjukkan
bahwa 28,2% mahasiswi mengalami tingkat kecemasan komunikasi yang tinggi, yang
secara signifikan berkorelasi negatif dengan prestasi akademik mereka. Pelatihan public
speaking telah lama digunakan sebagai salah satu metode untuk meningkatkan
keterampilan komunikasi lisan. Pelatihan public speaking telah lama digunakan sebagai
salah satu metode untuk meningkatkan keterampilan komunikasi lisan. Penelitian oleh
(Buntoro et al., 2023) menunjukkan bahwa pelatihan public speaking dapat meningkatkan
kemampuan komunikasi dan kepercayaan diri peserta. Hasil pelatihan menunjukkan
peningkatan kemampuan public speaking anggota dengan nilai rata-rata pre-test 71,61
meningkat menjadi 90,17 pada post-test. Namun, efektivitasnya dalam menurunkan tingkat
kecemasan komunikasi masih perlu diteliti lebih jauh, terutama dalam konteks praktis dan
dengan pengukuran kuantitatif yang jelas.

Penelitian oleh (Agung & Hana, 2015) menunjukkan bahwa pelatihan kepercayaan
diri dalam public speaking efektif dalam mengurangi kecemasan berbicara di depan umum.
Dalam studi tersebut, mahasiswa yang mengikuti pelatihan menunjukkan penurunan
signifikan dalam tingkat kecemasan, dengan nilai Z = -3,241 dan p < 0,05, menunjukkan
bahwa pelatihan tersebut memiliki dampak positif yang signifikan. Selain itu, penelitian
oleh (Izzah & Sa’idah, 2023) meneliti efektivitas teknik desensitisasi sistematik dalam
mengurangi kecemasan berbicara di depan umum pada siswa MAN 1 Pamekasan. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa teknik ini efektif dalam menurunkan kecemasan, dengan
nilai signifikansi 0,011 (p < 0,05), menunjukkan bahwa pendekatan ini dapat menjadi
alternatif yang efektif dalam pelatihan public speaking.

Penelitian ini memiliki signifikansi penting baik secara teoretis maupun praktis,
khususnya dalam konteks mahasiswa Psikologi di Universitas Islam Negeri (UIN) Maulana
Malik Ibrahim Malang. Secara teoretis, penelitian ini diharapkan dapat memperluas
pemahaman akademik mengenai hubungan antara pelatihan public speaking dan
penurunan tingkat communication apprehension pada mahasiswa psikologi, yang
merupakan kelompok dengan tuntutan akademik dan profesional tinggi dalam bidang
komunikasi interpersonal. Mahasiswa psikologi tidak hanya belajar teori, tetapi juga
berlatih keterampilan praktis seperti konseling, presentasi ilmiah, diskusi kelompok, dan
edukasi masyarakat, sehingga kemampuan berbicara di depan umum menjadi aspek
penting dalam pengembangan diri mereka.

Secara praktis, penelitian ini relevan bagi fakultas dan lembaga pengembangan
mahasiswa di UIN Malang yang ingin menyusun atau mengevaluasi program pelatihan
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komunikasi berbasis bukti. Hasil penelitian ini dapat membantu dalam merancang
pelatihan public speaking yang disesuaikan dengan kebutuhan dan karakteristik
mahasiswa psikologi, sehingga mereka dapat mempersiapkan diri lebih baik untuk
menghadapi tuntutan akademik maupun profesi di masa mendatang. Selain itu, penelitian
ini juga memberikan manfaat langsung bagi mahasiswa dengan meningkatkan pemahaman
mereka tentang pentingnya keterampilan komunikasi lisan sebagai bagian dari
pengembangan kapasitas pribadi dan profesional.

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji efektivitas pelatihan public speaking dalam
mengurangi communication apprehension pada mahasiswa psikologi UIN Malang.
Dengan fokus pada karakteristik unik mahasiswa psikologi, penelitian ini berupaya
mengidentifikasi apakah intervensi pelatihan yang selama ini diterapkan pada mahasiswa
umum juga berlaku efektif pada subjek yang memiliki latar belakang akademik psikologi.
Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan wawasan baru mengenai pengaruh
pelatihan public speaking terhadap kecemasan komunikasi, sekaligus memberikan dasar
bagi pengembangan program pelatihan yang lebih sesuai dengan kebutuhan mahasiswa
psikologi.

Metodologi

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif pra-eksperimen dengan desain
one group pre-test post-test, yang bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas pelatihan
public speaking dalam menurunkan tingkat communication apprehension (kecemasan
komunikasi) pada mahasiswa. Desain ini dipilih karena memungkinkan peneliti untuk
membandingkan kondisi subjek sebelum dan sesudah diberikan perlakuan/intervensi
dalam satu kelompok yang sama tanpa adanya kelompok kontrol (Creswell, 2012;
Sugiyono, 2013).

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah intervensi pelatihan public speaking,
sedangkan variabel terikat adalah tingkat kecemasan komunikasi mahasiswa. Subjek
penelitian berjumlah 18 orang mahasiswa aktif di salah satu perguruan tinggi negeri di
Malang, dengan rentang usia antara 19 hingga 22 tahun. Subjek dipilih menggunakan
teknik purposive sampling dengan kriteria: (1) memiliki skor tinggi pada instrumen PRCA -
24 (Personal Report of Communication Apprehension), (2) tidak sedang mengikuti terapi
psikologis lainnya, dan (3) bersedia mengikuti seluruh rangkaian pelatihan dan
pengukuran.

Intervensi pelatihan public speaking terdiri dari tiga sesi utama yang dilaksanakan dalam

satu hari pelatihan intensif:

1. Sesi pertama berisi pemaparan materi dasar public speaking, meliputi pengertian
public speaking, teknik dan strategi berbicara di depan umum, tips mengatasi
kecemasan, serta pengenalan terhadap konsep kecemasan komunikasi.

2. Sesi kedua adalah latihan praktik public speaking, di mana peserta dibagi dalam
beberapa kelompok kecil. Setiap kelompok diberikan pertanyaan untuk didiskusikan,
dan perwakilan dari tiap kelompok diminta menyampaikan hasil diskusi di depan
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audiens. Sesi ini bertujuan untuk melatih kepercayaan diri, kemampuan berbicara, serta
kerja sama tim.

3. Sesi ketiga adalah evaluasi dan penguatan, di mana pemateri memberikan umpan balik
terhadap performa peserta. Dalam sesi ini, peserta diberikan reinforcement positif
berupa pujian, pengakuan kemampuan, dan reward simbolis untuk memperkuat
kepercayaan diri mereka setelah praktik. Evaluasi dilakukan secara verbal dan tertulis
agar peserta mampu mengidentifikasi kekuatan dan area yang perlu ditingkatkan
dalam public speaking.

Instrumen pengumpulan data yang digunakan adalah kuisioner PRCA-24 dengan
pretest dilakukan sebanyak dua kali. PRCA-24 merupakan alat ukur standar yang telah
terbukti valid dan reliabel untuk menilai kecemasan komunikasi dalam empat konteks:
komunikasi kelompok, komunikasi interpersonal, rapat, dan public speaking. Setiap item
di dalam PRCA-24 dijawab menggunakan skala Likert 1 sampai 6, yang mana 1
menunjukkan "sangat tidak sesuai" dan 6 menunjukkan "sangat sesuai". Beberapa item
memiliki sifat negatif (unfavorable items) dan perlu dibalik skornya sebelum dilakukan
penghitungan total. Skor total diperoleh dengan menjumlahkan semua skor dari 24 item,
sehingga rentang skor berkisar antara 24 hingga 144. Dalam interpretasinya, semakin tinggi
skor total yang diperoleh, maka semakin tinggi pula tingkat kecemasan komunikasi yang
dimiliki oleh individu tersebut.

Pengaruh dari Intervensi dapat dilihat dari hasil skor pretest dan postest. Apabila
ada perbedaan skor pretest dan posttest, yang mana jika skor posttest menunjukan hasil
skor yang lebih kecil secara signifikan, maka dapat disimpulkan bahwa intervensi pelatihan
public speaking terbukti efektif dalam menurunkan gejala kecemasan komunikasi
(communication apprehension).

Tabel 1. Uji Normalitas

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Pretest 147 18 .200° .953 18 471
Posttest 147 18 .200° .957 18 .553

Penelitian ini menggunakan analisis data paramterik yakni menggunakan uji sample
paired t-test. Karena setelah dilakukan uji normalitas dengan Shapiro-Wilk, data yang
dihasilkan berdistribusi normal (nilai p untuk pre-test =0,471 dan post-test = 0,553; p > 0,05).
Menurut Field (2013), Paired Sample T-Test digunakan ketika peneliti ingin mengetahui
apakah terdapat perbedaan rerata dua pengukuran yang dilakukan pada kelompok yang
sama dalam waktu yang berbeda, misalnya sebelum dan sesudah perlakuan (treatment).
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Hasil dan Diskusi

Berdasarkan hasil pengukuran skor PRCA-24 terhadap 18 responden, dilakukan
proses kategorisasi tingkat kecemasan komunikasi ke dalam tiga kelompok, yaitu kategori
tinggi (skor 105-144), kategori sedang (skor 64-104), dan kategori rendah (skor 24-63). Pada
saat pre-test, sebagian besar responden berada dalam kategori sedang, yaitu sebanyak 13
orang (72%), sedangkan kategori tinggi mencakup 5 orang (28%), dan tidak ada responden
yang berada dalam kategori rendah (0%).

Tabel 2. Skor tingkat PCRA-24

Nama pre-test Post-test
SF 96 62
PAG 109 98
IS 82 65
FN 104 89
EA 91 71
N 77 74
L 96 57
D 104 99
N 99 69
SN 112 120
D 108 74
E 98 99
C 94 88
B 84 87
RA 85 104
A 105 61
FZ 93 100
P 107 85

Sementara itu, hasil post-test menunjukkan perubahan distribusi kategori, di mana
jumlah responden dalam kategori sedang meningkat menjadi 11 orang (61%), kemudian
kategori rendah bertambah menjadi 5 orang (28%), dan hanya 2 orang (11%) yang masih
berada dalam kategori tinggi. diatas menunjukkan bahwa mean pada data pre-test sebesar
96,88 dan pada data post-test sebesar 83,44. Karena hasil mean pada data pre-test lebih besar
dari post-test, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat penurunan rata-rata dari rasa
kecemasan komunikasi setelah dilakukannya intervensi yang berupa pelatihan public
speaking.

Table 3: Uji Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation Std. Error Mean
Pair1  pretest 96.8889 18 10.16851 2.39674
posttest  83.4444 18 17.72410 417761
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Berdasarkan hasil output diatas menunjukkan bahwa mean pada data pre-test
sebesar 96,88 dan pada data post-test sebesar 83,44. Karena hasil mean pada data pre-test
lebih besar dari post-test, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat penurunan rata-rata
dari rasa kecemasan komunikasi setelah dilakukannya intervensi yang berupa pelatihan
public speaking.

Tabel 4. Uji Paired Samples Correlations

N Correlation Sig.
Pair1  pretest & posttest 18 263 292

Berdasarkan hasil dari uji korelasi diatas, ditunjukkan bahwa koefisien korelasi
(correlation) sebesar 0,263 dengan nilai signifikansi (sig.) sebesar 0,292. Artinya Nilai ini
menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif namun lemah.

Tabel 5. Uji Paired Samples Test

Sig. (2-
t df tailed)
Pair 1 pretest -
3.175 17 .006

posttest

Berdasarkan tabel output diatas, diketahui nilai signifikansi (sig.) sebesar 0,006.
Karena nilai Sig. > 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan
dari pelatihan Public Speaking dalam menurunkan gejala kecemasan komunikasi
(communication apprehension,).

Pada hari Rabu, 28 Mei 2025 telah diadakan pelatihan Public Speaking yang
bertujuan untuk menurunkan gejala kecemasan komunikasi khususnya saat melakukan
komunikasi didepan khalayak umum. Pelatihan ini dihadiri oleh 18 peserta yang memiliki
karakterisitik sesuai dengan karakteristik inklusi sample penelitian. Pada pelatihan ini,
peserta diberikan materi dan penjelasan dasar tentang public speaking dan kecemasan
komunikasi, yang mana meliputi definisi public speaking, teknik dan latihan public
speaking, tips menguasai public speaking, definisi kecemasan komunikasi, dan berbagai
teknik yang dapat dilakukan untuk mengurangi gejala kecemasan komunikasi. Selain
pemaparan materi, pada sepanjang pelatihan ini diberlakukan reinforcement positif dan
reward yang ditujukan kepada peserta pelatihan dengan harapan meningkatkan
kepercayaan diri dalam melakukan public speaking.

Pada sesi awal pelatihan, Peserta belum terlihat engage dengan pelatihan ini yang
mana ditandai dengan kurangnya respon yang diberikan dari peserta ketika pemateri
memberikan berbagai pertanyaan ringan seperti menanyakan kabar dan menanyakan
makna dari istilah-istilah umum seputar public speaking. Namun kemudian saat memasuki
sesi inti penyampaian materi, peserta mulai terlihat engage, ditandai dengan partisipasi
aktif dalam merespon pemateri serta turut serta menceritakan sedikit cerita mereka dalam
menghadapi kesulitan saat melakukan public speaking. Peserta yang engage dalam
pelatihan umumnya menunjukkan ciri-ciri seperti antusiasme dalam bertanya dan
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menjawab, kontak mata dengan pemateri, aktif mencatat, serta partisipasi dalam diskusi
atau simulasi (Fredericks et al, 2004). Engagement peserta juga terlihat dari keterlibatan
afektif (minat dan perhatian), perilaku (partisipasi aktif), dan kognitif (usaha memahami
materi secara mendalam) dalam proses belajar. Selanjutnya memasuki sesi praktik latihan
public speaking, peserta diminta untuk membentuk 4 kelompok. Kemudian setiap
kelompok diberikan satu lembar kertas yang berisi satu pertanyaan, para peserta diminta
untuk memberikan jawaban dan saling berdiskusi di dalam kelompoknya atas pertanyaan
tersebut, yang nantinya di akhir sesi, salah satu anggota dari setiap kelompok diminta
untuk maju dan menyimpulkan keseluruhan jawaban dari tiap kelompoknya dengan
tujuan untuk melatih keterampilan public speaking dan kepercayaan diri (Cahyadi et al,
2024).

Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan instrumen PRCA-24 (Personal Report of
Communication Apprehension) yang dikembangkan oleh James C. McCroskey sebagai alat
ukur utama untuk menilai tingkat kecemasan komunikasi pada peserta (McCroskey, 1948).
PRCA-24 merupakan salah satu instrumen yang telah banyak digunakan dalam bidang
psikologi komunikasi karena memiliki validitas dan reliabilitas tinggi dalam mengukur
communication apprehension, yaitu perasaan cemas, takut, atau tidak nyaman yang
dialami individu ketika harus berkomunikasi secara lisan, baik dalam konteks interpersonal
maupun situasi formal seperti berbicara di depan umum. Dalam interpretasinya, semakin
tinggi skor total yang diperoleh, maka semakin tinggi pula tingkat kecemasan komunikasi
yang dimiliki oleh individu tersebut. Dengan kata lain, skor PRCA-24 bersifat searah
dengan intensitas kecemasan komunikasi yang dirasakan. Oleh karena itu, penurunan skor
setelah intervensi dapat ditafsirkan sebagai berkurangnya gejala communication
apprehension. PRCA-24 dipilih dalam penelitian ini karena instrumen ini mampu
memberikan gambaran yang komprehensif mengenai kecemasan komunikasi, dengan
cakupan empat konteks komunikasi yang umum dijumpai dalam kehidupan akademik
mahasiswa. Selain itu, penggunaannya relatif sederhana, efisien, dan sesuai dengan konteks
intervensi yang diberikan dalam bentuk pelatihan public speaking.

Hasil dari analisis data yang dilakukan pada penelitian ini menunjukkan bahwa
pelatihan public speaking memberikan hasil yang positif dalam menurunkan gejala
kecemasan komunikasi, khususnya saat berbicara didepan umum. Hasil uji normalitas
untuk data pre-test sebesar 0,471 dan data post-test sebesar 0,553, yang berarti data tersebut
berdistribusi normal karena kedua data tersebut lebih dari 0,05. Karena data dari pre-test
dan post-test berdistribusi normal, maka pada tahap selanjutnya peneliti menggunakan uji
paired sample t-test sebagai uji statistik pada penelitian ini. Hasil dari uji paired sample t-
test menunjukkan bahwa nilai rata-rata (mean) post-test lebih rendah dibanding pre-test.
Penurunan pada rata-rata menunjukkan bahwa adanya penurunan kecemasan komunikasi
peserta setelah mengikuti pelatihan.

Mahasiswa pada umumnya sering kali akan dihadapkan dengan berbagai kegiatan
yang memerlukan adanya penguasaan pada kemampuan public speaking, baik kegiatan
secara akademik (presentasi kelompok, seminar, sidang skripsi) maupun non-akademik
(rapat organisasi, master of ceremony, dll). Rahmayanti (2023) menyebutkan bahwa public
speaking harus dimiliki oleh orang dewasa, mahasiswa bahkan anak anak karena itu
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kemampuan public speaking akan selalu digunakan baik dalam kehidupan sehari-hari
maupun dunia kerja. Oleh karena itu dengan memiliki kemampuan public speaking yang
baik akan mempermudah mahasiswa dalam menjalani proses perkuliahan, khususnya
dalam menyampaikan pendapat, pengetahuan, ide dan sebagainya.

Kecemasan komunikasi merupakan tantangan yang nyata bagi mahasiswa dalam
melakukan public speaking, karena dapat menghambat baik dari segi psikis maupun fisik
(Bodie, 2010; McCroskey, 1948). Secara internal, kecemasan komunikasi sering kali dipicu
oleh rendahnya efikasi diri, kepercayaan diri, kurangnya pengalaman berbicara di depan
umum, dan persepsi negatif terhadap kemampuan diri sendiri (Dwyer & A, 1999;
Trisnaningati & Sinambela, 2021). Secara eksternal, faktor seperti tekanan akademik,
lingkungan yang tidak suportif, serta pengalaman komunikasi yang traumatis atau
memalukan di masa lalu juga dapat berkontribusi terhadap meningkatnya kecemasan
komunikasi. Selain itu, kondisi sosial seperti takut dinilai oleh dosen atau rekan sekelas,
serta minimnya pelatihan komunikasi dalam sistem pembelajaran juga memperburuk
kecenderungan mahasiswa untuk menghindari situasi yang menuntut mereka untuk
berbicara di hadapan orang lain (Bodie, 2010) (Gokhale, 2012).

Salah satu pendekatan yang efektif dalam mengurangi kecemasan komunikasi
adalah melalui latihan public speaking yang terstruktur dan disertai dengan reinforcement
positif (Agung & Hana, 2015). Latihan yang dilakukan secara konsisten dapat membantu
individu membangun kebiasaan berbicara di depan umum, sehingga memperkecil rasa
takut dan memperkuat kepercayaan diri. Dalam proses ini, reinforcement positif seperti
pujian, pengakuan, atau umpan balik konstruktif dari pelatih maupun audiens memiliki
peran penting dalam membentuk persepsi diri yang lebih positif (Samodra & Faridi, 2021).
Ketika mahasiswa menerima penguatan yang menyenangkan setelah berhasil berbicara,
mereka akan lebih termotivasi untuk mengulang perilaku tersebut di masa depan, sehingga
secara bertahap mengurangi kecemasan yang mereka rasakan

Selain itu, situasi latihan yang aman dan bebas dari penilaian negatif memberikan
ruang bagi mahasiswa untuk melakukan kesalahan tanpa takut dipermalukan (Gonda et al,
2024). Hal ini membantu mereka merekonstruksi pengalaman komunikasi sebagai sesuatu
yang dapat dikendalikan dan dipelajari, bukan sebagai ancaman. Pelatihan public speaking
yang dilengkapi dengan simulasi, role-play, dan sesi refleksi juga membantu mahasiswa
mengembangkan keterampilan teknis seperti artikulasi, pengelolaan intonasi, dan
penggunaan bahasa tubuh, yang semuanya berdampak pada peningkatan efektivitas
komunikasi dan penurunan kecemasan. Dengan demikian, kombinasi antara latihan yang
berkelanjutan dan penguatan positif terbukti mampu menciptakan perubahan perilaku
yang adaptif serta menurunkan gejala kecemasan komunikasi secara signifikan.
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Simpulan

Penelitian ini membuktikan bahwa pelatihan public speaking dapat memberikan
hasil yang positif dalam menurunkan gejala kecemasan komunikasi. Secara statistik, hasil
ini signifkan dan menunjukan bahwa pelatihan public speaking efektif dalam mengurangi
kecemasan komunikasi, khususnya public speaking.

Meskipun penelitian ini berhasil menunjukkan bahwa pelatihan public speaking
memiliki pengaruh signifikan dalam menurunkan gejala kecemasan komunikasi pada
mahasiswa, namun terdapat beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan. Salah satu
kekurangan dari penelitian ini adalah ukuran sampel yang relatif kecil (n=18), sehingga
hasilnya belum dapat digeneralisasikan secara luas ke populasi mahasiswa secara
keseluruhan. Selain itu, penelitian ini hanya menggunakan satu sesi pelatihan dan tidak
melakukan evaluasi jangka panjang, sehingga belum dapat diketahui apakah efek
intervensi bersifat bertahan dalam jangka waktu tertentu.

Penelitian selanjutnya disarankan melibatkan sampel yang lebih besar dan
menggunakan desain eksperimen dengan kelompok kontrol untuk memperkuat validitas
hasil serta memungkinkan generalisasi yang lebih luas. Selain itu, evaluasi jangka panjang
perlu ditambahkan untuk mengetahui daya tahan efek pelatihan public speaking, dan
pelatihan sebaiknya dilakukan dalam beberapa sesi dengan pendekatan yang lebih variatif.
Secara praktis, lembaga pendidikan hendaknya menyediakan program pelatihan public
speaking yang terintegrasi dalam kurikulum lengkap dengan mentoring agar hasil pelatihan
lebih optimal dan berdampak jangka panjang. Pemberian pelatihan public speaking sejak
awal masa perkuliahan juga sangat dianjurkan agar mahasiswa lebih siap menghadapi

tuntutan akademik dan dunia kerja yang memerlukan keterampilan komunikasi yang
efektif.
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