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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui e layanan konseling
Konseling Kelompok, kelompok teknik relaksasi dalam mengurangi kecemasan terkait
Kecemasan Berbicara didepan berbicara di depan kelas pada siswa kelas VII A SMP
Kelas, Teknik Relaksasi Muhammadiyah 2 Godean. Penelitian ini menggunakan metode

deskriptif  kuantitatif, pengumpulan datanya menggunakan
observasi, wawancara dan hasil AKPD. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa layanan konseling kelompok teknik relaksasi
sangat efektif dalam mengurangi kecemasan siswa ketika berbicara
di depan kelas. Melalui teknik relaksasi ini diharapkan peserta didik
mampu mengurangi rasa kecemasan dalam berbicara didepan kelas
dengan cara membayangkan hal apa yang membuat peserta didik
merasa tenang dan tidak mengalami kecemasan bisa seperti
membayangkan sedang berada diruang yang kosong atau juga
dengan bisa melihat satu titik yang berada ditembok kelas dan
dengan hal tersebut peserta didik secara tidak langsung tidak
menatap teman-teman yang lain. Dalam hal ini teknik relaksasi juga
membantu guru dalam menyesuaikan metode ataupun strategi untuk
dapat mengurangi kecemasan ketika siswa sedang berbicara didepan
kelas. Kesimpulan dari penelitian adalah bahwa layanan konseling
kelompok dengan teknik relaksasi sangat efektif untuk mengurangi
kecemasan kepas siswa yang berbicara didepan umum.
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PENDAHULUAN

Remaja menjadi sebuah masa peralihan dari kanak-kanak dan akan menjadi dewasa
awal, yang dimana dalam masa dewasa awal ini mengalami proses perkembangan pada semua
aspek atau fungsi untuk memasuki ke masa remaja. Masa remaja merupakan masa yang dimana
remaja akan mencari peran individunya secara umum yang dimana menjadi seorang pelajar.
Seorang pejar akan selalu memiliki sebuah urgensi bahwa dirinya sebagai pelajar yang
harapannya dimasa depan akan menjadi pedoman untuk negeri dan sebagai sumber daya
manusia yang mempunyai intelektual yang sangat tinggi terampil dan memiliki pengetahuan
yang kratif serta akan menjadi sebuah tumpuan bagi remaja tersebut.

Setiap remaja atau individu selalu di tuntut untuk selalu mampu menyampaikan sebuah
ide/ gagasan didepan umum. Upaya yang dilakukan oleh seorang individu merupakan salah
satu hal terkait tentang kemampuan dalam berbicara didepan umum. Kemampuan berbicara
dan berbahasa di depan umum selalu harus memiliki keterampilan atau memiliki sebuah public
speaking yang baik dan sopan. Kenyataannya tidak semua individua atau peserta didik mampu
menyampaikan pendapat atau gagasan didepan umum, karena kebanyakan remaja sekarang
selalu memiliki kecemasan dalam menyampaikan pendapat atau sedang ingin berbicara
didepan kelas sudah menunjukkan tanda-tanda kecemasan yang dialami oleh remaja tersebut.
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Pada saat proses pembelajaran di sekolah, kesiapan belajar merupakan sebuah faktor
internal yang menunjang keberhasilan seorang siswa dalam mencapai keberhasilan akademik
yang lebih besar dari sebelumnya. Jika ada siswa yang belum siap belajar, maka pada saat
proses pembelajaran siswa tersebut akan menemui permasalahan yang mempengaruhi
belajarnya. Jadi setiap orang pasti akan mempunyai rasa percaya diri, namun kebanyakan orang
masih belum sadar bahwa dirinya juga mempunyai rasa percaya diri yang besar sehingga hal
ini dapat membantu mengurangi rasa cemas siswa ketika hadir di depan kelas.

Fenomena yang kebanyakan siswa SMP alami adalah kecemasan yang dimana muncul
karena merasa kurang percaya diri dalam melakukan presentasi didepan kelas. Dalam masa
SMP dan lebih utamanya kelas VII yang dimana peserta didiknya masih mengalami masa
peralihan dari masa SD ke SMP pasti mengalami hal tersebut yang dimana akan membuat
muncul adanya rasa kecemasan yang ada pada peserta didik ketika akan mempresentasikan
didepan kelas. Salah satunya pada siswa SMP Muhammadiyah 2 Godean ini kebanyakan siswa
masih kurang percaya diri dan merasa memiliki kecemasan ketika disuruh untuk melakuakn
presntasi didepan kelas. Hasil dari Angket Kebutuhan Peserta Didik (AKPD) menunjukkan
bahwa terdapat siswa yang masih memiliki kepercayaan diri rendah itu tergolong tinggi dan
lebih khusus lagi pada siswa kelas VII A yang dimana peserta didiknya masih suka kurang
percaya diri dan mengalami kecemasan dalam melakukan presentasi didepan kelas.

Setiap individu pasti akan memiliki sebauah rasa kecemasan yang pernah dialami oleh
peserta didik dalam kondisi tertentu. Memiliki rasa cemas adalah hal wajar, dikarenakan rasa
cemas adalah sebuah reaksi yang normal yang muncul akibat adanya sebuah tekanan yang
dirasakan oleh setiap individu. Sehingga peserta didik mengalami kecemasan bebrbiacar
didepan kelas sehingga mengakibatkan siswa memiliki rasa cemas yang ada pada dirinya
sendiri. Nantinya jika kecemasan itu selalu muncul ketika ingin melakukan prsentasi di depan
kelas maka akan membuat peserta didik mengalami sebuah kegagalan dalam melatih public
speaking peserta didik tersebut.

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara penulis selama mengikuti program
pengenalan lapangan prasekolahan (PLP) di SMP Muhammadiyah 2 Godean tersebut, penulis
melakukan wawancara kepada guru BK sehingga dapat mengetahui bahwa siswa di SMP
masih memiliki kecemasan atau kurang percaya diri dalam melakukab berbicara didepan kelas.
Selain itu penulis juga mengetahui berdasarkan hasil observasi ketika melakukan presentasi
dalam pembelajaran kebanyakan peserta didik masih malu dan mengalami kecemasan seperti
keringat dingin, cara berbicaranya terbata-bata dan bisa juga kosa kata yang disampaikan
terbailk-balik. Berdasrkan penulis ketika melakukan wawancara dengan peserta didik juga
mengalami masalah kecemasan atau kurang percaya diri ketika melakukan presentasi didepan
kelas dan mengakibatkan peserta didik menjadi malu dalam menyampaikan hasil diskusi yang
sudah dilakukan.

Layanan bimbingan dan konseling yang dapat membantu siswa mengurangi perasaan
cemas atau kurang percaya diri saat presentasi di kelas, termasuk menggunakan layanan
konseling kelompok. Guru BK berharap melalui layanan konseling kelompok siswa tidak lagi
merasa gugup saat tampil di depan kelas. Dalam layanan dukungan kelompok ini, instruktur
dan konselor menggunakan teknik relaksasi. Teknik relaksasi yang digunakan dalam konseling
merupakan strategi untuk mengurangi stres dan ketegangan emosional. Teknik relaksasi dalam
konseling merupakan salah satu pendekatan konseling behavioral. Dengan menggunakan
teknik relaksasi ini, siswa akan mampu mengatasi permasalahan sosialnya, seperti rasa cemas
ketika berbicara di depan kelas. atau merasa kurang percaya diri ketika mengemukakan
pendapatnya di depan kelas.

Tujuan layanan konseling kelompok dengan teknik relaksasi ini sebagai sebuah strategi
untuk mengurangi atau menurunkan dan mengatasi stress atau ketegangan emosi yang sedang
dialami oleh peserta didik. Teknik relaksasi ini dapat mengajarkan para peserta didik untuk
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selalu tenang ketika mengalami sebuah kecemasan dalam berbicara didepan kelas, seperti
halnya ketika sedang melakukan presentasi dan mengalami kecemasan maka peserta didik bisa
melihat kesatu titik agar tisak mengalami kecemasan dalam berbicara. Hal itu dilakukan oleh
penulis agar peserta didik di SMP Muhammadiyah 2 Godean menjadi siswa yang lebih aktif
lagi dan menjadi terlatih untuk berbicara didepan kelas sehingga dapat mengurangi kecemasan
ketika melakukan presentasi. Tujuan lainnya yaitu juga untuk membantu perserta didik agar
lebih terlatih dalam menggunakan Bahasa yang baik dan sopan ketika melakukan presentasi
didepan kelas.

METODE

Penelitian ini menggunakan yang digunakan adalah penelitian metode studi deskriptif.
Menurut Sugiono (2002:21) dinyatakan bahwa “metode studideskriptif adalah metode yang
digunakan untuk menggambarkan atau menganalisis hasil penelitian tetapi tidak untuk
menarik kesimpulan yang lebih luas”. Dalam penelitian ini penulis menggunakan metode
deskriptif kualitatif, dimana penulis mengumpulkan data sesuai hasil observasi dan wawancara
terhadap guru atau siswa bimbingan dan konseling SMP Muhammadiyah 2 Godean. Dengan
dilaksanakannya layanan konseling kelompok menggunakan teknik relaksasi dapat membantu
konseli dalam mengatasi permasalahan yang mereka hadapi saat presentasi atau berbicara di
depan kelas dengan cara mendorong mereka untuk membayangkan apa yang membuat mereka
tidak terlalu cemas atau lebih gugup, sehingga hal ini dapat membantu mengurangi kecemasan
yang mereka rasakan oleh para siswa.

Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini dilakukan secara kuantitatif dengan
menggunakan teknik analisis data deskriptif. Dalam teknik ini, data dikelompokkan ke dalam
beberapa tema atau kategori sehingga diperoleh gambaran data kualitatif menyeluruh mengenai
fenomena yang diteliti. Data yang digunakan untuk melengkapi data penulis dikumpulkan
dengan menggunakan teknik wawancara dan observasi yang dilakukan penulis dengan
bimbingan dan konsultasi guru dan siswa.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Hasil penelitian yang dilakukan dengan layanan konseling kelompok teknik relaksasi
pada siswa kelas VII A di SMP Muhammadiyah 2 Godean Tahun Ajran 2023/2024, dengan
data sebagai berikut:

Tabel 1. Profil Kelas dari Hasil Analisa AKPD Kelas VII A 2023/2024

BUTIR ANGKET PRESENTASE PRIORITAS
Saya gampang marah tanpa | 3,15% TINGGI

tahu penyebabnya

Sumber : Data aplikasi AKPD kelas VII SMP Muhammadiyah 2 Godean Tahun Ajaran
2023/2024

Data diambil berdasarkan hasil dari Angket Kebutuhan Peserta Didik (AKPD) tersebut
merupakan data yang dihunakan dalam bimbingan konseli SMP tersebut guna untuk
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memperlihat permasalahan yang sedang terjadi di SMP Muhammadiyah 2 Godean. Kegiatan
yang dilaksanakan dengan enyebaran angket kepada seluruh siswa kelas V11 di SMP tersebut,
setlah itu kami menganalisis data yang sudah diisi oleh peserta didik dan mendapatkan data
yang paling tinggi dengan nilai presentase 3,15% siswa yang mengalami mudah marah
sehingga dapat menimbulkan siswa mengalami gangguan kecemasan yang dimana diakibatkan
karena siswa sering mudah untuk secara tiba-tiba marah dengan begitu kondidi kecemasan
siswa juga kurang baik. Dengan hal ini siswa juga ketika melakukan berbicara didepan kelas
juga akan mengalami gangguan kecemasan sehingga bisa juga menimbulkan rasa marah yang
muncul secraa tiba-tiba tanpa ada sebab.

Penjelasan diatas merupakan sebuah gambaran ketika siswa mengalami sebuah
kecemasan ketika berbicara didepan kelas, selain itu juga siswa tanpa menyadari bahwa
penyebab timbulnya itu berada pada diri siswa sendiri yang dimana siswa tersebut kurang
dalam pelatihan public speakingnya. Setelah dilakukan layanan konseling dengan teknik
relaksasi peneliti menyebarkan angket kembali yang digunakan utnuk mengetahui setelah
dilakukan layanan konseling kelompok teknik relaksasi ini apa siswa mengalami peningkatan
agar tidak timbulnya kecemasan yang terjadi. Berikut adalah data prentase setelah diberikan
layanan konseling kelompok teknik relaksasi yang saya laksanakan di SMP Muhammadiyah 2
Godean:

Tabel 2. Profil Kelas dari Hasil Analisa AKPD Kelas VII A 2023/2024
BUTIR ANGKET PRESENTASE PRIORITAS

Saya gampang marah tanpa | 0,96% RENDAH

tahu penyebabnya

Sumber : Data aplikasi AKPD kelas VII SMP Muhammadiyah 2 Godean Tahun Ajaran
2023/2024

Hasil yang ditujukkan bahwa presentase 0.96% yang dimanaa kecemasan siswa sudah
rendah sehingga bisa dikatakan bahwa konseling kelompok dengan menggunakan teknik
relaksasi efektif dalam menurunkan kecemasan terkait berbicara di depan kelas melalui teknik
relaksasi yang dimana siswa dilatih untuk membanyangkan tentang hal apa yang membuat
peserta didik merasa tenang ketika mengalami sebuah kecemasan.

PEMBAHASAN

Konseling kelompok dengan teknik relaksasi tujuannya untuk mengidentifikasi
penyebab adanya sisiwa yang mnegalami kecemasan dalam berbicara didepan umum. Adapun
gejala-gejala kecemasan yang timbul akibat dari kecemasan dalam berbicara didepan kelas
yang dimana siswa juga mengalami kurang latihan relaksasi yang digunakan untuk mengatasi
kecemasan siswa. Tinggi rendahnya tingkat kecemasan siswa ini juga berbeda-beda hal itu
terjadi dikarenakan ketidakmampuan siswa dlaam mengendalikan kecemasaan ketika berbicara
didepan kelas dengan adanya tanda-tanda ketika siswa mengalami sebuah kecemasan ketika
berbicara didepan kelas yaitu dengan adanya muncul rasa tegang, siswa mnjadi lebih mudah
untuk marah, detak jantung terasa lebih cepat, kerigat dingin, dan juga siswa selalu mengigit
jari-jari nya agar tidak terlihat cemas.
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Dengan hal tersebut peserta didik mampu mengatasi bagaimna ketika peserta diidk
mengalami kesulitan dalam berbicara didepan kelas ataupun sedang berdiskusi dengan
temannya. Berdasrkan hasil wawancara yang dilakukan terhadap peserta didik kebanyakan
siswa mengalami kecemasan dalam berbicara dikelas itu dengan ciri-ciri badan menjadi
keringat dingin, ketika menyampaikan hasil diskusi cara berbicaranya menjadi terbata-bata hal
tersebut yang kebanyakn peserta didik alami ketika kecemasan yang ad aitu muncul saat ingin
melakukan berbicara didepan kelas. Ada juga siswa yang lebih memeiliki ciri kecemasan yang
dimana terdapat gangguan yang ada di psikologisnya yang diartikan kebanyakan siswa
mengalami kecemasan motoric seperti gelisah, gemetaran, keringat dingin dikarenakan saraf
atau moric nya mengalami ketegangan dalam melakukan berebiacara didepan kelas.

Konseling kelompok dengan menggunakan teknik relaksasi ini juga efektif untuk
membantu peserta didik dalam mengurangi kecemasan dalam berbicara didepan kelas. Teknik
relaksasi ini dapat membantu siswa untuk berbicara didepan kelas tanpa harus mengalami
kecemasan, dikarenakan dengan teknik relaksasi ini guru BK mampu membantu peserta didik
untuk membayangkan hal apa yang tidak membuat cemas peserta didik, dengan cara tersebut
mampu mengurangi kecemasan ketika siswa sedang ingin berbicara didepan kelas.

KESIMPULAN

Layanan konseling kelompok dengan teknik relaksasi untuk mengurangi kecemasan ketika
berbicara di depan kelas sangat efektif karena konseli dapat membayangkan hal-hal yang
membuat konseli gugup, sehingga siswa dapat merasa senang saat melakukan presentasi dan
berbicara. di depan kelas tanpa merasa terlalu gugup Penelitian ini memberikan manfaat bagi
pendidik dengan mengembangkan teknik konseling kelompok yang efektif dalam mengurangi
kecemasan konseli ketika berbicara di depan kelas. Oleh karena itu, konseling kelompok
dengan menggunakan teknik relaksasi hendaknya menjadi bagian dari pemberian layanan
bimbingan dan konseling kepada guru di SMP Muhmmadiyah 2 Godean yang dapat membantu
untuk mengurangi kecemasan saat kita berbicara di depan kelas, baik saat presentasi maupun
saat memberikan pengumuman yang diberikan oleh guru.
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