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Abstrak 

 

Kecemasan berbicara di depan umum merupakan sebuah kondisi seseorang ketika 

mempunyai perasaan khawatir dan perasaan tidak menyenangkan saat 

berkomunikasi di depan orang banyak. Tujuan dari penulisan ini adalah untuk 

mengetahui upaya dalam menumbuhkan kepercayaan diri yang bertujuan untuk 

mengatasi kecemasan dalam berkomunikasi di depan publik. Metode yang 

digunakan adalah literatur review, pengumpulan data dilakukan melalui google 

schooler dengan rantang waktu 2014-2024 dan dipilih artikel yang paling relevan. 

Hasil dari penelitian ini adalah upaya upaya dalam meningkatkan kepercayaan diri 

seseorang guna mengurangi kecemasan berbicara di depan umum. 

 

Kata kunci: berbicara di depan umum; kecemasan; percaya diri 

 

 

1. Pendahuluan 

Pada umumnya komunikasi memberikan sebuah peranan yang penting terhadap 

kehidupan semua insan manusia. Komunikasi dapat menunjang segala kebutuhan 

manusia terutama pada bidang pendidikan (Alawiyah, Nurasmi, Asmila, & Fatasyah, 

2022). Kemampuan dalam berkomunikasi sangat di perlukan dalam sebuah proses belajar 

mengajar. Faktor yang menjadi kelancaran dalam sebuah proses pembelajaran ialah 

tercapainya komunikasi yang efektif antara pendidik dengan peserta didik (Mahadi, 

2021). Tercapainya komunikasi yang baik dalam suatu pembelajaran di kelas tentu akan 

mempengaruhi hasil belajar siswa. Selain itu, siswa yang memiliki keterampilan dalam 

berkomunikasi akan memudahkan dalam berbicara di depan umum (Padmawati, Arini, & 

Yudiana, 2019). 

 Berbicara di depan umum merupakan faktor utama penunjang untuk 

memperlancar dalam menyampaikan pendapat, ide, gagasan, ataupun argumentasi di 

depan orang banyak (Khaerunnisa, Nugraha, & Arumsari, 2020). Kemampuan dalam 
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berkomunikasi di depan umum sangat penting di miliki oleh semua siswa. Siswa yang 

memiliki keterampilan dalam berkomunikasi di depan publik dengan baik dapat 

menumbuhkan kualitas dan prestasinya di sekolah (Gutara, Rangka, & Prasetyaningtyas, 

2017). Keterampilan siswa dalam berkomunikasi akan berpengaruh saat presentasi, 

berpidato, dakwah, ataupun diskusi kelompok. Siswa yang memiliki keberanian dalam 

menyampaikan pendapat, aktif dalam bertanya, serta memberikan ide atau gagasan akan 

menambah nilai akademisnya (Amali, 2020).  

Berbicara di depan umum menjadi sebuah modal dan bekal utama untuk masa 

depan siswa yang lebih terarah. Saat ini keterampilan dalam berkomunikasi di depan 

publik tidak hanya di gunakan di sekolah saja, melainkan dalam dunia pekerjaan juga. 

Dengan demikian, siswa perlu mengembangkan keterampilanya dalam berkomunikasi. 

Kemampuan komunikasi yang bagus akan bermanfaat terhadap kelancaran siswa saat 

berkomunikasi di depan publik. Siswa yang memiliki keterampilan komunikasi yang 

mumpuni dapat memperlancar untuk mencapai karir yang di inginkanya (Fitrananda, 

Anisyahrini, & Iqbal, 2018). Namun, masih banyak siswa yang rendah kemampuanya di 

dalam berkomunikasi. Oleh karena itu, banyak peserta didik di sekolah yang mengalami 

kecemasan berlebihan dalam berkomunikasi di depan orang banyak. 

Kecemasan berbicara di depan umum merupakan suatu hal yang sering di alami 

oleh seseorang terutama pada remaja sekolah. Kecemasan dalam berbicara tidak hanya di 

alami oleh remaja Indonesia saja, bahkan negara maju pun mengalami hal yang sama. 

Menurut hasil survei The People Almanac Book mengatakan 3000 remaja di Amerika 

bahwasanya hal yang paling di takuti ialah dalam berbicara di depan orang banyak 

(Hamzah et al., 2022). Menurut hasil observasi terhadap Siswa SMA Negeri 1 Kasihan 

saat PLP (Pengenalan Lingkungan Persekolahan) masih terlihat siswa yang mengalami 

rasa cemas yang berlebihan saat berbicara di depan kelas. Peneliti dapat menyimpulkan 

bahwasanya masih banyak siswa yang mengalami rasa takut dalam berpendapat, cemas 

saat presentasi, serta gelisah saat berkomunikasi di depan orang banyak.  

Kecemasan berbicara di depan umum adalah suatu kondisi individu ketika 

mempunyai perasaan khawatir dan perasaan tidak menyenangkan saat berkomunikasi di 

depan orang banyak. Seseorang yang mengalami perasaan khawatir akan menyebabkan 

reaksi fisiologis dan psikologis akibat tidak bisa dalam menghadapi situasinya (Erisma, 
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Suryati, & Jannati, 2023). Seseorang yang mempunyai perasaan takut, cemas berlebihan, 

khawatir, serta gelisah  sehingga kurang maksimal dalam berkomunikasi di depan publik 

(Kusnadi, Irmayanti, Ayumeida Kusnadi, Anggoro, & Berlian Agustina, 2021). Biasanya 

kecemasan berbicara banyak terjadi di lingkungan persekolahan. Siswa yang mengalami 

kecemasan akan sulit dalam menyampaikan pendapat, gelisah ketika presentasi, gemetar 

saat berpidato, serta muncul rasa panik saat berbicara di depan publik (Amali, 2020). 

Salah satu unsur penting yang memberikan pengaruh terhadap kecemasan dalam 

berkomunikasi di depan publik ialah rasa percaya diri yang di miliki seseorang. 

Kepercayaan diri adalah salah satu faktor yang sangat penting dalam 

mengembangkan potensi seseorang. Seseorang yang mempunyai kepercayaan diri yang 

rendah cenderung menutup diri, canggung ketika berhadapan dengan orang lain, malu 

ketika bergaul, dan lain sebagainya (Aristiani, 2016). Percaya diri merupakan seseorang 

yang yakin penuh atas kemampuan yang di milikinya guna mencapai tujuan atau cita cita 

dalam kehidupanya. Individu yang mempunyai kepercayaan diri yang tinggi tentu mudah 

dalam menyampaikan pendapat, lancar dalam berkomunikasi, serta mampu dalam 

berbicara di depan umum (Gori, Fau, & Laia, 2023). Sebaliknya, jika individu kurang 

percaya diri tentu memiliki rasa cemas yang berlebihan ketika berbicara di depan publik. 

Kecemasan yang di alami akan mempengaruhi fokusnya saat seseorang berkomunikasi 

di depan orang banyak. Oleh karena itu, kepercayaan diri harus di miliki seseorang guna 

menunjang kelancaran dalam berkomunikasi di depan orang banyak.  

Percaya diri merupakan pemikiran dan sikap positif terhadap lingkungan sekitar, 

kondisi, serta diri sendiri dalam menghadapi suatu peristiwa yang akan di jalani. 

Seseorang yang mempunyai rasa percaya diri akan yakin dengan kemampuan yang di 

milikinya karena di dukung oleh pengalaman, pengetahuan, serta prestasinya. Rasa 

percaya diri akan memberikan pengaruh bagi seseorang dalam bergaul di lingkungan 

sosial (Meutia, Harefa, Wijayanti, & Saragi, 2022). Seseorang yang memiliki rasa 

percaya diri akan menghadapi suatu hal dengan rasa nyaman dan tenang terhadap diri 

sendiri. Dengan adanya kepercayaan diri seseorang dapat menumbuhkan serta 

mengembangan potensi potensi yang ada dalam dirinya. 
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2. Metode  

Untuk melakukan kegiatan penelitian penulis menggunakan metode literature 

review. Literature review atau tinjauan pustaka merupakan kegiatan mengkaji kembali 

berbagai literature atau bacaan yang telah di publikasikan oleh peneliti lain terkait dengan 

topik yang akan kita teliti (Muannif Ridwan, Suhar AM, Bahrul Ulum, 2021). Metode 

penelitian ini mempunyai kelebihan yaitu dapat memperoleh banyak data, efisien waktu, 

dan tidak memerlukan banyak tenaga. Literature review atau tinjauan pustaka yang akan 

di lakukan dengan cara mencari serta mengumpulkan jurnal jurnal dari berbagai macam 

sumber, sehingga dalam proses pengerjaan akan lebih efisien waktu serta tidak banyak 

mengeluarkan tenaga namun harus di perlukan ketelitian yang tinggi untuk mendapatkan 

sebuah hasil yang memuaskan. 

 Dalam upaya pengumpulan data, peneliti melakukan pencarian artikel dan jurnal 

jurnal ilmiah berdasarkan kata kunci yang telah di tentukan : “Kecemasan”, “Berbicara 

di Depan Umum”, dan “Percaya Diri”. Alasan penulis memilih kata kunci tersebut di 

karenakan artikel artikel dan jurnal jurnal ilmiah tersebut sesuai dengan tema yang akan 

di bahas yaitu tentang upaya untuk mengatasi atau perasaan cemas yang berlebihan saat 

berkomunikasi di depan orang banyak dengan menumbuhkan serta mengembangkan rasa 

percaya diri siswa. Kriteria jurnal yang di gunakan dalam penelitian ini yaitu : artikel 

jurnal yang terbit dari tahun 2014 sampai 2024 yang di dapatkan dari Google Scholar. 

Setelah menentukan kriteria jurnal, penulis melakukan pemilihan dan penyaringan guna 

mencari jurnal yang paling relevan untuk di teliti.  

 

3. Hasil dan Pembahasan 

Kecemasan berbicara di depan umum merupakan hal yang sering di alami oleh 

setiap orang.  Kecemasan berbicara banyak terjadi karena individu tidak yakin dengan 

kemampuan yang di milikinya. Kurangnya percaya diri akan menyebabkan timbulnya 

perasaan negatif terhadap pendengar. Seseorang yang memiliki rasa percaya diri yang 

rendah akan timbul rasa takut terhadap penilaian yang buruk dari audience. Kecemasan 

berbicara secara berlebihan akan mengakibatkan dampak yang fatal terhadap cara 

komunikasi seseorang (Saputri & Indrawati, 2017). 
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 Kecemasan dalam berkomunikasi di depan umum biasanya timbul karena 

seseorang tidak mampu dalam mengendalikan situasi yang akan di hadapi. Kecemasan 

dalam berkomunikasi akan menimbulkan pengaruh yang fatal jika individu tidak mampu 

untuk mengatasi kecemasanya. Pada umumnya seseorang yang cemas dalam berbicara 

timbul karena kurangnya keterampilan dalam komunikasi dan kurangnya persiapan yang 

matang. Rendahnya keterampilan serta kurangnya persiapan dalam berkomunikasi akan 

menimbulkan rasa pesimis dan kurangnya percaya diri pada seseeorang (Nurhasanah et 

al., 2023).  

 Kepercayaan diri dalam berbicara merupakan suatu kondisi seseorang yang yakin 

atas kemampuanya dalam berbicara. Kemampuan dalam berbicara bisa di dapatkan 

seseorang dari pengalaman serta pengetahuan pada bidang komunikasi. Sesuai dengan 

penelitian yang di lakukan oleh (Triana, Yulianti, Nuraeni, & Sayyidah, 2022) mengenai 

pengaruh kepercayaan diri dalam berkomunikasi didepan umum. Penelitian tersebut 

menyimpulkan bahwasanya kepercayaan diri merupakan suatu unsur penting 

keberhasilan seseorang dalam berkomunikasi di depan orang banyak. Jika seseorang 

rendah percaya dirinya akan cenderung tertutup, sulit untuk bersosialisasi, canggung 

dalam berbicara, serta gelisah saat di depan publik.  

 Sesuai dengan penelitian yang di lakukan oleh (Limbong, Astuti, & Iramadhani, 

2023) yang mengenai hubungan kepercayaan diri dengan kecemasan berbicara di depan 

umum. Penelitian tersebut menyimpulkan bahwasanya terdapat suatu pengaruh antara 

variabel percaya diri dengan kecemasan dalam berkomunikasi di depan umum. Semakin 

tinggi rasa percaya diri seseorang maka semakin rendah rasa cemas dalam berbicara di 

depan publik, sebaliknya jika seseorang rendah rasa percaya dirinya maka semakin tinggi 

perasaan cemas dalam berbicara di depan umum. Dengan kesimpulan tersebut, penulis 

dapat menjelaskan bahwasanya rasa percaya diri mempunyai pengaruh yang signifikan 

untuk mengurangi rasa cemas dalam berbicara di depan orang banyak.  

 Kepercayaan diri sangat mempengaruhi performa seseorang dalam 

berkomunikasi di depan umum. Hal tersebut searah dengan artikel penelitian yang di tulis 

oleh (Valentina Ratri Harnanda & Christiana Hari Soetjiningsih, 2023) mengenai 
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kepercayaan diri dan kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa bahwasanya 

terdapat korelasi antara kepercayaan diri dengan kecemasan dalam berbicara. Dari 

penelitian tersebut dapat di ketahui bahwa kepercayaan diri seseorang dapat mengontrol 

perasaan cemas dalam berkomunikasi di depan orang banyak. Seseorang yang 

mempunyai kepercayaan diri akan memiliki sikap tanggung jawab atas segala 

konsekuensi terhadap hal yang akan di lakukan. Oleh karena itu, penting bagi seseorang 

untuk meningkatkan kepercayaan dirinya guna mengurangi kecemasan dalam 

berkomunikasi di depan umum.  

 Menurut (Alawiyah et al., 2022) untuk meningkatkan kepercayaan diri untuk 

mengurangi rasa cemas dalam berbicara perlu berbagai upaya. Upaya yang pertama yaitu 

menumbuhkan sikap kemauan yang keras, kemauan merupakan sebuah unsur penting 

untuk meningkatkan kepercayaan diri seseorang. Kemauan seseorang dalam 

meningkatkan kepercayaan diri dapat berupa melatih terus keterampilanya dalam 

berbicara di depan umum. Upaya kedua yaitu memiliki sikap keberanian, sikap 

keberanian adalah bahwa seseorang mampu dalam menghadapi suatu hal dengan hati 

yang mantap serta tidak takut akan hal yang akan terjadi. Seseorang yang mempunyai 

sikap berani akan mudah dalam mengemukakan pendapat, lancar dalam berbicara di 

depan umum, serta tenang ketika berkomunikasi di depan orang banyak. Upaya ketiga 

yaitu menumbuhkan sikap inisiatif, suntuk meningkatkan rasa percaya diri seseorang 

harus mampu inisiatif dalam memunculkan ide, gagasan, pendapat serta memiliki 

keyakinan untuk mencoba hal yang baru. Upaya keempat yaitu menumbuhkan sikap 

pendirian, seseorang harus memiliki pendirian yang kuat untuk meningkatkan rasa 

percaya dirinya. Untuk meningkatkan rasa percaya dirinya harus yakin dengan 

kemampuanya dan tidak terpengaruh hal buruk dari orang lain. Upaya yang terakhir yaitu 

pantang menyerah, seseorang di dalam meningkatkan kemampuanya dalam berbicara di 

depan umum harus terus berlatih untuk mengembangkan keterampilanya dalam 

berkomunikasi. Jika seseorang mempunyai keterampilan yang mumpuni akan percaya 

diri dalam berbicara di depan umum.  

 Upaya upaya dalam meningkatkan rasa percaya diri perlu di tingkatkan untuk 

mengurangi kecemasan dalam berbicara di depan umum. Dengan menumbuhkan sikap 
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kemauan, sikap keberanian, sikap inisiatif, sikap pendirian yang kuat, serta sikap pantang 

menyerah dapat bermanfaat untuk meningkatkan rasa percaya diri seseorang. Seseorang 

yang mempunyai kepercayaan diri akan mudah di dalam berbicara di depan umum 

terutama bagi anak remaja sekolah. Tentunya, anak remaja sekolah sangat membutuhkan 

keberanian di dalam menyampaikan pendapat, berbicara di depan kelas, berani dalam 

memberikan gagasan, berpidato, serta mudah dalam presentasi di kelas. Hal tersebut tentu 

akan menunjang kemajuan dalam hasil prestasi akademik siswa. Dengan demikian, 

penting bagi siswa untuk menerapkan upaya upaya dalam meningkatkan rasa percaya diri 

guna mengatasi serta mereduksi kecemasan yang berlebihan ketika berkomunikasi di 

depan publik. 

 

4. Kesimpulan 

Jadi dapat di simpulkan bahwasanya untuk mengatasi serta mereduksi kecemasan 

yang berlebihan ketika berkomunikasi di depan orang banyak perlu bagi seseorang untuk 

menumbuhkan serta mengembangkan rasa kepercayaan diri mereka. Kepercayaan diri 

memberikan pengaruh yang penting terhadap kelancaran berkomunikasi di depan umum. 

Seseorang harus yakin dan percaya dengan kemampuan yang dimilikinya agar berani 

dalam berbicara di depan umum. Tentunya, untuk menumbuhkan serta mengembangkan 

rasa percaya diri harus di butuhkan beberapa upaya seperti menumbuhkan sikap kemauan 

yang keras, membangun sikap keberanian, meningkatkan sikap inisiatif, membentuk 

sikap pendirian yang kuat, serta memiliki sikap pantang menyerah. Dengan berbagai 

upaya yang telah di paparkan di harapkan individu dapat meningkatkan rasa percaya 

dirinya guna mengurangi kecemasan saat berkomunikasi di depan orang banyak. 

Tentunya, seseorang yang memiliki kemampuan dalam berkomunikasi di depan orang 

banyak dapat memudahkan dalam menyampaikan ide, gagasan, serta pendapatnya di 

depan publik tanpa adanya rasa gelisah, takut, khawatir, dan rasa panik.  

 

Ucapan Terimakasih 
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 Saya ucapkan puji syukur kehadirat Tuhan YME karena berkat rahmat dan 

hidayahnya saya bisa menyelesaikan penyusunan artikel ini dengan sedemikian rupa. 

Serta Terimakasih kepada ibu Tri Sutanti, M.pd. yang telah membantu dalam Menyusun 

artikel ini. 

Saya sangat menyadari bahwasanya tanpa ada bantuan serta bimbingan dari 
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