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self efficacy berperan penting dalam membantu
mahasiswa mengelola kecemasan ketika berbicara di
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Self Efficacy, Kecemasan self efficacy dengan kecemasan berbicara di depan umum
Berbicara Di Depan Umum, pada mahasiswa Universitas Kristen Satya Wacana Kota
Mahasiswa Salatiga. Tantangan utama yang dihadapi mahasiswa

adalah rasa kurang percaya diri, gejala fisik seperti
gemetar dan berkeringat, serta kecenderungan
menghindari situasi yang menuntut keterampilan
komunikasi. Penelitian ini menggunakan metode
kuantitatif dengan desain korelasional pada 105
mahasiswa yang dipilih dengan teknik simple random
sampling. Hasil penelitian menunjukkan adanya
hubungan negatif yang signifikan antara self efficacy
dengan kecemasan berbicara di depan umum (r = -0,467,
p < 0,01). Temuan ini mengindikasikan bahwa semakin
tinggi self efficacy mahasiswa, semakin rendah tingkat
kecemasan berbicara di depan umum yang mereka alami.

PENDAHULUAN
Berbicara merupakan kemampuan individu untuk mengutarakan pikiran dan

perasaan melalui kata-kata (Ririn et al, 2013). Kemampuan yang baik dalam berbahasa
sangat diperlukan untuk mengungkapkan sebuah pikiran melalui lisan sehingga orang lain
yang mendengar bisa memahami yang dibicarakan (Wahyuni, 2015). Kemampuan berbicara
(speaking ability) didefinisikan sebagai kemampuan untuk mengekspresikan pikiran,
gagasan, pendapat, serta perasaan secara lisan dalam bahasa yang dipahami oleh lawan
bicara (Sreena & Ilankumaran, 2018). Kemampuan berbicara yang baik merupakan
keterampilan penting yang harus dimiliki oleh setiap mahasiswa, termasuk kemampuan
berbicara di depan umum (Bauth et al., 2019).

Berbicara di depan umum sangat penting, terutama bagi mahasiswa, karena
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kemampuan ini tidak hanya membantu dalam menyampaikan ide dan gagasan secara efektif,
tetapi juga meningkatkan kepercayaan diri dan kemampuan berinteraksi dalam lingkungan
profesional dan sosial (McNatt, 2019). Kemampuan berbicara di depan umum juga
memungkinkan mahasiswa untuk berpartisipasi aktif dalam diskusi kelas, seminar, dan
presentasi akademik, yang semuanya merupakan komponen penting dari pendidikan tinggi
(Baranovska-vasiljeva, 2024). Namun banyak, mahasiswa masih mengalami gejala
kecemasan saat berbicara di depan umum, yang dapat berdampak negatif pada performa
akademik dan kehidupan sosial mereka (Sugiyati & Indriani, 2021). Gejala kecemasan dalam
berbicara di depan umum dapat menghambat proses belajar dan performansi akademik
mahasiswa (Plandano et al., 2023).

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Pusvitasari, dkk (2021) menunjukkan
bahwa mayoritas mahasiswa masih mengalami kecemasan berbicara di depan umum. Selain
itu penelitian mengenai tingkat kecemasan akademik pada siswa ditinjau dari perbedaan
gender yang dilakukan oleh Farrasia, dkk (2023) menunjukkan bahwa siswa perempuan
memiliki tingkat kecemasan akademik yang lebih tinggi dibandingkan siswa laki-laki. Lalu
penelitian oleh Mohd Naser, dkk (2021) juga menemukan bahwa anak usia 17 sampai 23
tahun mayoritas mahasiswa mengalami tingkat kecemasan sedang hingga tinggi saat
berbicara di depan umum. Dari data yang ada, dapat disimpulkan bahwa kecemasan
merupakan fenomena yang masih sering terjadi di kalangan mahasiswa, terutama saat
berbicara di depan umum.

Berbagai faktor dapat mempengaruhi tingkat kecemasan seseorang saat berbicara di
depan umum, termasuk faktor psikologis, sosial, dan lingkungan (Haryanthi & Tresniasari,
2012). Di antara berbagai faktor yang berperan dalam kecemasan berbicara, salah satu aspek
psikologis yang sangat berpengaruh adalah self efficacy atau keyakinan seseorang terhadap
kemampuannya dalam menyelesaikan tugas tertentu (Jannah et al. 2025). Self efficacy secara
signifikan meningkatkan kemampuan mahasiswa dalam mengelola diri saat belajar,
mahasiswa dengan keyakinan diri tinggi lebih mampu mengendalikan kecemasan, sehingga
dapat mengurangi rasa takut atau cemas ketika menghadapi tantangan akademik, seperti
berbicara di depan umum (Mulyana et al., 2015).

Penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Harianti, (2014) menunjukkan bahwa
mahasiswa yang memiliki self efficacy tinggi berpengaruh terhadap rendahnya tingkat
kecemasan seseorang dalam berbicara di depan umum. Penelitian yang dilakukan oleh
Wahyuni, (2015) menunjukkan bahwa mahasiswa dengan self efficacy yang lebih tinggi
cenderung memiliki kecemasan yang lebih rendah saat berbicara di depan umum. Sejalan
dengan itu penelitian yang dilakukan oleh Paradewari, (2017) menunjukkan bahwa
kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa dipengaruhi oleh tingkat self efficacy.
Hasil penelitian ini diperkuat oleh penelitian (Hazigatuzikra & Nio, 2019) menunjukkan
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bahwa self efficacy berperan sebagai faktor yang mengurangi kecemasan berbicara di depan
umum. Namun penelitian yang dilakukan oleh Villegas, dkk (2020) menunjukkan hasil yang
berbeda, dimana self efficacy tidak memiliki pengaruh yang signifikan, sebaliknya dukungan
dari dosen dan teman sebaya lebih berperan dalam mengurangi kecemasan mahasiswa.
Sejalan dengan itu penelitian oleh Lestari, dkk (2021) menunjukkan bahwa self efficacy tidak
memiliki hubungan yang signifikan dengan kecemasan berbicara di depan umum pada
mahasiswa, sebaliknya faktor budaya dan pengalaman berbicara di depan umum lebih
berpengaruh. Hal ini diperkuat dengan penelitian oleh Wai Meng, dkk (2020) yang
menunjukkan bahwa self efficacy tidak memiliki hubungan signifikan terhadap kecemasan
berbicara di depan umum, namun faktor lainnya seperti lingkungan akademik dan dukungan
sosial yang lebih berperan dalam mengurangi kecemasan berbicara mahasiswa.

Berdasarkan temuan-temuan tersebut, terlihat adanya perbedaan hasil penelitian
mengenai hubungan self efficacy dengan kecemasan berbicara di depan umum. Oleh karena
itu peneliti tertarik untuk meneliti lebih lanjut mengenai peran self efficacy dengan
kecemasan berbicara di depan umum dengan latar belakang budaya dan pengalaman sampel
yang berbeda, yakni pada mahasiswa aktif dan berdasarkan setiap fakultas yang ada di
Universitas Kristen Satya Wacana Kota Salatiga untuk mendapatkan kesimpulan yang lebih
definitif tentang hubungan antara self efficacy dan kecemasan berbicara di depan umum pada
mahasiswa di Universitas Kristen Satya Wacana Kota Salatiga.

LANDASAN TEORI
A. Kecemasan Berbicara di depan umum
1. Definisi Kecemasan Berbicara di depan umum
Bartholomay dan Houlihan, (2016) mendefinisikan kecemasan berbicara di depan umum
sebagai bentuk kecemasan yang signifikan dan lazim, yang mempengaruhi sekitar satu
dari lima orang, kecemasan ini diidentifikasi sebagai respons emosional yang melibatkan
perasaan ketakutan, ketidaknyamanan, atau kekhawatiran ketika dihadapkan dengan
situasi berbicara di depan umum.
2. Aspek-aspek kecemasan berbicara di depan umum
Aspek-aspek kecemasan berbicara di depan umum menurut Bartholomay dan Houlihan
(2016) meliputi:
Kognitif
Melibatkan pikiran-pikiran negatif atau mengkhawatirkan tentang Kkinerja saat
berbicara di depan umum. Pikiran-pikiran ini bisa berupa ketakutan akan dinilai
buruk oleh audiens, kekhawatiran tentang membuat kesalahan, atau
ketidakmampuan untuk mengingat materi.
Fisiologis
Gejala fisik yang timbul sebagai respons terhadap kecemasan berbicara di depan
umum. Gejala ini dapat mencakup jantung berdebar-debar, keringat berlebihan,
gemetar, pusing, dan gangguan pencernaan. Respon fisiologis ini seringkali
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diakibatkan oleh aktivasi sistem saraf simpatis.
Perilaku
Tindakan yang diambil untuk menghindari situasi berbicara di depan umum atau
perilaku yang muncul saat menghadapi situasi tersebut. Ini bisa termasuk
menghindari presentasi, berbicara dengan nada rendah, atau membaca catatan secara
berlebihan untuk menghindari kontak mata dengan audiens.
3. Faktor yang mempengaruhi kecemasan berbicara di depan umum
Menurut Bartholomay dan Houlihan (2016) beberapa faktor yang mempengaruhi
kecemasan berbicara di depan umum, antara lain:
Faktor kognitif (Cognitive factors)
Seperti ketakutan akan penilaian negatif (fear of negative evaluation), yakni merasa
takut dihakimi, dikritik, atau dibandingkan secara negatif oleh audiens, kurangnya
kepercayaan diri (lack of self confidence) yakni merasa kurang yakin terhadap
kemampuan sendiri dalam menyampaikan materi, overthinking dan kekhawatiran
berlebihan (excessive worrying) yakni sering kali memikirkan kemungkinan buruk,
seperti lupa materi, tidak dipahami audiens, atau membuat kesalahan.
Faktor fisiologis (physiological factors)
Respon stres fisik (physical stress response) seperti peningkatan detak jantung,
gemetar, berkeringat, dan nafas pendek, dan reaksi somatik (somatic reactions)
seperti mengalami sakit perut, pusing, atau mual sebelum berbicara di depan umum
akibat reaksi stres yang tinggi.
Faktor pengalaman dan situasional (experiential and situational factors)
Seperti kurangnya pengalaman berbicara di depan umum (lack of public speaking
experience), trauma atau pengalaman buruk sebelumnya (past negative experiences),
dan ukuran dan karakteristik audiens (audience size and nature).
Faktor kepribadian dan psikologis (personality and psychological Factors)
Seperti tingkat introversi (introversion level), perfeksionisme (perfectionism), dan
kecenderungan umum terhadap kecemasan (general anxiety tendencies)
B. Self efficacy
1.Definisi self efficacy
Self efficacy, menurut Ralf Schwarzer dan Matthias Jerusalem (1995), adalah keyakinan
seseorang terhadap kemampuannya untuk berhasil menghadapi tantangan dan
menyelesaikan tugas dengan baik dalam berbagai situasi. Konsep ini mencerminkan
kepercayaan diri dalam mengatasi kesulitan dan menyelesaikan aktivitas dengan efektif.
Dalam konteks berbicara di depan umum, khususnya pada mahasiswa, self efficacy
memainkan peran penting dalam memengaruhi seberapa percaya diri mereka dalam
kemampuan berbicara di hadapan audiens, menghadapi kegelisahan, dan menyampaikan
pesan dengan jelas.
2. Aspek dari self efficacy
Aspek Self efficacy dari Ralf Schwarzer dan Matthias Jerusalem (1995) adalah sebagai
berikut:
a. Keyakinan dalam kemampuan mengatasi tantangan (Problem solving self efficacy)
Berkaitan dengan keyakinan mahasiswa bahwa mereka mampu menghadapi
dan menyelesaikan tugas-tugas berbicara di depan umum yang menantang, seperti
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presentasi yang rumit atau menjawab pertanyaan dari audiens. Individu dengan self
efficacy yang tinggi pada aspek ini akan merasa bahwa tantangan tidak menghalangi
mereka, tetapi justru dapat diatasi melalui persiapan yang baik dan usaha yang
konsisten.

Kemampuan mengatasi rintangan dan hambatan (Persistence in overcoming obstacles)

Kemampuan mahasiswa untuk menemukan cara atau solusi saat menghadapi
hambatan, baik itu hambatan eksternal (misalnya, lingkungan atau audiens yang sulit)
atau hambatan internal (misalnya, rasa gugup atau kurangnya kepercayaan diri).
Mahasiswa yang percaya diri pada aspek ini akan mampu bertahan dan tetap
produktif meskipun menghadapi kendala yang tidak terduga.

Fokus dan pencapaian tujuan (Optimism about success).

Kemampuan mahasiswa untuk tetap fokus pada tujuan yang telah ditetapkan
saat berbicara di depan umum dan memastikan bahwa tujuan tersebut tercapai.
Dalam konteks presentasi akademik, mahasiswa perlu memiliki fokus yang jelas
untuk menyampaikan pesan inti kepada audiens dan mencapai tujuan presentasi
tersebut, seperti menyampaikan informasi yang kompleks atau membangun
argumen.

Kemampuan mengelola situasi tak terduga (Adaptability self efficacy)

Keyakinan mahasiswa dalam menghadapi situasi yang tidak terduga saat
berbicara di depan umum. Situasi seperti ini bisa berupa pertanyaan yang tidak
terduga, masalah teknis, atau reaksi audiens yang tidak sesuai harapan. Mahasiswa
dengan self efficacy tinggi pada aspek ini merasa bahwa mereka dapat menangani hal-
hal tak terduga tersebut dengan kreativitas dan ketenangan.

e. Kemampuan pemecahan masalah dan mengelola stres (Stress management self
efficacy)

Kemampuan mahasiswa untuk tetap tenang di bawah tekanan atau dalam
kondisi yang menantang, serta kemampuan mereka untuk menemukan solusi saat
menghadapi masalah. Ini mencakup pemecahan masalah secara kreatif dan adaptasi
terhadap kondisi yang berubah. Mahasiswa yang memiliki keyakinan tinggi pada
kemampuan pemecahan masalah akan lebih efektif dalam menghadapi tantangan
yang muncul secara tiba-tiba.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif korelasional untuk mencari hubungan
antara self efficacy dengan kecemasan berbicara di depan umum. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui hubungan antara self efficacy dengan kecemasan berbicara pada
mahasiswa di Universitas Kristen Satya Wacana Kota Salatiga. Populasi penelitian adalah
mahasiswa aktif dari berbagai fakultas di Universitas Kristen Satya Wacana dengan jumlah
sampel sebanyak 105 mahasiswa (31 laki-laki dan 74 perempuan) berusia 18-25 tahun, yang
ditentukan menggunakan teknik simple random sampling dengan kriteria mahasiswa yang
memiliki pengalaman berbicara di depan umum. Pengumpulan data dilakukan secara daring
melalui Google Forms dan luring secara langsung di lingkungan kampus. Pengukuran variabel
dalam penelitian ini menggunakan skala Likert dengan empat pilihan jawaban dengan
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rentang sangat sesuai (4), cukup (3), sedikit (2), dan tidak sama sekali (1), untuk self efficacy
dan lima pilihan jawaban dari tidak sama sekali (TSS) hingga amat sangat sesuai (ASS) untuk
kecemasan berbicara di depan umum.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pengukuran terhadap variabel dilakukan untuk gambaran umum mengenai data
seperti nilai tertinggi (maximum), teredah (minimum), serta nilai rata-rata (mean)
berdasarkan masing-masing variabel yaitu self efficacy dan Kecemasan Berbicara di depan
umum. Analisis deskriptif bertujuan untuk mengetahui gambaran umum mengenai tingkat
self efficacy dan kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa.

Tabel 1. Hasil statistik deskriptif pada mahasiswa

N Minimum | Maximum Mean Std.
Deviation
Self efficacy 105 17 40 30,64 4,801
Kecemasan 105 12 60 36,80 10,067
Berbicara di depan
umum

Valid (listwise) 105

Hasil dari data deskriptif, menunjukkan bahwa partisipan berjumlah sebanyak
105 mahasiswa, pada self efficacy memiliki skor minimum 17, skor maximum 40,
standar deviasi 4,801 dan rata-rata 30,64. Pada kecemasan berbicara di depan umum
memiliki skor minimum 12, skor maximum 60, standar deviasi 10,067, dan rata-rata
36,80.

Tabel 2 Hasil Uji Normalitas

Variabel Kolmogorov Sig. (p) Shapiro Wilk | Sig (p)
Smirnov
Self efficacy ,132 ,000 ,976 ,053
Kecemasan ,073 , 200 ,982 ,177
berbicara di
depan umum

Dengan mempertimbangkan bahwa shapiro wilk lebih sesuai digunakan untuk jumlah sampel <
200 (Ghasemi & Zahediasl, 2012), maka dapat disimpulkan bahwa kedua variabel berdistribusi
normal karena nilai signifikansi pada uji shapiro wilk lebih besar dari 0,05. Dengan demikian, data
penelitian memenuhi asumsi normalitas dan analisis korelasi Pearson dapat digunakan pada tahap
Journal of Innovation Research and Knowledge ISSN 2798-3471 (Cetak)
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selanjutnya.

Tabel 3. Uji Linearitas

Sum of df Mean F Sig
Asquares Square
Between | Combined 4205,852 20 210,293 | 2,789 ,001
Groups
Linearity 2303,091 1 2303,09 | 30,541 | ,000
1
Deviation 1902,762 19 100,145 | 1,328 ,188
From
Linearity
Within 6334,338 84 75,409
Groups
Total 10540,190 104

Hasil uji linearitas menunjukkan nilai Linearity Sig. = 0,000 < 0,05 dan Deviation from Linearity
Sig. = 0,188 > 0,05. Dengan demikian, hubungan antara self efficacy dan kecemasan berbicara di
depan umum bersifat linear.

Tabel 4 Hasil uji hipotesis

Sig Self efficacy | Kecemasan berbicara di
depan umum
Self efficacy Pearson 1 -467
correlation
Sig (2-tailed) .000
N 105 105
Kecemasan Pearson - 467 1
berbicara di correlation

depan umum

Sig. (2-tailed) ,000

Hasil tabel menunjukkan nilai korelasi r = - 0,467 dengan signifikansi p = 0,000 < 0,01. Hal ini
berarti terdapat hubungan negatif yang signifikan antara self efficacy dan kecemasan berbicara di
depan umum. Dengan demikian, hipotesis penelitian diterima.

KESIMPULAN
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Berdasarkan hasil analisis, penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif
yang signifikan antara self efficacy dan kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa
Universitas Kristen Satya Wacana, dengan nilai koefisien korelasi sebesar —0,467 dan signifikansi
p = 0,000 (p < 0,01). Artinya, semakin tinggi tingkat self efficacy mahasiswa, semakin rendah
tingkat kecemasan yang dialami ketika berbicara di depan umum. Temuan ini sejalan dengan teori
self efficacy Bandura (1977, 1999), yang menegaskan bahwa keyakinan terhadap kemampuan diri
memengaruhi pola pikir, emosi, dan perilaku seseorang. Hasil penelitian ini juga didukung oleh
penelitian terdahulu seperti Apriyeni dan Rozali (2021), Lestari, Parung, dan Sinambela (2021),
serta Reza et al. (2024), yang menemukan bahwa self efficacy tinggi berkontribusi terhadap
penurunan kecemasan berbicara melalui peningkatan kontrol diri dan pengelolaan stres.

Secara praktis, hasil penelitian ini menegaskan bahwa self efficacy berperan sebagai faktor
protektif terhadap kecemasan berbicara di depan umum. Dengan demikian, peningkatan self
efficacy dapat menjadi fokus utama dalam layanan bimbingan dan konseling di perguruan tinggi,
terutama melalui program pelatihan public speaking, simulasi presentasi, peer counseling, dan
pendekatan kognitif perilaku. Mahasiswa yang mampu mengembangkan keyakinan diri,
ketekunan, serta optimisme dalam menghadapi situasi berbicara publik akan lebih siap
berpartisipasi aktif dalam kegiatan akademik maupun profesional. Penelitian ini diharapkan dapat
menjadi dasar bagi pengembangan intervensi berbasis self efficacy untuk membantu mahasiswa
mengelola kecemasan dan meningkatkan keterampilan komunikasi di berbagai konteks pendidikan
tinggi.

SARAN

Berdasarkan keterbatasan yang ada dalam penelitian ini, maka peneliti memberikan
beberapa saran kepada penelitian selanjutnya untuk dapat melakukan penelitian lanjutan
yaitu:

1) Penelitian selanjutnya dapat dilakukan dengan menggunakan metode eksperimen,
misalnya menguji efektivitas intervensi tertentu seperti terapi kognitif perilaku,
pelatihan regulasi emosi, atau simulasi presentasi dalam meningkatkan self efficacy
sekaligus menurunkan kecemasan public speaking.

2) Penelitian selanjutnya juga bisa mengkaji variabel moderator atau mediator, seperti
dukungan sosial, kepribadian, atau keterampilan komunikasi, untuk melihat sejauh
mana faktor-faktor tersebut memperkuat atau memperlemah hubungan antara self
efficacy dan kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa.
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