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ABSTRAK  

 

Neni Aprilia, NPM : 2002080022 Bimbingan Konseling, Penerapan Konseling 

Individual Dengan Menggunakan Teknik Self Talk Untuk Mengurangi 

Kecemasan Berkomunikasi Siswa Kelas X SMA Budi Agung Medan : 
Fakultas Keguruan Dan Ilmu Pendidikan Universitas Muhammadiyah Sumatera 

Utara  

 

Permasalahan dalam penelitian ini adalah adalah bagaimana penerapan konseling 

individual dengan menggunakan teknik Self Talk untuk mengurangi kecemasan 

berkomunikasi siswa kelas X SMA Budi Agung Medan. Objek dalam penelitian 

ini sebanyak 2 orang siswa. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dengan 

menggunakan observasi, wawancara dan dokumentasi. Teknik analisis data yang 

digunakan yaitu pengumpulan data, reduksi data, penyajian data, dan kesimpulan.  

Dari hasil penelitian melalui observasi dan wawancara yang telah dilakukan  

menunjukkan bahwa masih ada siswa yang mengalami kecemasan berkomunikasi 

seperti gugup pada saat berbicara atau berinteraksi dengan orang lain dan tidak 

percaya kepada diri,  setelah diberikan layanan konseling individual dengan 

teknik self talk kepada siswa kecemasan berkomunikasi siswa perlahan akan 

berkurang dan akan menjadi pribadi yang lebih baik lagi.  

 

 

Kata Kunci : Layanan Konseling Individual, Teknik Self Talk, kecemasan 

berkomunikasi 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang Masalah  

Pendidikan adalah hal mendasar yang sangat dibutuhkan oleh manusia, 

tanpa adanya pendidikan manusia tidak akan dapat mengetahui bagaimana 

meningkatkan kehidupannya. Pendidikan adalah proses bantuan yang diberikan 

kepada siswa untuk memperoleh pengetahuan dan keterampilan yang 

memungkinkan mereka memahami perubahan yang terjadi pada diri mereka 

sendiri. Menurut Undang-Undang No. 20 Tahun 2003 menyatakan bahwa 

“Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana belajar 

dan pembelajaran di mana siswa secara aktif mengembangkan potensi dirinya 

untuk memiliki kekuatan spiritual dan keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, 

kecerdasan, akhlak mulia, dan keterampilan yang diperlukan untuk mereka, 

masyarakat, bangsa, dan negara.”  

Sekolah adalah suatu lembaga yang memberikan kesempatan kepada siswa 

untuk dapat berkembang, dan pelaksanaan peran komunikasi sangatlah penting 

dan mutlak diperlukan sebagai penambah dan pengembang kemampuan siswa. 

Pendidikan dan komunikasi memiliki kaitan yang sangat erat, segala sesuatu yang 

berkaitan dengan pendidikan tidak akan dapat berjalan dengan tanpa adanya 

komunikasi.  Namun di dunia pendidikan tidak semua peserta didik mampu 

berkomunikasi dengan baik. Ketidak mampuan peserta didik dalam 

berkomunikasi ditunjukkan dengan hasil belajar yang tidak sesuai dengan apa 

yang diharapkan. Kemampuan berkomunikasi penting bagi siswa, karena dengan 
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berkomunikasi menggambarkan bagaimana seseorang dapat memahami, 

mendengar, dan mampu menyampaikan ide, gagasan dan pengetahuannya kepada 

orang lain khususnya pada saat melakukan presentase maupun diskusi yang 

dilaksanakan dalam proses belajar 

Peserta didik tidak hanya belajar untuk mencapai prestasi belajar, tetapi 

juga belajar untuk berinteraksi dan berkomunikasi dengan baik dengan teman 

sebaya, dewan guru dan semua personil disekolah maupun diluar disekolah. 

Bentuk komunikasi siswa yang dilakukan siswa dalam kelas seperti bertanya 

dengan guru, mempresentasikan tugas dan melakukan diskusi kelompok.  

Komunikasi merupakan bagian terpenting dalam hidup manusia, tanpa 

adanya komunikasi manusia tidak dapat berinteraksi dengan manusia lainnya. 

Peran dasar komunikasi adalah jembatan untuk membangun interaksi sosial antara 

individu satu dengan individu lainnya. Melalui komunikasi, manusia dapat 

berbagi informasi, mengembangkan diri, dan bertukar informasi.  

Pada dasarnya, kemampuan berkomunikasi dan berbicara harus 

ditingkatkan dengan baik karena kemampuan ini merupakan kemampuan pertama 

yang digunakan dalam kehidupan sehari-hari, khususnya di bidang pendidikan. 

Jika remaja tidak dapat berkomunikasi dan berbicara di depan umum, itu akan 

menjadi masalah besar. Ketidakmampuan untuk berkomunikasi di depan umum 

tentunya akan sangat mengganggu dan membuat remaja khususnya siswa 

kesulitan menjalani semua aktivitas dan kegiatannya dalam dunia pendidikan. 

Masalah yang banyak dihadapi oleh peserta didik adalah ketika berkomunikasi 

maka akan timbul kecemasan pada diri peserta didik. Kecemasan inilah yang 
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membuat peserta didik tidak mampu berkomunikasi dengan baik, mereka selalu 

takut, dan gugup untuk berbicara. 

Pada dasarnya kecemasan selalu ada pada kehidupan manusia terutama 

ketika menghadapi hal-hal yang baru dan adanya sebuah konflik yang datangnya 

bisa kapan saja dan dimana saja. Namun,  tingkat kecemasan setiap orang 

berbeda, meskipun dihadapkan dengan masalah atau kondisi yang sama tetapi 

akan diinterpretasikan secara berbeda, hal ini disebabkan oleh adanya sifat 

subjektif dari kecemasan tersebut. 

Kecemasan komunikasi dapat diartikan sebagai ketakutan atau 

kekhawatiran individu dalam melakukan komunikasi yang berasal dari pemikiran-

pemikiran negatif sehingga memunculkan respon-respon fisiologis seperti 

perasaan gugup, tegang atau panik. Jika tidak dapat berkomunikasi yang baik  

dalam kehidupan sehari-hari akan berdampak pada proses belajarnya dan 

berbicara dengan orang lain, serta perilaku kecemasan yang dia tunjukkan ketika 

saat berkomunukasi. Untuk itu, perilaku kecemasan berkomunikasi harus segera 

diatasi agar remaja dapat meningkatkan kemampuan berkomunikasinya. 

Kecemasan berkomunikasi pada dasarnya merupakan gejala yang normal pada 

proses komunikasi, akan tetapi apabila kecemasan berkomunikasi tersebut 

berlebihan maka akan menjadi masalah yang serius. Ketidakmampuan individu 

berkomunikasi dapat menyebabkan komunikasi menjadi terhambat, dan akan 

membentuk individu menjadi pribadi yang pasif dan menghindari komunikasi. 

Berdasarkan hasil observasi yang penulis lakukan di SMA BUDI AGUNG 

MEDAN pada tanggal 11 Januari 2024, adanya siswa yang memiliki 
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permasalahan kecemasan dalam berkomunikasi. Peneliti menemukan masih 

banyak siswa yang merasa cemas saat berkomunikasi. Seperti tidak merasa 

percaya diri dan cemas ketika berkomunikasi di depan kelas. Mereka juga 

memiliki perilaku berkomunikasi yang kurang baik dengan siswa lain serta 

kurangnya rasa percaya diri yang menyebabkan siswa mengalami kecemasan 

dalam berkomunikasi. 

Dengan melihat kondisi kelas  perlu diberikan layanan bimbingan dan 

konseling yaitu layanan konseling individual dengan menggunakan teknik Self 

Talk sebagai upaya untuk mengurangi kecemasan berkomunikasi pada siswa.   

Teknik Self talk  merupakan bagian dari pendekatan Rational Emotive 

Behavioral Therapy (REBT) yaitu salah satu bentuk teknik kognitif, emosi dan 

perilaku. Teori ini dicetuskan oleh Albert Ellis pada tahun 1950. Ellis memandang 

manusia itu memiliki dua pikiran yaitu pikiran irasional dan rasional. Ellis 

beranggapan bahwa seseorang mampu untuk menumbuhkan hal yang positif dan 

melawan yang negatif. Menurut pandangan Ellis individu tidak selamanya 

mengiyakan pola-pola yang telah terkonstruksi di awal kehidupannya. Akan tetapi 

individu berhak untuk mengubah mengembangkan keadaan dirinya (Wahyuni, 

2020). 

Self-talk bisa dilakukan positif maupun negatif, sebagian besar self-talk 

tergantung pada kepribadian sendiri. Jika seseorang merupakan pribadi yang 

optimis, maka self-talknya akan mendorong ke arah positif, namun sebaliknya jika 

dalam diri sendiri adalah pribadi yang pesimis akan ke arah negatif, seperti stres 
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dan juga dapat meyusahkan diri sendiri. Self-talk sangat berdampak pada diri 

sendiri di kemudian hari, dan sangat berpengaruh terhadap psikologis diri sendiri 

Layanan Konseling Individual merupakan  proses belajar melalui 

hubungan khusus secara pribadi dalam wawancara antara seorang konselor dan 

seorang konseli. Konseling individual juga merupakan salah satu jenis bimbingan 

dan konseling yang digunakan untuk mengurangi masalah yang dihadapi oleh 

siswa, terutama dalam hal mengurangi kecemasan berkomunikasi. Sangat penting 

bagi siswa untuk menjadi bebas dan terbuka tentang apa yang mereka rasakan dan 

pikirkan untuk mendapatkan solusi yang tepat untuk masalah mereka. 

Berdasarkan uraian diatas peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

dengan judul “ Penerapan Layanan Konseling Individual Dengan 

menggunakan Teknik Self Talk Untuk Mengurangi Kecemasan 

berkomunikasi Siswa kelas X SMA Budi Agung Medan “  

 

1.2 Fokus Penelitian  

Karena keterbatasan peneliti dan untuk menghindari luasnya permasalahan 

maka untuk lebih efektif peneliti memfokuskan penelitian ini yaitu : 

1. Penerapan Layanan Konseling Individual Dengan menggunakan Teknik Self 

Talk Untuk Mengurangi Kecemasan berkomunikasi Siswa kelas X SMA Budi 

Agung Medan. 

2. Respon siswa terhadap Layanan Konseling Individual Dengan menggunakan 

Teknik Self Talk Untuk Mengurangi Kecemasan berkomunikasi Siswa kelas X 

SMA Budi Agung Medan. 
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1.3 Rumusan Masalah  

Berdasarkan pada identifikasi yang telah dikemukakan diatas, maka 

rumusan masalah dalam penelitian ini adalah “ Bagaimana Penerapan Layanan 

Konseling Individual Dengan menggunakan Teknik Self Talk Untuk Mengurangi 

Kecemasan berkomunikasi Siswa kelas X SMA Budi Agung Medan “  

 

1.4 Tujuan Penelitian  

Dari rumusan masalah yang telah disebutkan diatas, maka tujuan dari 

penelitian ini adalah “ Untuk Mengetahui Penerapan Layanan Konseling 

Individual Dengan menggunakan Teknik Self Talk Untuk Mengurangi Kecemasan 

berkomunikasi Siswa kelas X SMA Budi Agung Medan “ 

 

1.5 Manfaat Penelitian  

Adapun hasil dari penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat secara 

teoritis maupun praktis :  

1. Manfaat Teoritis  

Secara teoritis penelitian ini dapat memberikan pemahaman tentang 

keadaan siswa yang mengalami  masalah dalam kecemasan 

berkomunikasi.   

2. Manfaat Praktis  

a) Bagi Sekolah  

Penelitian ini dapat dijadikan rujukan untuk membantu mengurangi 

sikap kecemasan berkomunikasi bagi siswa disekolah dengan 
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memberikan pengembangan layanan individual bagi setiap siswa yang 

bermasalah.  

b) Bagi Guru BK 

Penelitian ini dapat dimanfaatkan sebagai saran bagi guru , khususnya 

dalam memberikan bimbingan serta konseling untuk membantu siswa 

mengatasi masalah, khususnya dalam permasalahan yang melibatkan 

kecemasan berkomunikasi.  

c) Bagi Siswa 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman serta melatih 

potensi siswa dalam berkomunikasi dan menyampaikan pendapatnya 

serta menambah informasi baru untuk dapat mengurangi kecemasan 

berkomunikasi pada diri sendiri.  

d) Bagi Peneliti  

Penelitian ini memberikan kesempatan kepada peneliti untuk terjun 

langsung ke lapangan dan menambah pengalaman dalam 

menyelesaikan suatu pemasalahan.  

 



BAB II 

LANDASAN TEORITIS  

 

2.1 Kerangka Teoritis  

2.1.1 Layanan Konseling Individual  

2.1.1.1 Pengertian Konseling Individual  

Konseling adalah suatu proses yang terjadi dalam hubungan seseorang dengan 

seseorang yaitu individu yang mengalami masalah yang tak dapat diatasinya, dengan 

seorang petugas profesional yang telah memperoleh latihan dan pengalaman untuk 

membantu agar klien memecahkan kesulitanya, (Willis, 2017:18). 

Pengertian bimbingan dan konseling secara mendasar adalah proses 

pemberi bantuan yang di lakukan oleh orang yang lebih ahli kepada seseorang 

atau beberapa individu baik anak-anak remaja ataupun dewasa, agar orang yang 

dibimbing dapat mengembangkan kemampuan dirinya sendiri dan mandiri, 

dengan memanfaatkan kekuatan individu dan sarana yang ada dan dapat di 

kembangkan berdasarkan norma-norma yang berlaku. Dalam konseling 

diharapkan konseli dapat mengubah sikap, keputusan diri sendiri sehingga dapat 

lebih baik menyesuaikan diri dengan lingkungannya dan memberikan 

kesejahteraan pada diri sendiri dan masyarakat sekitarnya.  

Konseling individual adalah proses pemberian bantuan yang dilakukan 

melalui wawancara konseling oleh seorang ahli (konselor) kepada individu yang 

sedang mengalami suatu masalah (konseli) yang bermuara pada teratasinya 

masalah yang dihadapi oleh konseli, ( Prayitno & Amti, 2019:105). Konseling 

merupakan “jantung hatinya” pelayanan bimbingan secara menyeluruh.  Setelah 

8 
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layanan konseling menyelesaikan tugasnya, masalah konseli akan teratasi dengan 

baik, dan upaya bimbingan lainnya hanya akan mengikuti atau bertindak sebagai 

pendamping.   

Konseling individual yaitu layanan bimbingan dan konseling yang 

memungkinkan peserta didik atau konseli mendapatkan layanan langsung tatap 

muka (secara perorangan) dengan guru pembimbing dalam rangka pembahasan 

pengentasan masalah pribadi yang di alami oleh  konseli.  Konseling individual 

adalah proses bantuan yang diberikan melalui wawancara konseling oleh seorang 

profesional (konselor) kepada seseorang (klien) yang mengalami masalah yang 

bertujuan untuk menyelesaikan masalahnya. 

2.1.1.2 Tujuan dan fungsi Konseling Individual  

Konseling bertujuan untuk membantu semua peserta didik agar 

memperoleh perkembangan yang normal, memiliki mental yang sehat, dan 

memperoleh dasar keterampilan hidupnya atau dengan kata lain membantu 

peserta didik agar mereka dapat mencapai tugas-tugas perkembangannya.  

Tujuan umum konseling individu adalah membantu klien menstrukturkan 

kembali masalahnya dan menyadari life style serta mengurangi penilaian negatif 

terhadap dirinya sendiri serta perasaan-perasaan yang berasal dari kekurangan 

dirinya sendiri.  Setelah itu, membantu dalam mengoreksi persepsi klien terhadap 

lingkungannya, sehingga klien dapat mengarahkan tingkah laku dan 

menumbuhkan kembali minat sosialnya.  

Adapun fungsi konseling individual yang ada disekolah, Menurut Hartono 

(2012:36) layanan konseling individual dapat dirinci dan secara langsung 
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dikaitkan dengan fungsi-fungsi konseling secara menyeluruh diembankan yaitu 

sebagai berikut:  

a. Fungsi pemahaman, Melalui pelayanan konseling individual yang 

mengarahkan kepada pemahaman klien baik mengenai dirinya maupun 

lingkungannya. Pemahaman tentang diri yang dimaksud meliputi 

kepribadian, bakat, minat, dan lain sebagainya.  

Pemahaman tentang lingkungan mencakup hubungan sosial, dan 

pemahaman mengenai informasi lain yang dibutuhkan mencakup 

informasi pendidikan, karier, dan lainnya.  

b. Fungsi pengentasan, Pemahaman yang mengarah kepada dikembangkan 

persepsi dan sikap serta kegiatan demi teratasinya secara spesifik masalah 

yang dialami konseli tersebut.  

c. Fungsi pengembangan dan pemeliharaan, Pengembangan dan 

pemeliharaan potensi konseli dan berbagai unsur positif yang ada pada 

dirinya merupakan latar belakang pemahaman dan pengentasan masalah 

konseli dapat dicapai.  

d. Fungsi pencegahan, Layanan konseling individual sering kali menjadikan 

pengembangan/ pemeliharaan potensi dan unsur-unsur positif konseli 

sebagai fokus dan sasaran layanan, diperkuat oleh teratasinya masalah, 

akan merupakan kekuataan bagi tercegah pula masalah-masalah baru yang 

mungkin timbul.  



11 

 

e. Fungsi advokasi, Masalah yang dialami konseli menyangkut dilanggarnya 

hak-hak konseli sehingga konseli menghasilkan kondisi pembelaan 

terhadap individu atas pengingkaran hak-hak yang dialami oleh klien 

2.1.1.3 Proses Layanan Konseling Individual  

Proses konseling terlaksana karena hubungan konseling berjalan dengan baik. 

Menurut brammer (dalam Willis, 2017:50) proses konseling adalah peristiwa yang telah 

berlangsung dan memberi makna bagi peserta koseling tersebut (konselor dan klien). 

Setiap tahapan proses konseling individu membutuhkan keterampilan- keterampilan 

khusus. Namun keterampilan-keterampilan itu bukanlah yang utama jika hubungan 

konseling individu tidak mencapai rapport. Dengan demikian proses konseling individu 

ini tidak dirasakan oleh peserta konseling (konselor klien) sebagai hal yang menjemukan. 

Akibatnya keterlibatan mereka dalam proses konseling sejak awal hingga akhir dirasakan 

sangat bermakna dan berguna.  

Secara umum proses konseling individu dibagi atas tiga tahapan :  

1) Tahap awal konseling. Tahap ini terjadi sejak klien menemui konselor hingga 

berjalan proses konseling sampai konselor dan klien menemukan definisi 

masalah klien atas dasar isu, kepedulian, atau masalah klien. Adapun proses 

konseling tahap awal sebagai berikut : 

a. Membangun hubungan konseling yang melibatkan klien.  

Hubungan konseling bermakna ialah jika klien terlibat berdiskusi dengan 

konselor. Hubungan tersebut dinamakan a working realitionship, yakni 

hubungan yang berfungsi, bermakna,dan berguna. Keberhasilan proses 

konseling individu amat ditentukan oleh keberhasilan pada tahap awal 

ini. Kunci keberhasilan terletak pada : (pertama) keterbukaan konselor. 
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(kedua) keterbukaan klien, artinya dia dengan jujur mengungkapkan isi 

hati, perasaan, harapan, dan sebagainya. Namun, keterbukaan 

ditentukan oleh faktor konselor yakni dapat dipercayai klien karena dia 

tidak berpura-pura, akan tetapi jujur, asli, mengerti, dan menghargai. 

(ketiga) konselor mampu melibatkan klien terus menerus dalam proses 

konseling. Karena dengan demikian, maka proses konseling individu 

akan lancar dan segera dapat mencapai tujuan konseling individu.  

b. Memperjelas dan mendefinisikan masalah Jika hubungan konseling 

telah terjalin dengan baik dimana klien telah melibatkan diri, berarti 

kerjasama antara konselor dengan klien akan dapat mengangkat isu, 

kepedulian, atau masalah yang ada pada klien. Sering klien tidak begitu 

mudah menjelaskan masalahnya, walaupun mungkin dia hanya 

mengetahui gejala-gejala yang dialaminya. Karena itu amatlah penting 

peran konselor untuk membantu memperjelas masalah klien. Demikian 

pula klien tidak memahami potensi apa yang dimilikinya., maka tugas 

konselor lah untuk membantu mengembangkan potensi, memperjelas 

masalah, dan membantu mendefinisikan masalahnya bersama-sama.  

c. Membuat penafsiran dan penjajakan Konselor berusaha menjajaki atau 

menaksir kemunkinan mengembangkan isu atau masalah, dan 

merancang bantuan yang mungkin dilakukan, yaitu dengan 

membangkitkan semua potensi klien, dan diaprosemenentukan 

berbagai alternatif yang sesuai bagi antisipasi masalah.  

d. Menegosiasikan kontrak Kontrak artinya perjanjian antara konselor 

dengan klien. Hal itu berisi: (1) kontrak waktu, artinya berapa lama 
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diinginkan waktu pertemuanoleh klien dan apakah konselor tidak 

keberatan. (2) Kontrak tugas, artinya konselor apa tugasnya, dan klien 

apa pula. (3) kontrak kerjasama dalam proses konseling. Kontrak 

menggariskan kegiatan konseling, termasuk kegiatan klien dan 

konselor.Artinya mengandung makna bahwa konseling adalah urusan 

yang saling ditunjak, dan bukan pekerjaan konselor sebagai ahli. 

Disamping itu juga mengandung makna tanggung jawab klien, dan 

ajakan untuk kerja sama dalam proses konseling.  

2) Tahap Pertengahan (Tahap Kerja). Berangkat dari definisi masalah klien yang 

disepakati pada tahap awal, kegiatan selanjutnya adalah memfokuskan pada 

: (1) penjelajahan masalah klien; (2) bantuan apa yang akan diberikan 

berdasarkan penilaian kembali apa-apa yang telah dijelajah tentang msalah 

klien. Menilai kembali masalah klien akan membantu klien memperolah 

prespektif baru, alternatif baru, yang mungkin berbeda dari sebelumnya, 

dalam rangka mengambil keputusan dan tindakan. Dengan adanya 

prespektif baru, berarti ada dinamika pada diri klien menuju perubahan. 

3) Tahap Akhir Konseling (Tahap Tindakan). Pada tahap akhir konseling 

ditandai beberapa hal yaitu:  

a. Menurunya kecemasan klien. Hal ini diketahui setelah konselor 

menanyakan keadaan kecemasanya.  

b. Adanya perubahan perilaku lien kearah yang lebih positif, sehat, dan 

dinamis.  

c. Adanya rencana hidup masa yang akan datang dengan program yang 

jelas.  
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d. Terjadinya perubahan sikap positif, yaitu mulai dapat mengoreksi diri 

dan meniadakan sikap yang suka menyalahkan dunia luar, seperti orang 

tua, guru, teman, keadaan tidak menguntungkan dan sebagainya. Jadi 

klien sudah berfikir realistik dan percaya diri 

2.1.1.4 Teknik Konseling Individual 

Teknik konseling individual yaitu keterampilan konseling, istilah tersebut 

adalah cara yang digunakan oleh seorang konselor dalam hubungan konseling 

untuk membantu konseli agar berkembang potensinya serta mampu mengatasi 

masalah yang dihadapi dengan mempertimbangkan norma sosial, budaya, dan 

agama di lingkungan mereka. Self-talk merupakan teknik konseling yang dapat 

digunakan untuk melawan keyakinan irasional dan membantu dalam 

mengembangkan pikiran yang lebih sehat, yang akan membimbing pada self-talk 

yang lebih positif lagi. 

a. Perilaku Attending  

Perilaku attending dapat juga dikatakan sebagai penampilan konselor yang 

menampakkan komponen-komponen perilaku non verbal, bahasa lisan, dan 

kontak mata. Karena komponen-komponen itu tidak mudah, perlu 

diperhatikan secara bertahap dan terus-menerus. Perilaku attending yang 

ditampilkan konselor akan mempengaruhi kepribadian konseli yaitu : 

meningkatkan harga diri konseli dan mencipatakan suasana yang aman bagi 

konseli. 
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b. Empati  

Empati adalah kemampuan konselor untuk merasakan apa yang dirasakan 

konseli, merasa dan berfikir, bersama klien dan bukan untuk atau tentang 

konseli. Empati dilakukan bersama attending, tanpa perilaku attending 

mustahil terbentuk empati. 

c. Refleksi  

Refleksi adalah konselor memantulkan kembali kepada konseli tentang 

perasaan, pikiran, dan pengalaman konseli sebagai hasil pengamatan terhadap 

perilaku verbal dan non verbalnya. Refleksi ada tiga yaitu refleksi perasaan, 

refleksi pengalaman dan refleksi pikiran. 

d. Eksplorasi  

Eksplorasi adalah teknik untuk menggali perasaan, pengalaman, dan pikiran 

klien. Eksplorasi memungkinkan konseli untuk bebas berbicara tanpa rasa 

takut, tertekan, dan terancam. Eksplorasi ada tiga macam yaitu eksplorasi 

perasaan, eksplorasi pengalaman, eksplorasi pikiran. 

e. Menangkap Pesan Utama (Parapharasing)  

Menangkap pesan (parapharasing) adalah teknik untuk menyatakan kembali 

esensi atau inti yang diungkapkan oleh konseli dengan teliti mendengarkan 

pesan utama konseli, mengungkapkan kalimat yang mudah dan sederhana.  

f. Pertanyaan Terbuka (Open Question)  

Pertanyaan terbuka yaitu teknik umum untuk memancing konseli agar mau 

berbicara mengungkapkan perasaan pengalaman dan pemikirannya dapat 

digunakan dengan teknik pertanyaan terbuka. Pertanyaan terbuka yang baik 
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dimulai dengan kata-kata; apakah, bagaimana, adakah, bolehkah, dan 

dapatkah. 

g. Pertanyaan Tertutup (Closed Question)  

Bentuk-bentuk pertanyaan yang sering dimulai dengan kata-kata; apakah, 

adakah, dan harus dijawab oleh konseli dengan kata ya atau tidak atau dengan 

kata-kata singkat. 

h. Dorongan Minimal 

 Suatu dorongan langsung yang singkat terhadap apa yang dikatakan konseli, 

dan memberikan dorongan singkat seperti oh…, ya…, terus…, lalu…, dan… 

i. Interpretasi  

Yaitu teknik untuk mengulas pemikiran, perasaan, dan perilaku atau 

pengalaman konseli dengan merujuk pada teori-teori, bukan pandangan 

subyektif konselor.  

j. Mengarahkan (Directing)  

Yaitu teknik untuk mengajak dan mengarahkan konseli melakukan sesuatu. 

Misalnya menyuruh konseli untuk bermain peran dengan konselor atau 

menghayalkan sesuatu.  

k. Menyimpulkan Sementara  

Pembicaraan antara konselor dan konseli maju secara bertahap ke arah 

pembicaraan yang makin jelas maka setiap periode waktu tertentu konselor 

bersama konseli menyimpulkan pembicaraan yang telah dilakukan. 

l. Memimpin  
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Yaitu teknik untuk mengarahkan pembicaraan dalam wawancara konseling 

sehingga tujuan konseling tercapai.  

m. Fokus  

Yaitu teknik membantu konseli memusatkan perhatian pada pokok 

pembicaraan. 

n. Konfrontasi  

Teknik yang menantang konseli untuk melihat adanya inskonsistensi antara 

perkataan dengan bahasa tubuh, ide awal dengan ide berikutnya, senyum dan 

kepedihan dan sebagainya. 

o. Menjernihkan  

Teknik untuk menjernihkan ucapan-ucapan konseli yang samar-samar, kurang 

jelas dan agak meragukan. 

p. Memudahkan  

Yaitu teknik untuk membuka komunikasi agar konseli dengan mudah 

berbicara, menyatakan perasaan, pikiran, dan pengalamannya secara bebas.  

q. Diam  

Konselor menunggu konseli yang sedang berfikir sejenak antara 5-10 detik.  

r. Mengambil Inisiatif  

Dilakukan konselor manakala konseli kurang bersemangat untuk berbicara, 

sering diam, dan kurang berpartisipatif.  

s. Memberikan Nasehat  

Jika konseli meminta nasehat konselor harus mempertimbangkan apakah 

pantas atau tidak.  
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t. Pemberian Informasi  

Dalam hal ini informasi yang diminta klien sama halnya dengan pemberian 

nasehat. Jika konselor tidak memiliki informasi sebaiknya dengan jujur 

katakan tidak mengetahuinya, namun bila konselor mengetahui informasi 

upayakan konseli supaya tetap mengusahakannya.  

u. Merencanakan  

Teknik ini digunakan menjelang akhir sesi konseling untuk membantu agar 

konseli dapat membuat rencana atau tindakan, perbuatan yang produktif untuk 

kemajuan konseli.  

v. Menyimpulkan  

Bersamaan dengan berakhirnya sesi konseling, maka sebaiknya konselor dapat 

menyimpulkan hasil pembicaraan secara keseluruhan yang menyangkut 

tentang pikiran, perasaan konseli sebelum dan setelah mengikuti proses 

konseling. Selain itu bantulah konseli untuk memantapkan rencana-rencana 

yang telah disusunnya. 

 

2.1.2 Teknik Self Talk  

2.1.2.1 Pengertian Teknik Self Talk  

Self Talk secara bahasa berasal dari bahasa inggris, Self adalah diri, 

sendiri, dirinya (sendiri), dapat mengatur sendiri dan Talk berarti percakapan, 

pembicaraan, perbincangan, ceramah, omongan, kabar angin, desas-desus, 

berbicara, hal yang dibicarakan dan teguran. 
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Menurut Yusuf, A & Haslinda (2019: 161) Self talk adalah pembicaraan yang 

terjadi dalam diri seseorang. Dalam kesehariannya self talk menguasai sebagian besar 

pembicaraan yang telah terjadi pada setiap individu. Hampir sepanjang waktu dan 

kondisi sadar self talk terjadi, bahkan pada saat kita tertidur, pikiran kosong atau jatuh 

pingsan. Self talk diartikan sebagai suatu kegiatan yang dilakukan seseorang berbicara 

kepada dirinya sendiri yang dilakukan baik dengan cara berteriak ataupun dengaan 

berbica normal seperti pada umumnya dengan mengucapkan kata-kata atau kalimat 

yang positif.  

Self talk merupakan suatu bentuk penyangkalan yang dilakukan oleh 

seseorang terhadap keyakinan yang tidak masuk akal sehingga mengembangkan 

perilaku positif maupun sebaliknya. jadi self talk tidak selalu membawa individu 

kepada hal atau pemikiran yang positif juga tetapi juga dapat membuat individu 

tersebut berfikir negarif. Selain itu self talk juga merupakan berkomunikasi dan 

berbicara dengan diri sendiri.  

Teknik Self talk merupakan bagian dari pendekatan Rational Emotive 

Behavioral Therapy (REBT) yaitu salah satu bentuk teknik kognitif, emosi dan 

perilaku. Teori ini dicetuskan oleh Albert Ellis pada tahun 1950. Ellis memandang 

manusia itu memiliki dua pikiran yaitu pikiran irasional dan rasional. Ellis 

beranggapan bahwa seseorang mampu untuk menumbuhkan hal yang positif dan 

melawan yang negatif. Dalam pandangan Ellis individu tidak selamanya 

mengiyakan pola-pola yang telah terkonstruksi di awal kehidupannya. Akan tetapi 

individu berhak untuk mengubah mengembangkan keadaan dirinya (Wahyuni, 

2020). 
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Menurut Saligman & Reichenberg (Erford, 2016) mendeskripsikan teknik 

self talk sebagai sebuah pep talk (pembicaraan yang dimaksudkan untuk 

membangkitkan keberanian atau antusiasme) positif yang diberikan seseorang 

kepada dirinya sendiri setiap hari. Teknik self talk adalah suatu teknik yang dapat 

digunakan untuk menyangkal keyakinan yang tidak masuk akal dan 

mengembangkan pemikiran yang lebih positif, yang akan menghasilkan self talk 

yang lebih positif. self talk adalah suatu cara dari orang-orang untuk menangani 

pesan negatif yang mereka kirimkan kepada diri mereka sendiri (Erford, 2016). 

Menurut Schafer (Erford, 2016) mengemukakan teknik self talk 

merupakan salah satu teknik konseling yang digunakan untuk menyangkal 

keyakinan irasional dan membantu dalam mengembangkan pikiran yang lebih 

sehat atau lebih baik, yang akan membimbing pada self talk yang lebih positif. 

Tujuan pemberian teknik self talk adalah mengubah negative self talk yang ada 

pada individu menjadi positive self talk.  

2.1.2.2 Macam-Macam Self talk  

Nusanti, Irene istilah Self-Talk. Self-Talk ada dua macam, yaitu Self-Talk 

positif dan Self-Talk negatif. Self-Talk juga dibagi menjadi Self-Talk tentang diri 

sendiri dan Self-Talk tentang orang lain atau terhadap orang lain. Berikut adalah 

beberapa contoh SelfTalk:  

a. Self-talk positif tentang diri sendiri: “dalam kelas saya harus bisa 

sesuai dengan kemampuan saya”.  

b. Self-Talk positif tentang orang lain:” sekalipun baru kenal, saya harus 

baik kepada nya”.  
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c. Self-Talk negatif tentang diri sendiri:‟setiap kali saya berbicara 

didepan orang kok gugup ya”. 

2.1.2.3 Pegunaan dan Teknik Evaluasi Self-Talk  

Self-Talk adalah suatu teknik yang lazim digunakan untuk menangani 

masalah-masalah seperti perfesionisme, kekhawatiran, selfesteem, pengelolaan 

amanah, teknik ini dapat juga digunakan dengan konseli yang perlu 

mengembangkan motivasi. Contohnya jika seorang konseli ingin memotivasi 

dirinya untuk bisa berkomunikasi yang baik dan bagus. Ia dapat mendaftar 

pernyataan-pernyataan tentang seputar kemampuannya dalam berkomunikasi pada 

kartu-kartu indeks dan mengambil beberapa diantaranya untuk dibaca tiap hari. 

Hal ini membantu mengubah peryataan-peryataan orang itu dari negatif ke positif, 

dan pada giliran orang itu mengembangkan sikap yang lebih baik.  

2.1.2.4 Variasi- variasi Teknik Self-Talk  

Salah satu variasi teknik Self-Talk adalah P dan Q method (metode P dan 

Q) dalam metode ini, ketika Self-Talk negatif dimulai, konseli pause (P) 

(berhenti), mengambil napas dalam-dalam, dan question (Q) (menanyai) dirinya 

sendiri untuk menemukan apa yang meresahkan tentang situasi nya. Salah satu 

pertanyaan nya seharusnya menyangkut sebuah cara alternatif untuk menafsirkan 

apa yang telah terjadi sehingga konseli dapat menangani perasaan-perasaan 

dengan tepat. Bahwa dirinya merespon sesuatu dengan cara yang tepat yang tidak 

diinginkan dan mengubahnya untuk menantang Self-Talk negatif, konseli dapat 

mengevaluasi apakah Self Talk ini faktual atau terdistorsi. Sedang atau ekstrim, 

dan membantu atau merugikan. 
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2.1.2.5 Faktor-faktor yang Mempengaruhi Self-Talk 

Berikut merupakan faktor-faktor yang mempengaruhi Self-Talk:  

a. Tempat pertama individu terbentuk Menurut Richard dalam Wulandari 

seorang anak mulai dapat berkomunikasi dengan dirinya sendiri saat 

memasuki usia enam atau tujuh tahun. Di mana masa-masa ini individu mulai 

mengenali hal-hal baik maupun buruk. Pada usia ini anak masih melatih diri 

mengenai bahasa. Oleh karena itu, pembelajaran dan komunikasi yang positif 

dari lingkungan dapat mempengaruhi pola pikir anak.  

b. Belajar merupakan suatu kegiatan yang ditujukan untuk mengetahui atau 

mendapatkan pengalaman guna melakukan perubahan. Mengingat alur Self-

Talk yang tidak lepas dari proses mental di dalam diri manusia. Hal ini sesuai 

dengan yang disampaikan oleh Rogers, bahwa salah satu sifat self dapat 

berubah dengan adanya proses belajar. 

2.1.2.6 Langkah- langkah melakukan Self-Talk 

Self-Talk merupakan bagian dari Rational Emotive Behavior Therapy 

(REBT) yang bertujuan membantu konseli mengenali dan memahami perasaan, 

pemikiran dan tingkah laku yang irasional. Proses terapi ini mengajarkan kepada 

konseli untuk menerima bahwa perasaan, pemikiran dan tingkah laku tersebut 

diciptakan dan diverbalisasi oleh konseli sendiri. Untuk mengatasi hal tersebut, 

konseli membutuhkan konselor untuk membantu permasalahan nya ada beberapa 

tahap yang harus dikerjakan oleh konselor dan konseli: 

a. Tahap pertama proses di mana konseli diperlihatkan dan disadarkan bahwa 

mereka tidak logis dan irasional. Proses ini membantu konseli memahami 
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bagaimana dan mengapa dapat menjadi irasional. Pada tahap ini konseli 

diajarkan bahwa mereka memiliki potensi untuk mengubah hal tersebut.  

b. Tahap kedua pada tahap ini konseli dibantu untuk yakin bahwa pemikiran 

dan perasaan negatif tersebut dapat ditantang dan diubah. Pada tahap ini 

konseli mengeksplorasi ide-ide untuk menentukan tujuan-tujuan rasional. 

Konselor juga mendebat pikiran irasional konseli dengan menggunakan 

pertanyaan untuk menantang validitas ide tentang diri, orang lain dan 

lingkungan sekitar.  

c. Tahap ketiga tahap akhir ini, konseli dibantu untuk secara terus menerus 

mengembangkan pikiran rasional serta mengembangkan filosofi hidup 

yang rasional sehingga konseli tidak terjebak pada masalah yang 

disebabkan oleh pemikiran irasional. 

 

2.1.3 Kecemasan Komunikasi  

2.1.3.1 Pengertian Kecemasan  

Secara umum, kecemasan (anxiety) adalah suatu perasaan kacau atau tidak 

enak yang memperingatkan seseorang akan adanya ancaman atau bahaya tetapi 

tidak jelas atau tidak terlihat; itu secara khusus menunjukkan suasana perasaan 

menyakitkan yang dialami ketika "aku" (ego) atau "diri" (self) terancam; ini 

adalah kondisi atau suasana psikis yang dihasilkan oleh peristiwa atau dorongan 

yang dianggap mengancam.  

Ketika orang mengalami tekanan perasaan (frustasi) dan konflik (konflik), 

kecemasan  adalah manifestasi dari berbagai proses emosi yang bercampur baur. 

Ada beberapa aspek yang dapat dilihat dari kecemasan, seperti rasa takut, terkejut, 
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tidak berdaya, rasa bersalah atau bersalah, dan perasaan terancam. Selain itu, ada 

aspek yang hilang dari pandangan kita dan membuat kita tidak dapat menghindari 

perasaan yang tidak menyenangkan itu.  

Kecemasan dapat beralih dari satu hal ke hal lain. Ini menunjukkan bahwa 

kecemaan sebenarnya terjadi karena perselisihan internal individu yang 

bersangkutan, bukan karena keadaan sebenarnya. Kecemasan dapat berasal dari 

perasaan karena tekanan yang tidak wajar terhadap diri sendiri atau hambatan 

untuk memenuhi kebutuhan. Selain itu, kecemasan juga dapat akut, yang berarti 

muncul secara tiba-tiba dan sangat kuat. Mereka sering menyebutnya serangan 

panik. Jika Anda menemukan seseorang yang mengalami serangan panik, Anda 

harus waspada karena ini dapat menjadi indikasi dari gangguan yang lebih berat, 

seperti psikosis. 

Dari pengertian diatas maka dapat disimpulkan bahwa kecemasan adalah 

suatu perasaan yang dialami seseorang ketika adanya suatu ancaman atau bahaya 

yang wujudnya tidak jelas atapun ada hal yang tidak menyenangkan yang ditandai 

dengan gejala seperti kekhawatiran dan perasaan takut. 

2.1.3.2 Bentuk-bentuk Kecemasan  

Menurut Spilberger dalam Safari & Sahputra, kecemasan ada dua bentuk, 

sebagai trait anxiety dan state anxiety. Kecemasan sebagai suatu trait, yaitu 

kecenderungan pada diri seseorang untuk merasa terancam oleh sejumlah kondisi 

yang sebenarnya tidak bahaya. Kecemasan dalam kategoro ini lebih disebabkan 

karena kepribadian individu tersebut memang mempunyai potensi cemas 

dibanding dengan individu lain. Kecemasan sebagai suatu keadaan (state anxiety), 



25 

 

yaitu keadaan dan kondisi emosional sementara pada diri seseorang yang ditandai 

dengan perasaan tegang dan khawatir yang dirasakan dengan sadar serta bersifat 

subjektif dan meningginya aktivitas sistem syaraf otonom, sebagai suatu keadaan 

yang berhubungan dengan situasi-situasi lingkungan khusus.  

 

Mustamir Pedak (2009:30) membagi kecemasan menjadi tiga jenis yaitu:  

a. Kecemasan Rasional Merupakan suatu ketakutan akibat adanya objek 

yang memang mengancam, misalnya ketika menunggu hasil ujian. 

Ketakutan ini dianggap sebagai unsur pokok normal dari mekanisme 

pertahanan dasar.  

b. Kecemasan Irasional yang berarti bahwa mereka mengalami emosi ini 

dibawah keadaankeadaan spesifik yang biasanya tidak dipandang 

mengancam.  

c. Kecemasan Fundamental Merupakan suatu pertanyaan tentang siapa 

dirinya, untuk apa hidupnya, dan akan kemanakah kelak hidupnya 

berlanjut. Kecemasan ini disebut kecemasan eksistensial yang mempunyai 

peran fundamental bagi kehidupan manusia. 

2.1.3.3 Faktor-Faktor Yang Memengaruhi Kecemasan 

Adler dan Rodman dalam Ghufron & Risnawati, menyatakan terdapat dua 

faktor yang menyebabkan adanya kecemasan, yaitu: 

a. Pengalaman negatif pada masa lalu  

Pengalaman ini merupakan hal yang tidak menyenangkan pada masa lalu 

mengenai peristiwa yang dapat terulang lagi pada masa mendatang, apabila 
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individu tersebut menghadapi situasi atau kejadian yang ama dan juga tidak 

menyenangkan, misalnya pernah gagal dalm tes. Hal tersebut merupakan 

pengalaman umum yang menimbulkan kecemasan siswa dalam menghadapi 

tes. 

b. Pikiran yang tidak rasional  

Para psikolog memperdebatkan bahwa kecemasan terjadi bukan karena suatu 

kejadian, melainkan kepercayaan atau keyakinan tentang kejadian itulah yang 

menjadi penyebab kecemasan.  

 

2.1.4  Komunikasi 

2.1.4.1 Pengertian Komunikasi  

Komunikasi adalah proses penyampaian pesan oleh komunikator kepada 

komunikan dengan atau tanpa media. Komunikasi adalah pertukaran ide atau 

gagasan. Dengan demikian, komunikasi dapat didefinisikan sebagai penyampaian 

ide atau pesan penting dari satu orang ke orang lain dengan tujuan mencapai 

kesepakatan tentang ide atau pesan yang disampaikan. 

Komunikasi merupakan hal yang penting dalam kehidupan manusia, 

komunikasi menyentuh segala aspek kehidupan manusia, tidak ada kegiatan yang 

dilakukan oleh manusia tanpa disertai dengan proses komunikasi. Begitu 

pentingnya komunikasi dalam kehidupan manusia, apabila mengalami hambatan 

dalam komunikasi akan mengalami permasalahan dalam kehidupan. Hambatan 

yang muncul dalam proses komunikasi yaitu timbulnya kecemasan dalam 

berkomunikasi.(Aprianti, S, 2014: 1) 
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2.1.4.2 Jenis-jenis Komunikasi  

Mulyana (2010: 260) mengatakan umumnya komunikasi terbagi kedalam 

dua bentuk. Kedua bentuk tersebut adalah komunikasi verbal (verbal 

communication) dan komunikasi non verbal (nonverbal communication).  

a. Komunikasi Verbal (Verbal Communication) adalah sarana untuk 

menyatakan pikiran, perasaan, dan maksud kita. Simbol atau pesan verbal 

adalah semua jenis simbol yang menggunakan satu kata atau lebih. Suatu 

sistem kode verbal disebut bahasa. Bahasa dapat didefinisikan sebagai 

perangkat simbol, dengan aturan untuk mengkombinasikan simbol-simbol 

tersebut, yang digunakan dan dipahami suatu komunitas.  

b. Komunikasi Nonverbal (Nonverbal Communication) menurut Edward T. 

Hall (dalam Mulyana, 2010:344) mengatakan bahasa nonverbal ini sebagai 

“bahasa diam” (silent language) dan “dimensi tersembunyi” (hidden 

dimension) suatu budaya. Disebut diam dan tersembunyi, karena pesan-

pesan nonverbal tertanam dalam konteks komunikasi. Selain isyarat 

situasional dan relasional dalam transaksi komunikasi, pesan nonverbal 

memberi kita isyarat-isyarat konsteksual. Bersama isyarat verbal dan 

isyarat konstektual, pesan nonverbal membantu kita menafsirkan seluruh 

makna pengalaman komunikasi. 

2.1.4.3 Hambatan Komunikasi  

Menurut Ruslan (2008:9-10) adalah:  

a. Hambatan Dalam Proses Penyampaian (Sender Barries) Hambatan disini bisa 

datang dari pihak komunikator yang mendapat kesulitan dalam menyampaikan 
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pesan-pesannya, tidak menguasai materi pesan dan belum memiliki 

kemampuan sebagai komunikator yang handal. Hambatan ini bisa juga berasal 

dari penerima pesan (receiver barrier) karena sulitnya komunikan dalam 

memahami pesan itu dengan baik. Hal ini disebabkan oleh rendahnya tingkat 

penguasaan bahasa, pendidikan, intelektual dan sebagainya yang terdapat 

dalam diri komunikan. 

b. Hambatan secara Fisik (Phsysical Barries) Secara fisik dapat menghambat 

komunikasi yang efektif, misalnya pendengaran kurang tajam dan gangguan 

pada system pengeras suara yang sering terjadi dalam suatu ruangan 

kuliah/seminar/pertemuan. Hal ini dapat membuat pesan-pesan itu tidak 

sampai dengan tepat kepada komunikan 

c. Hambatan Semantik (Semantik Pers) Hambatan segi semantik (bahasa dan arti 

perkataan), yaitu adanya perbedaan pengertian dan pemahaman antar pemberi 

pesan dan penerima pesan tentang satu bahasa. Mungkin saja yang 

disampaikan terlalu teknis dan formal, sehingga menyulitkan pihak 

komunikan yang tingkat pengetahuan dan pemahaman bahasa teknis 

komunikator yang kurang.  

d. Hambatan Sosial (Sychossial Noies) Adanya hambatan yang cukup lebar 

dalam aspek kebudayaan, adat istiadat, kebiasaan, persepsi dan nilai-nilai yang 

dianut sehingga kecendrungan, kebutuhan serta harapan-harapan kedua belah 

pihak yang berkomunikasi juga berbeda. 
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2.1.4.4 Tujuan Komunikasi  

Setiap proses komunikasi bertujuan untuk menjadi lebih efisien dan 

produktif. Efisiensi berarti memaksimalkan hasil dengan menggunakan sumber 

yang ada. Ketika seorang komunikator menyampaikan pesan, materi pesan harus 

sebisa mungkin menerima tanggapan yang positif dari penerimanya. Di sisi lain, 

efektivitas didefinisikan sebagai cara mengoptimalkan setiap aspek proses 

komunikasi.  

 

2.1.5 Kecemasan Berkomunikasi  

2.1.5.1 Pengertian Kecemasan berkomunikasi  

Menurut Reny (2013), kecemasan komunikasi merupakan pengalaman 

subjektif yang tidak menyenangkan mengenai kekhawatiran atau ketegangan yang 

berupa perasaan cemas, tegan dan emosi yang dialami seseorang baik dalam 

situasi komunikasi bersifat formal maupun yang bersifat informal, komunikasi 

dalam kelompok atau individu dengan individu yang di tandai dengan reaksi fisik 

dan psikologis kecemasan komunikasi dapat diartikan sebagai ketakutan atau 

keakhawatiran individu dalam melakukan komunikasi yang berasal dari 

pemikiranpemikiran negatif sehingga memunculkan respon-respon fisiologis 

seperti perasaan gugup, tegang atau panik. 

Kecemasan berkomunikasi pada dasarnya merupakan gejala yang normal 

pada proses komunikasi, akan tetapi apabila kecemasan berkomunikasi tersebut 

berlebihan maka akan menjadi masalah yang serius. Ketidakmampuan individu 

berkomunikasi dapat menyebabkan komunikasi menjadi terhambat, dan akan 

membentuk individu menjadi pribadi yang pasif dan menghindari komunikasi. 
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Adanya hambatan dalam komunikasi khususnya dalam proses pembelajaran tentu 

akan berpengaruh terhadap hasil komunikasi yang diperoleh. Hasil komunikasi 

dalam proses pembelajaran berupa pemahaman peserta didik terhadap materi yang 

diberikan oleh guru. Kecemasan komunikasi yang dialami peserta didik apabila 

tidak ditangani dapat membentuk pribadi yang pasif, sedangkan dalam proses 

pembelajaran di kelas peserta didik dituntut berperan aktif. Pasifnya peserta didik 

dalam berkomunikasi apabila terus dibiarkan akan bepengaruh terhadap hasil 

belajar yang diperoleh oleh peserta didik. Peserta didik tidak dapat 

mengkomunikasikan ide, permasalah ataupun memberi umpan balik terhadap 

proses pembelajaran.(wahjudi,2009: 47) 

2.1.5.2 Jenis Kecemasan Komunikasi  

McCrosky (1984), menjelaskan ada empat jenis kecemasan komunikasi 

yaitu: 

a. Traitlike Communication Apprehension 

Istilah traitlike atau seperti sifat digunakan untuk membedakan antara jenis 

kecemasan komunikasi ini dan jenis yang akan melihat kecemasan komunikasi 

sebagai sesuatu yang benar-benar terjadi jika seseorang dihadapkan pada 

berbagai konteks komunikasi. Setiap orang memiliki perspektif berbeda 

tentang kecenderungan kecemasan komunikasi yang relatif stabil dan panjang 

waktunya ketika seseorang berada dalam berbagai konteks komunikasi, seperti 

saat berbicara, pertemuan, atau komunikasi dalam kelompok. 

b. Generalized-context Communication Apprehension 
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Ketakutan komunikasi muncul ketika seseorang harus berbicara di depan 

umum, atau public speaking, tetapi tidak mengalami kecemasan untuk jenis 

komunikasi yang berbeda. Dengan kata lain, kecemasan komunikasi ini hanya 

terjadi dalam beberapa situasi tertentu, dan tidak berdampak pada jenis 

komunikasi yang dihadapinya. 

c. Person-group Communication Apprehension 

Tipe ini menunjukkan reaksi dari individu dalam berkomunikasi jika 

dihadapkan pada individu atau kelompok individu. Seseorang yang 

mengalami kecemasan komunikasi tipe ini memperlihatkan bahwa beberapa 

orang atau kelompok dapat membuat orang tersebut merasa cemas sedangkan 

individu atau kelompok lain dapat menimbulkan reaksi sebaliknya. 

d. Situational Communication Apprehension 

Kecemasan komunikasi jenis ini menunjukkan reaksi individu saat 

berkomunikasi dengan individu atau kelompok tertentu dianggap sebagai 

reaksi berdasarkan kendala situasional yang diciptakan oleh individu atau 

kelompok lain daripada kepribadian dan yang berhubungan dengan situasi 

ketika seseorang mendapatkan perhatian yang tidak biasa (unusual) dari orang 

lain.  

2.1.5.3 Faktor-faktor Kecemasan Komunikasi  

Kecemasan komunikasi yang dialami individu dapat dipengaruhi oleh 

beberapa factor. Menurut Muslimin (2013) ada tujuh faktor yang mempengaruhi 

tingkat kecemasan berkomunikasi :  
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a. Tingkat evaluasi (Degree of evaluation), semakini tinggi individu merasa 

dirinya sedang dievaluasi, maka kecemasan akan semakin meningkat. 

b. Status bawahan (Subordinate status), saat individu merasa bahwa orang lain 

memiliki kemampuan komunikasi yang lebih baik atau pengetahuan yang 

lebih luas darinya, maka kecemasan berkomunikasi semakin meningkat. 

c. Tingkat konspirasi (Degree of conspicousness), semakin menonjol seorang 

individu, maka kecemasan berkomunikasi semakin tinggi. Inilah alasan 

mengapa orang yang berpidato diantara khalayak ramai, akan lebih cemas 

dibandingkan mereka yang berbicara dalam sebuah kelompok kecil.  

d. Tingkat ketidakpastian (Degree of unpredictability), semakin banyak situasi 

tak terduga, maka semakin besar tingkat kecemasan. 

e. Tingkat ketidaksamaan (Degree of dissimilarity), saat individu merasakan 

sedikit persamaan dengan teman bicaranya, maka individu tersebut akan 

merasakan kecemasan berkomunikasi. 

f. Keberhasilan dan kegagalan (Prior success and failures), keberhasilan atau 

kegagalan individu di suatu situasi akan berpengaruh terhadap respon individu 

pada situasi berikutnya 

g. Kurangnya keterampilan dan pengalaman dalam komunikasi (Lack of 

communication skills and experience), kurangnya kemampuan dan 

pengalaman akan menyebabkan kecemasan berkomuniaksi, terutama jika 

tidak berusaha untuk meningkatkan kemampuannya. 

Status bawahan adalah salah satu faktor yang mempengaruhi efikasi kerja; 

ketika seseorang merasa bahwa orang lain memiliki pengetahuan atau 
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kemampuan komunikasi yang lebih baik darinya, mereka merasa kurang yakin 

terhadap diri mereka dalam memberikan layanan kepada pelanggan. 

2.1.5.4  Aspek-Aspek Kecemasan Berkomunikasi  

Menurut Zimbardo (Wimarni, 2013) mengemukakan bahwa kecemasan 

komunikasi mempunyai 4 aspek, yaitu :  

a. Kognitif yaitu perhatian yang berlebihan terhadap diri sendiri dan juga 

terhadap pandangan atau penilaian orang lain.  

b. Afektif yaitu perasaan malu, gelisah dan bingung.  

c. Perubahan fisiologis yaitu detak jantung dan nadi meningkat, keringat 

berlebihan, tangan dan kaki dingin serta perut mulas.  

d. Perilaku motorik yaitu bicara terpatah-patah, tidak banyak bicara, gemetaran, 

kepala menunduk atau berusaha menghindari tatap mata.  

Berdasarkan aspek-aspek diatas dapat disimpulkan bahwa adanya 

penyebab kecemasan berkomunikasi yang dipandang secara garis besar dan 

dikatagorikan menjadi empat aspek yaitu kecemasan komunikasi didepan umum, 

kecemasan pada pertemuan, kecemasan komunikasi pada kelompok kecil, dan 

kecemasan komunikasi dua arah.  

 

2.2 Penelitian Relevan  

Sebelum melakukan penelitian ini, peneliti telah menelusuri beberapa hasil 

penelitian terdahulu yang memiliki keterkaitan dengan penenelitian yang peneliti 

lakukan ini. Dari beberapa contoh judul penelitian terdahulu memang memiliki 
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keterkaitan dari segi masalah yaitu mencari tau tentang pengurangan kecemasan 

dalam berkomunikasi pada siswa akan tetapi objek dan sasarannya yang berbeda. 

1. Penelitian (Fitriani Ramadhani, 2020) dengan Judul “Penerapan Self Talk 

untuk Mengunrangi Kecemasan Berbicara Didepan Umum Siswa Di SMA 

Negeri 2 Camba” . Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan teknik self 

talk efektif dalam mengurangi kecemasan berbicara di depan umum siswa di 

SMAN 2 Camba. Sebelum diberikan teknik self talk, tingkat kecemasan siswa 

berada pada kategori tinggi, namun setelah penerapan teknik self talk, terjadi 

penurunan kecemasan. Teknik self talk juga membantu siswa dalam 

pengambilan keputusan, mengenal dan menerima diri sendiri, berinteraksi 

dengan orang lain, mempengaruhi orang lain dengan sehat, dan 

mengembangkan diri. Dengan demikian, metode self talk dapat membantu 

siswa merasa lebih percaya diri dan meningkatkan kualitas penampilan 

mereka ketika berbicara di depan umum. 

2. Penelitian (Yarah,Jarkawi,Farial, 2018) dengan  judul “Layanan Bimbingan 

kelompok Untuk Mengurangi Kecemasan Berkomunikasi Pada Siswa Kelas 

VIII Mts Nurul Falah Juai Kabupaten Balangan”. Penelitian ini menunjukkan 

bahwa layanan bimbingan kelompok efektif dalam mengurangi kecemasan 

berkomunikasi pada siswa kelas VIII di MTs Nurul Falah Juai. Semua 

indikator kecemasan berkomunikasi mengalami penurunan setelah diberikan 

layanan bimbingan kelompok. Hasil uji hipotesis juga menunjukkan bahwa 

layanan bimbingan kelompok berpengaruh dalam mengurangi kecemasan 

berkomunikasi pada siswa. Metode penelitian yang digunakan adalah 
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kuantitatif dengan teknik probabilitas sampling menggunakan 

random sampling. 

2.3 Kerangka Konseptual  

Pada penelitian ini akan menerapkan Layanan Konseling Individual 

dengan menggunakan teknik Self Talk Untuk mengurangi Kecemasan 

berkomunikasi di kelas X SMA Budi Agung Medan. Dimana Konseling 

Individual adalah proses pemberian bantuan yang dilakukan melalui wawancara 

konseling oleh seorang ahli (konselor) kepada individu yang sedang mengalami 

suatu masalah (konseli) yang bermuara pada teratasinya masalah yang dihadapi 

oleh konseli.  
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BAB III 

METODE PENELITIAN  

 

3.1 Pendekatan Penelitian  

 Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dimana data yang 

dikumpulkan bukan berupa angka melainkan data yang berasal dari naskah, 

catatan lapangan, dan dokumen yang mendukung.  

Penelitian kualitatif adalah riset yang bersifat deskriptif dan cenderung 

menggunakan analisis dengan pendekatan induktif. Penonjolan proses penelitian 

dan pemanfaatan landasan teori dilakukan agar fokus penelitian sesuai dengan 

fakta dilapangan, selain itu landasan teori juga bermanfaat untuk memberikan 

gambaran umum tentang latar belakang penelitian dan sebagai bahan pembahasan 

hasil penelitian (Dr. Rukin, 2019). 

Adapun tujuan penulis menggunakan pendekatan kualitatif ini karena 

penulis ingin menggali secara maksimal tentang penerapan teknik Self talk 

dengan konseling individu untuk mengurangi kecemasan berkomunikasi melalui 

obsevasi dan wawancara.  

 
3.2 Lokasi Dan Waktu Penelitian  

3.2.1 Lokasi Penelitian  

Lokasi penelitian ini dilakukan di SMA Budi Agung Medan yang berada 

di Jalan Platina Raya No. 7A, Rengas Pulau, Medan Marelan. 

 

 

36 
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3.2.2 Waktu Penelitian  

Adapun waktu penelitian yang dipergunakan dalam menyelesaikan 

penelitian ini dari bulan  

Tabel 3.I  

Jadwal Waktu Penelitian 

No  Kegiatan  

Bulan/Minggu   

Desember Januari Februari Maret April Mei Juni Juli Agustus Sept

emb

er 

   1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 

1 
Observasi awal 

di sekolah   

                        
  

                                 

2 
Pengumpulan 

Data 

                                                                        

3  Mengolah data 

hasil 

                                                                        

4  
Pengajuan Judul                                                                         

5  
Bimbingan 

proposal  

                                                                        

6 
Seminar 

Propoal 

                                                                        

7 
Perbaikan 

Proposal 

                                      

8  
Pelaksanaan 

Riset 

                                                                        

9  
Penyusunan 

Skripsi 

                                                                        

10  Pengesahan 

Skripsi  

                                                                        

11 Sidang Meja 

Hijau  

                                      

 

3.3 Subjek dan Objek  

3.3.1 Subjek  

Menurut Sugiyono (2011:61) menjelaskan bahwa subjek merupakan 

wilayah generalisasi yang terdiri atas subjek yang mempunyai kualitas dan 

karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian 
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ditarik kesmpulannya.  Adapun yang menjadi subjek dalam penelitian ini adalah 

Guru BK, Wali Kelas dan Siswa Kelas X SMA Budi Agung Medan . 

 

Table 3.2  

Subjek Siswa SMA Budi Agung Medan. 

No Nama Kelas Jumlah Siswa 

1. Aguste Comte 39 

2. Ibnu Sina 36 

3. Aristoteles 36 

4. Issac Newton 32 

5. Jendral Sudirman 36 

6. Albatani 32 

7. Abu Bakar 47 

 Jumlah 258 

3.3.2 Objek  

Menurut sugiono (2017) objek adalah karakteristik, sifat, atau nilai 

individu, objek, atau kegiatan yang memiliki variasi tertentu yang dipilih oleh 

penelitian untuk diteliti kemudian ditarik kesimpulan. Edwin (2018;31) 

mengemukakan bahwa objek merupakan bagian dari jumlah data karakter yang 

dimiliki oleh subjek tersebut. 

Tabel 3.3 

Objek Penelitian 

No. Kelas  Jumlah Siswa  Jumlah Objek  

1.  X (Issac Newton)  32  2 

 Jumlah  32 2 

 

3.4 Sumber Data penelitian  

Sumber data yang digunakan yaitu data primer , menurut Sugiono 

(2018:456) data primer yaitu sumber data dalam pengumpulan data. Data 

dikumpulkan sendiri oleh peneliti langsung dari sumber pertama atau tempat 

objek penelitian dilaksanakan. Penelitian menggunakan hasil wawancara yang 

didapatkan dari informasi mengenai topic penelitian sebagai data primer.  
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3.5 Instrumen penelitian  

Teknik yang digunakan dalam pengumpulan data pada penelitian ini yaitu 

observasi dan wawancara. 

1. Obsevasi  

Obrservasi merupakan salah satu teknik pengumpulan data yang tidak 

hanya mengukur sikap dari responden (wawancara dan angket) namun juga dapat 

digunakan untuk merekam berbagai fenomena yang terjadi (situasi, kondisi). 

Teknik ini digunakan bila penelitian ditujukan untuk mempelajari perilaku 

manusia, proses kerja, gejala-gejala alam dan dilakukan pada responden yang 

tidak terlalu besar. 

2. Wawancara  

Wawancara  adalah usaha mengumpulkan informasi dengan mengajukan 

pertanyaan secara lisan, untuk dijawab secara lisan pula. Menurut Supardi metode 

wawancara adalah “proses tanya jawab dalam penelitian yang berlangsung secara 

lisan, dimana dua orang atau lebih bertatap muka mendengarkan secara langsung 

informasi-informasi atau keteranganketerangan”. Wawancara pada hakikatnya 

merupakan kegiatan yang dilakukan seorang peneliti untuk memperoleh 

pemahaman secara holistik mengenai pandangan atau perspektif (inner 

perspectives) seseorang terhadap isu, tema atau topik tertentu. 

Dalam penelitian ini yang akan diwawancarai oleh peneliti adalah Guru 

Bimbingan dan Konseling dan Siswa Kelas X SMA Budi Agung Medan. Adapun 

pedoman wawancara yang digunakan sebagai berikut: 

Tabel 3.4 

Pedoman Wawancara Peserta Didik di 
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Sekolah SMA Budi Agung Medan 

 

No Aspek  Indikator  Pertanyaan  Hasil Wawancara 

1 Kognitif  Perhatian pada 

orang yang 

diajak 

berkomunikasi 

1. Apakah kamu 

mampu 

berkomunikasi 

dengan lancar dengan 

orang baru 

2. Bagaimana biasanya 

kamu melakukan 

kegiatan komunikasi 

dengan orang lain 

3. Apakah kamu merasa 

tenang saat berbicara 

dengan orang lain? 

 

 Pandangan 

terhadap orang 

lain 

1. Apakah anda merasa 

bahwa lawan bicara 

anda memahami 

pesan yang ingin 

anda sampaikan 

dengan jelas? 

2. Seberapa sering anda 

merasa bahwa anda 

didengarkan dengan 

penuh perhatian oleh 

orang lain saat 

berbicara? 

3. Seberapa sering anda 

memperhatikan 

ekspresi wajah dan 

reaksi orang lain saat 

berbicara dengan 

mereka? 

 

Penilaian 

terhadap 

keadaan orang 

lain Penilaian 

terhadap 

keadaan orang 

lain  

1. Apakah lawan bicara 

anda terlihat gelisah 

atau cemas selama 

percakapan 

berlangsung? Apa 

yang membuat anda 

menyimpulkan 

demikian? 

2. Apakah lawan bicara 

anda sering 

mengalihkan 

pandangan atau 

 



41 

 

tampak tidak 

tertarik? 

2 Afektif  Perasaan Malu  1. Bagaimana 

perasaanmu saat 

harus berbicara 

didepan oramg 

banyak? 

2. Bagaimana reaksi 

kamu jika kamu 

merasa malu saat 

berbicara dengan 

teman-teman? 

 

Perasaan 

Gelisah Dan 

Bingung  

1. Apakah kamu pernah 

merasa gelisah ketika 

kamu ingin berbicara 

didepan kelas? 

2. Bagaimana 

perasaanmu saat 

bingung harus 

menyampaikan 

pendapat atau ide 

dalam kelompok 

belajar? 

 

3 Fisiologis  Kondisi tendi 

darah dan 

detak jantung  

1. Bagaimana 

perasaanmu ketika 

detak jantungmu 

terasa berdebar 

kencang saat harus 

menjawab pertanyaan 

dari guru di depan 

teman teman? 

2. Pernahkah kamu 

merasa wajahmu 

memerah atau 

tubuhmu merasa 

hangat saat berbicara 

di depan orang 

banyak? 

 

Keringat 

Berlebihan 

Dan Gemetar 

1. Apakah kamu pernah 

merasa keringat 

dingin atau tiba tiba 

lemas saat berbicara 

di depan kelas? 

2. Apakah kamu pernah 
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merasa gemetar 

setelah berbicara di 

depan banyak orang? 

4 Motorik  Kondisi bicara 

yang berpatah-

patah 

1. Bagaimana 

perasaanmu ketika 

bicaramu terasa 

terpatah-patah saat di 

depan kelas? 

2. Pernahkah kamu 

merasa sulit 

mengeluarkan kata 

kata secara lancar 

saat harus 

menjelaskan sesuatu 

kepada teman atau 

guru? 

 

Cenderung 

diam dan 

menunduk 

1. Bagaimana sikap dan 

posisi wajah kamu 

saat sedang berbicara 

dengan orang lain? 

2. Jika menunduk, 

bisakah kamu 

jelaskan alasan kamu 

sering menunduk saat 

berbicara? 

 

 

Tabel 3.5 

Pedoman Wawancara Wali Kelas  

SMA Budi Agung Medan  

 

No. Aspek  Indikator  Pertanyaan  Hasil Wawancara  

1.  Kognitif  Perhatian pada orang 

yang diajak 

berkomunikasi 

Bagaimana sikap 

bapak ketika 

melihat siswa 

yang kurang 

lancar 

berkomunikasi 

didalam kelas ? 

 

  Pandangan terhadap 

orang lain 

Bagaimana 

pandangan bapak 

melihat siswa 
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yang kurang fokus 

dalam 

berkomunikasi 

didepan kelas? 

  Penilaian terhadap 

keadaan orang lain 

Bagaimana 

Penilaian bapak 

tentang baik 

buruknya lawan 

bicara siswa 

didalam kelas?  

 

2.  Afektif  Perasaan malu  Bagaimana 

tanggapan bapak 

ketika ada siswa 

yang merasa 

canggung pada 

saat akan berbicara 

didepan kelas? 

 

  Perasaan gelisah dan 

bingung 

Apa yang bapak 

lakukan ketika ada 

siswa yang selalu 

merasa tidak 

tenang saat akan 

bicara dengan 

orang lain? 

 

3.  Fisiologis  Kondisi detak 

jantung dan tensi 

darah 

Upaya apa yang 

akan bapak  

lakukan untuk 

mengatasi kondisi 

siswa yang merasa 

kecemasan akan 

berkomunikasi?  

 

  Keringat berlebihan 

dan gemetar 

Bagaimana 

tanggapan bapak 

ketika ada siswa 

yang merasa lemas 

dan gemetar saat 

berlangsungnya 

komunikasi 

dengan teman-

temannya? 

 

4.  Motorik  Kondisi bicara yang 

berpatah-patah 

Apa yang bapak 

lakukan ketika ada 

siswa yang kondisi 

berbicaranya 

terpatah-patah? 
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  Cenderung diam dan 

menunduk 

1. Bagaimana 

tanggapan bapak 

ketika ada siswa 

yang cenderug 

diem didalam 

kelas? 

2. Solusi apa yang 

akan bapak 

berikan jika ada 

siswa yang 

memiliki 

perasaan tidak 

nyaman dalam 

berbicara 

didepan kelas? 

3.  

 

Tabel 3.6 

Pedoman Wawancara Guru BK  

SMA Budi Agung Medan  

 

No. Aspek  Indikator  Pertanyaan  Hasil 

Wawancara 

1.  Kognitif  Perhatian pada 

orang yang diajak 

berkomunikasi 

1. Bagaimana sikap ibu 

dalam menyikapi 

siswa yang kurang 

lancar 

berkomunikasi? 

 

2. Apa yang ibu lakukan 

jika ada siswa yang 

tidak lancar 

berkomunikasi? 

 

3. Layanan BK apa yang 

harus diberikan 

kepada siswa yang 

kurang lancar dalam 

berkomunikasi? 

 

2
.
2
. 

Afektif  Perasaan malu, 

gelisah dan 

bingung  

1. Apa yang ibu lakukan 

ketika ada siswa yang 

merasa malu, gelisah 

dan bingung ketika 

harus berbicara 

didepan umum? 

 

2.  Fisiologis  Kondisi detak 

jantung dan tensi 

darah dan 

Keringat 

1. Bagaimana pendapat 

ibu apabila ada siswa 

yang merasakan 

kecemasan saat akan 
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berlebihan dan 

gemetar 

berkomunikasi? 

3.  Motorik  Kondisi bicara 

yang berpatah-

patah dan 

Cenderung diam 

dan menunduk 

1. Bagaimana pendapat 

ibu ketika ada siswa 

yang kondisi 

berbicaranya terpatah-

patah? 

 

2. Apa yang ibu lakukan 

ketika ada siswa yang 

cenderung diam dan 

menunduk ketika 

disuruh untuk 

berbicara didepan 

teman-temannya? 

 

 

Tabel 3.7 

Pedoman Observasi Kepada Siswa  

SMA Budi Agung Medan  

 

No Aspek Indikator Kondisi yang Diamati Hasil  

Observasi 

1 

Kognitif 

Perhatian pada 

orang yang 

diajak 

berkomunikasi 

Cara siswa berkomunikasi 

dengan orang lain setiap hari 

 

  

 
 

Pola pemikirannya pada 

orang yang diajak bicara 

 

  

 

Kecenderungan penilaian 

subjektif pada lawan 

bicaranya 

 

  Pandangan 

terhadap orang 

lain 

Fokus dan posisi mata siswa 

saat berbicara dengan orang 

lain 

 

   Tatapan siswa saat berbicara 

dengan orang yang lebih tua 

 

   Tatapan siswa saat berbicara 

dengan orang yang lebih 

muda 

 

   Tatapan siswa saat berbicara 

dengan teman lawan jenisnya 

 

  Penilaian 

terhadap 

keadaan orang 

lain 

Kecenderungan 

mempersepsikan orang lain 

yang diajak bicara 
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   Penilaian tentang baik 

buruknya lawan bicara 

 

   Pertimbangan lancar tidaknya 

siswa melakukan 

pembicaraan 

 

2.  Afektif  Perasaan Malu  Kondisi siswa merasa 

canggung dan percaya diri 

saat bicara 

 

   Kondisi siswa yang kurang 

berani menghadapi orang 

yang mengajaknya bicara 

secara tiba-tiba 

 

   Kuantitas siswa dalam 

menghidari percakapan 

dengan orang lain 

 

  Perasaan gelisah 

dan bingung 

Sikap siswa yang selalu 

merasa tidak tenang saat akan 

bicara dengan orang lain 

 

3.  Fisiologis Kondisi detak 

jantung dan tensi 

darah 

 Kondisi stabilitas detak 

jantung dan tensi darah saat 

berbicara dengan orang lain 

 

   Kestabilan daya tahan tubuh 

menghadapi banyak orang 

yang diajak bicara 

 

   Kondisi posisi tubuh saat 

sedang berbicara dengan 

orang lain 

 

  Keringat 

berlebihan dan 

gemetar 

Intensitas keringat saat 

berhadapan bicara dengan 

orang lain 

 

   Rasa lemas dan gemetar saat 

berlangsungnya komunikasi 

dengan orang lain 

 

   Rasa was-was dan tidak 

nyaman dalam menghadapi 

orang lain 

 

 

 

3. Dokumentasi  
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 Dokumentasi adalah pelengkap dari metode observasi dan wawancara 

dalam penelitian kualitatif melalui gambar atau hasil tulisan karya seseorang.  

3.6 Teknik Analisis Data 

Bagian dari melakukan penelitian adalah melakukan analisis data. Analisis 

data dilakukan secara menyeluruh dalam penulisan kualitatif dari awal 

pengumpulan data lapangan hingga akhir pengumpulan data. Kata-kata yang telah 

dikumpulkan ditafsirkan melalui analisis data. Untuk mencapai suatu kesimpulan, 

analisis data adalah proses mengatur urutan data dalam suatu pola dan ukuran. 

Oleh karena itu, pola data yang dihasilkan dari penelitian terbuka adalah dasar 

analisis data. 

Menurut Sugiyono (2020:9) metode penelitian kualitatif merupakan 

metode penelitian yang digunakan untuk meneliti pada kondisi obyek yang 

alamiah, dimana peneliti adalah sebagai instrumen kunci, teknik pengumpulan 

data dilakukan secara triangulasi (gabungan), analisis data bersifat induktif, dan 

hasil penelitian kualitatif lebih menekankan makna dari pada generalisasi. 

Menurut Sugiyono (2020:131) analisis data adalah proses mencari dan 

menyusun secara sistematis data yang diperoleh dari hasil wawancara, catatan 

lapangan, dan dokumentasi dengan cara mengorganisasikan data ke dalam 

kategori, menjabarkan ke dalam unit-unit, melakukan sintesa, menyusun ke dalam 

pola, memilih mana yang penting dan yang akan dipelajari, dan membuat 

kesimpulan sehingga mudah dipahami oleh diri sendiri maupun orang lain. 

Menurut Miles dan Huberman dalam Sugiyono (2020:133) 

mengemukakan bahwa aktivitas dalam analisis data kualitatif dilakukan 4 secara 
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interaktif dan berlangsung secara terus menerus sampai tuntas, sehingga datanya 

sudah jenuh. Adapun langkah-langkahnya, sebagai berikut: 

a. Pengumpulan Data (Data Collection) Dalam penelitian kualitatif 

pengumpulan data dengan observasi. wawancara mendalam, dan 

dokumentasi atau gabungan ketiganya (triangulasi). Pengumpulan data 

dilakukan berhari-hari, mungkin berbulan-bulan, sehingga data yang 

diperoleh akan banyak. Pada tahap awal peneliti melakukan penjelajahan 

secara umum terhadap situasi sosial/obyek yang diteliti, semua yang 

dilihat dan didengar direkam semua. Dengan demikian peneliti akan 

memperoleh data yang sangat banyak dan sangat bervariasi.  

b. Reduksi Data (Data Reduction) Semakin lama peneliti ke lapangan, maka 

jumlah data akan semakin banyak, kompleks dan rumit. Untuk itu perlu 

segera dilakukan analisis data melalui reduksi data, Mereduksi data berarti 

merangkum, memilih dan memilih hal-hal yang pokok, memfokuskan 

pada hal-hal yang penting, dicari tema dan polanya. Dengan demikian data 

yang telah direduksi akan memberikan gambaran yang lebih jelas, dan 

mempermudah peneliti untuk selanjutnya, dan mencarinya bila diperlukan.  

c. Penyajian Data (Data Display) Setelah data direduksi, maka langkah 

selanjutnya adalah menampilkan data. Dalam penelitian kualitatif, data 

yang disajikan dalam bentuk teks yang bersifat naratif.  

d. Penarikan Kesimpulan dan Verifikasi (Conclusion Drawing/ verification) 

Kesimpulan dalam penelitian kualitatif adalah temuan baru yang 

sebelumnya belum pernah ada. Temuan dapat berupa deskripsi atau 
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gambaran suatu obyek yang sebelumnya masih remang-remang atau gelap 

sehingga setelah diteliti menjadi jelas. 
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BAB IV  

HASIL DAN PEMBAHASAN  

 

A. Deskripsi Hasil Penelitian  

Berdasarkan Penelitian yang dilakukan di SMA Budi Agung Medan dengan 

Penerapan Konseling Individual Dengan Menggunakan Teknik Self Talk Untuk 

Mengurangi Kecemasan Berkomunikasi Siswa Kelas X SMA Budi Agung 

Medan. Deskripsi yang berkenaan dengan hasil penelitian berdasarkan jawaban 

atas pertanyaan penelitian melalui wawancara tehadap sumber data pengamatan 

langsung di lapangan (observasi). Diantaranya pernyaataan didalam penelitian 

adalah sebagai berikut: (1) Penerapan Layanan Konseling Individual (2) 

Kecemasan Berkomunikasi.  

Adapun yang menjadi objek dalam penelitian ini adalah 2 siswa dari kelas 

X dengan keseluruhan berjumlah 32 orang siswa dari kelas tersebut. 

Berdasarkan observasi yang peneliti lakukan dengan para siswa yaitu 

mengenai permasalahan yang dialami siswa dalam mengurangi kecemasan 

berkomunikasi, hal ini telah dipaparkan pada table hasil observasi tersebut, yaitu 

dapat disimpulkan bahwa masih ada siswa yang memiliki hambatan yang dialami 

individu dalam berkomunikasi, seperti kecemasan dalam berkomunikasi. Salah 

satu kemungkinan penyebab terjadinya kecemasan dan kesulitan komunikasi 

adalah adanya kecemasan saat menerima tanggapan atau penilaian dari orang lain 

ketika berkomunikasi.  

50 
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Adapun yang ingin diteliti dalam penelitian ini adalah Penerapan 

Konseling Individual Dengan Menggunakan Teknik Self Talk Untuk 

Mengurangi Kecemasan Berkomunikasi Siswa Kelas X SMA Budi Agung 

Medan. Langkah-langkah yang peneliti lakukan adalah observasi, wawancara 

dan melaksanakan layanan individual sebanyak 2 kali pertemuan dan 

menjelaskan tentang apa itu Self Talk untuk mengurangi Kecemasan 

Berkomunikasi.  

Objek Pertama yaitu peserta didik berinisial JH Siswa Kelas X , berjenis 

kelamin perempuan. JH merupakan Peserta didik yang mampu berkomunikasi 

akan tetapi ia memiliki keterbatasan dalam intonasi dan atrikulasi ketika 

berkomunikasi sehingga ia cemas ketika ingin berkomunikasi dengan yang lain. 

Dalam kesehariannya JH adalah peserta didik yang pendiam didalam kelas dan 

tidak berkomunikasi dengan teman yang lain.  

Objek Kedua yaitu peserta didik berinisial AF siswa kelas X, berjenis 

kelamin perempuan. Dalam kesehariannya AF adalah siswa yang pendiam 

didalam kelas. Saat didalam kelas dia sangat tidak percaya diri untuk 

berkomunikasi dikarenakan kurang terbiasa dalam berkomunikasi dan ia malu 

untuk hal-hal seperti bertnya, dan mengutarakan pendapatnya.  

Melalui observasi dan wawancara yang telah dilakukan, peneliti mendapat 

hasil yang dapat dipahami bahwa kepala sekolah mendukung penuh setiap 

kegiatan BK yang dilakukan oleh guru bimbingan dan konseling kepada siswa di 

SMA Budi Agung Medan.  
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1. Penerapan Konseling Individual Dengan Mengnggunakan Teknik Self 

Talk Untuk Mengurangi Kecemasan Berkomunikasi Siswa Kelas X SMA 

Budi Agung Medan.  

Kecemasan berkomunikasi pada dasarnya merupakan gejala yang normal 

pada proses komunikasi, akan tetapi apabila kecemasan berkomunikasi tersebut 

berlebihan maka akan menjadi masalah yang serius. Ketidakmampuan individu 

berkomunikasi dapat menyebabkan komunikasi menjadi terhambat, dan akan 

membentuk individu menjadi pribadi yang pasif dan menghindari komunikasi. 

Adanya hambatan dalam komunikasi khususnya dalam proses pembelajaran tentu 

akan berpengaruh terhadap hasil komunikasi yang diperoleh. Hasil komunikasi 

dalam proses pembelajaran berupa pemahaman peserta didik terhadap materi yang 

diberikan oleh guru.  

   Ada banyak yang dilakukan oleh guru BK dan Wali kelas untuk 

mengurangi kecemasan berkomunikasi pada siswa , salah satu cara yang dapat 

dilakukan dengan menggunakan berbagai jenis layanan di dalam bimbingan dan 

konseling. Salah layanan dalam bimbingan dan konseling yang bisa digunakan 

yaitu layanan konseling individual.  

 Konseling individual yaitu layanan bimbingan dan konseling yang 

memungkinkan peserta didik atau konseli mendapatkan layanan langsung tatap 

muka (secara perorangan) dengan guru pembimbing dalam rangka pembahasan 

pengentasan masalah pribadi yang di alami peserta didik. Ada 10 jenis layanan 

dalam bimbingan dan konseling untuk mengatasi permasalahan peserta didik. 

Namun, di dalam penelitian ini peneliti hanya menggunakan layanan konseling 
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individual karena dengan layanan konseling individual ini peserta didik bisa 

mengungkapkan permasalahan yang dialaminya dan akan diselesaikan secara 

pribadi dan tertutup sehingga peserta didik dapat lebih mudah mengkaji dan 

menjejaki permasalahan yang dihadapi oleh peserta didik.  

Dalam penyelenggaraan konseling individual dalam membantu siswa 

untuk mengurangi kecemasan dalam berkomunikasi, ada banyak teknik konseling 

yang dapat digunakan dalam membantu peserta didik dalam mengatasi masalah 

maupun mengurangi kecemasannya dalam berkomunikasi, salah satunya dengan 

menggunakan teknik Self talk.  Self-talk adalah cara kita berdialog dengan inner 

voice diri sendiri saat menghadapi berbagai macam situasi. Self talk yang dapat 

kita lafalkan baik dalam hati maupun dengan suara lantang akan menjadi sebuah 

sugesti untuk diri. Sejatinya, self-talk membantu diri sendiri menjadi lebih sadar 

dalam berpikir, merasa, dan bertindak. Self talk merupakan suatu bentuk 

penyangkalan yang dilakukan oleh seseorang terhadap keyakinan yang tidak 

masuk akal sehingga mengembangkan perilaku positif maupun sebaliknya. jadi 

self talk tidak selalu membawa individu kepada hal atau pemikiran yang positif 

juga tetapi juga dapat membuat individu tersebut berfikir negarif. Selain itu self 

talk juga merupakan berkomunikasi dan berbicara dengan diri sendiri.  

Dari hasil wawancara peneliti dengan guru BK SMA Budi Agung Medan 

dapat dipahami bahawa konseling individu ini merupakan suatu pendekatan 

secara personal kepada peserta didik lebih dalam untuk mengetahui akar penyebab 

dari permasalahan yang dialami oleh peserta didik.  
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Adapun gambaran tahapan pemberian layanan konseling individual 

dideskripsikan sebagai berikut: 

1. Pengantaran (introduction) 

Pada tahap awal, peneliti selaku konselor dalam proses konseling ini 

melakukan pendekatan kepada konseli (peserta Didik), yaitu dengan bertatap 

muka, memberikan senyuman, berkenalan dan menciptakan suasana yang 

nayaman agar peserta didik mau terbuka. Disini peneliti memberikan 

penjelasan mengenai konseling ini dan kesepakatan mengenai waktu 

penyelenggaraan. Semua itu dilakukan bertujuan agar peserta dididk 

menjalankan proses secara terbuka.  

Berdasarkan wawancara dengan siswa berinisial JH , yang dilaksanakan pada 

tanggal 15 agustus 2024 tepat pukul 09.00 WIB. Pelaksaan layanan konseling 

individual dilakukan diruang guru bimbingan konseling.  

Peserta didik yang ke 2 berinisial AF , yang dilaksanakan pada tanggal 15 

agustus 2024 tepat pada pukul 10.00 WIB. Pelaksanaan layanan konseling 

individual dilakukan diruang guru bimbingan konseling.  

2. Penjajakan (investigation) 

Pada tahap ini peneliti mendalami permasalahan yang dialami peserta didik 

mengenai permasalahannya melalui teknik konseling, seperti ajakan untuk 

berbicara, pertanyaan terbuka, dorongan minimal dan melakukan refleksi 

sehingga peserta didik lebih banyak berbicara sedangkan peneliti lebih banyak 

bertanya sampai menyimpulkan apa yang dirasakan dan dipikirkan oleh 

peserta siswa.  



55 

 

Selanjutnya peneliti mulai memberikan pertanyaan terbuka oleh peserta didik, 

“ apa kamu bisa menceritakan kepada saya masalah apa yang kamu alami? 

Dan peserta didik menjawab “bisa pak” lalu peneliti memberikan dorongan 

minimal agar peserta didik mau terbuka “baiklah, coba kamu ceritakann 

penyebab kamu bisa cemas saat berkomunikasi atau berbicara” dan peserta 

didik pun mulai bercerita mengenai permasalahan yang di alaminya.  

3. Interpretasi  

Pada tahap ini ada dua tahap diagnosis(menentukan factor penyebab) dan 

tahap prognosis(penentuan berupa alternatif). Dari factor penyebab 

permasalahan peserta didik inilah akan diberikan jalan keluar berupa alternatif 

oleh peneliti.  

Setelah mengetahui factor penyebab permasalahan peserta didik, dari sini akan 

diberikan jalan keluar berupa alternative pemecahan masalah yang diberikan 

oleh konselor/peneliti.  

Selanjutnya peneliti menanyakan penyebab mengapa kamu cemas saat 

berkomunikasi , seperti sulit dalam mengemukakan pendapat didalam atau 

atau saat persentasi dan siswa menjawab “ saya malu ketika berbicara didepan 

banyak orang ,saya pernah diejek bu,  saya tidak percaya diri dan saya takut 

buk karna belum terbiasa. Setelah peserta didik menceritakan semua 

permasalahannya mengenai kecemasan berkomunikasi , peneliti melakukan 

prognosis atau memberikan alternative yang harus dilakukan oleh peserta 

didik agar permasalahan yang dialami nya bisa berkurang atau dapat teratasi.  
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4. Pembinaan  

Dalam rangka pemecahan masalah tentunya setiap alternative yang ada akan 

dibahas dengan menggunakan teknik konseling, dan disini peneliti 

menggunakan teknik self talk yang merupakan suatu bentuk penyangkalan 

yang dilakukan oleh seseorang terhadap keyakinan yang tidak masuk akal 

sehingga mengembangkan perilaku positif maupun sebaliknya. jadi self talk 

tidak selalu membawa individu kepada hal atau pemikiran yang positif juga 

tetapi juga dapat membuat individu tersebut berfikir negarif. Selain itu self 

talk juga merupakan berkomunikasi dan berbicara dengan diri sendiri.  

Selanjutnya peneliti memberikan alternatif kepada peserta didik, yaitu peserta 

didik harus menghilangkan perasaan takut dan harus percaya diri, lalu 

alternatif kedua usahakan untuk tidak mendengarkan perkataan atau ejekan 

temanmu anggap itu sebuah latihan untukmu dan peserta didik menjawab “ 

iya bu, saya akan mencoba yang ibu katakan. 

5. Penilaian  

Pada tahap ini peserta didik sudah mengambil keputusan yang diberikan 

peneliti yaitu peserta didik akan mencoba alternatif yang sudah diberikan oleh 

peneliti. Peneliti melakukan penilaian segera setelah berakhirnya konseling 

yakni kompetensi apa yang ingin ditingkatkan tentunya dikaitkan dengan 

pengetahuan baru tentang masalah yang dialami peserta didik. Contohnya “ 

saya menjadi paham bahwa cemas yang berlebihan tidak baik bagi diri saya 

sendiri”. Selanjutnbta peneliti menanyakan perasaan siswa setelah 

berarkhirnya proses konseling dan apa yang harus dilakukannya.   
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B. Pembahasan Hasil Penelitian 

Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui dan mengurangi masalah 

kecemasan berkomunikasi dengan teknik self talk melalui layanan konseling 

individual kepada siswa kelas X SMA Budi Agung Medan.  

Dari hasil penelitian yang dilakukan menunjukkan bahwa layanan 

bimbingan dan konseling khususnya layanan konseling individual berjalan dengan 

lancar. Hal ini dapat diketahui dari hasil observasi dan wawancara dengan guru 

bimbingan konseling, wali kelas dan siswa.  

1. Hasil Wawancara Guru Bimbingan Konseling 

Melalui wawancara yang telah peneliti lakukan maka peneliti memperolehh 

hasil yang telah dikumpulkan dan diresuksi setelah itu dapat disimpulkan bahwa 

guru bimbingan konseling melakukan konseling individual yaitu ketika siswa 

mengalami suatu permasalahan dan guru BK memanggil sisea yang bermasalah 

tersebut dengan melakukan tahapan dengan memabhas masalah siswa tersebut 

secara face to face (tatap muka) lalu mengidentifikasi masalah siswa tersebut , 

menganalisis permasalahan menentukan akar dari permasalahan, menentukan 

alternative pemecahan masalah dari permasalahan yang dihadapi oleh siswa 

tersebut.  

Dalam hal ini guru Bk tidak hanya sekali melakukan konseling individual. 

Layanan konseling individual ini dilakukan sebagai tindak lanjut melihat 

perkembangan kondisi siswa dan permasalahan yang dihadapi siswa dari waktu ke 

waktu. Dalam proses penyelesaian masalah yang dihadapi siswa yang berkaitan 

dengan kepribadiannya menurut hasil observasi dan wawancara yang dilakukan 
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penepiti melihat guru BK bekerja samaa dengan wali kelas. Hal ini dilakukan 

untuk memperoleh data yang akurat tentang bagaimana sikap siswa dikelas, serta 

bagaimana perilaku siswa sat berkomunikasi dan berinteraksi dengan teman 

sebaya.  

Kerja sama yang dilakukan guru Bk dengan wali kelas ini juga bertujuan 

untuk mendapat pemecahan masalah yang dihadapi oleh siswa tersebut. Dalam 

hal ini masalah yang dimaksud yaitu terdapat siswa yang gugup dalam 

berkomunikasi baik didalam kelas maupun diluar kelas. Setelah melakukan 

pengamatan tersebut peneliti melihat bahwa dalam menyelesaikan masalah guru 

BK telah melakukan konseling individual kepada siswa yang memiliki masalah 

dalam kecemasan berkomunikasi.  

2. Hasil Observasi Dan wawancara Kepada Siswa.  

Melalui observasi dan wawancara yang telah peneliti lakukan maka peneliti 

mendapatkan hasil yang telah dikumpulkan dan mendapat data yang cukup maka 

guru BK akan memulai menentukan alternatif untuk mengurangi masalah yang 

tepat untuk menyelesaikan masalah yang dihadapi siswa tersebut. Alternatif 

pemecahan masalah yang diberikan kepada kedua siswa tersebut berbeda-beda.  

Siswa pertama berinisial JH kelas X , siswa kedua berinisial AF siswa kelas 

X. setelah melakukan penelitian, pengumpulan data , peneliti hanya mengambil 

perwakilan yang paling dominan dari banyaknya siswa yang memiliki perilaku 

kecemasan saat berkomunikasi tersebut. Dan juga dibantu oleh guru BK dan wali 

kelas yang telah memberikan data siswa yang dominan memberikan perilaku 

tersebut. Dan melakukan konseling individual yang menggunakan teknik self talk 
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agar dapat mengetahui cara menyelesaikan masalah yang telah di alami oleh 

siswa, serta membantu siswa untuk dapat belajar mengurangi secara perlahan 

kecemasan berkomunikasi dan untuk menjadi individu yang matang dan dapat 

mengaktualisasikan dirinya.  

Dari permasalahan diatas guru BK juga dapat melihat perkembangan dari 

setiap tahap yang dilakukan untuk mengetahui perkembangan dari penyelesaian 

masalah yang dihadapi siswa dalam kecemasan berkomunikasi siswa.  
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BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN  

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil laporan penelitian di atas , maka pada bab ini peneliti 

dapat menyimpulkan bahwa :  

1. Penerapan Konseling Individual Dengan Menggunakan Teknik Self Talk 

Untuk Mengurangi Kecemasan Berkomunikasi Siswa Kelas X SMA Budi 

Agung Medan Berjalan dengan baik sesuai dengan harapan peneliti.  

2. Dengan layanan konseling individual dalam kecemasan berkomunikasi ini 

masih ada sebagian siswa yang belum bisa mengatasi kecemasan 

berkomunikasi dalam dirinya sendiri.  

3. Siswa belum mengerti pentingnya bimbingan konseling disekolah dan mulai 

merasakan manfaat akan bimbingan konseling disekolah.  

4. Dengan diterapkannya layanan koseling individual siswa mampu menyadari 

sepenuhnya tentang keadaan dirinya maupun potensi yang dimilikinya dan 

untuk membantu siswa lebih terbuka tehadap permasalahan pada dirinya. Dan 

untuk masalah kecemasan bekkomunikasi ini dapat teratasi dengan baik dan 

siswa mampu menyadari walaupun tidak secara spontan. 
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B. Saran  

Dari hasil penelitian ini , maka saran yang dapat penulis berikan adalah :  

1. Bagi Sekolah.  

Diharapkan kepada sekolah diharapkan selalu memberikan motivasi dan 

semangat kepada guru bimbingan konseling agar dalam pelaksanaan konseling 

individual atau kelompok dapat lebih maksimal lagi untuk mengatasi siswa-

siswa yang memiliki permasalahan.  

2. Bagi Guru Bimbingan dan Konseling  

Kepada guru bimbingan dan konseling yang sudah sangat efektif dalam 

layanan bimbingan dan konseling disarankan agar terus meningkatkan 

pelayanan bimbingan dan konseling terutama dalam menggunakan teknik-

teknik pendekatan yang ada dalam bimbingan dan konseling, dimana 

pendekatan bimbingan dan konseling dapat lebih meningkatkan kualitas dalam 

menyingkap berbagai macam masalah yang terjadi pada siswa dan membantu 

siswa menyelesaikan masalahnya terutama tentang kecemasan berkomunikasi 

pada siswa.  

3. Bagi Guru Wali Kelas  

Kepada guru-guru dan wali kelas agar dapat lebih berpartisipasi dalam 

pelaksanaan bimbingan dan konseling khususnya memberikan data-data yang 

relevan tentang siswa yang munkin memiliki permasalahan.  

4. Bagi Siswa  

Diharapkan kepada siswa agar lebih mengenali kompetensi diri sendiri, 

mengenali kelebihan dan kelemahan diri, berkonsentrasi, dan beruhasa tenang 
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pada saat berinteraksi dan lebih percaya diri terhadap diri sendiri dan agar 

mampu menyusun kata-kata dan menyampaikan nya secara sempurna 

sehingga kecemasan dalam berkomunikasi berkurang dan dapat teratasi.  

5. Bagi Peneliti Lain 

Diharapkan Bagi peneliti lain disarankan untuk lebih mengembangkan lagi 

pembahasan mengenai kecemasan berkomunikasi lagi agar lebih intensif 

dalam melakukan penelitian dan lebih dispesifikasikan dalam melakukan 

penelitian.  
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NAMA : JIHAN HUMAIRAH  

 

Pedoman Observasi Kepada Siswa 

No Aspek Indikator Kondisi yang Diamati Keadaan Siswa  

1 

Kognitif 

Perhatian pada 

orang yang 

diajak 

berkomunikasi 

Cara siswa berkomunikasi 

dengan orang lain setiap hari 

Siswa hanya 

berkomunikasi dengan 

sesama jenisnya  

  

 
 

Pola pemikirannya pada orang 

yang diajak bicara 

pola pemikiean iswa yang 

diajaknya berbicara bagus 

  

 

Kecenderungan penilaian 

subjektif pada lawan bicaranya 

Penilaian subjektif siswa 

pada lawan bicaranya 

tergantung dengan siapa 

dia berbicara  

  Pandangan 

terhadap orang 

lain 

Fokus dan posisi mata siswa 

saat berbicara dengan orang lain 

Siswa hanya berfokus 

dengan sesama 

perempuan saja  

   Tatapan siswa saat berbicara 

dengan orang yang lebih tua 

Tatapan nya sangat sopan  

   Tatapan siswa saat berbicara 

dengan orang yang lebih muda 

Tatapan nya sangat baik  

   Tatapan siswa saat berbicara 

dengan teman lawan jenisnya 

Tatapan nya terhadap 

lawan bicara nya 

tergantung dengan siapa 

dia berbicara  

  Penilaian 

terhadap 

keadaan orang 

lain 

Kecenderungan 

mempersepsikan orang lain 

yang diajak bicara 

siswa tidak terlalu 

mempersepsikan orang 

lain  

   Penilaian tentang baik buruknya 

lawan bicara 

Penilaian tentang baik 

buruknya siswa saat 

bicara dengan orang 

tertentu  

   Pertimbangan lancar tidaknya 

siswa melakukan pembicaraan 

Siswa ini kurang lancar 

dalam berbicara  

2.  Afektif  Perasaan Malu  Kondisi siswa merasa canggung 

dan percaya diri saat bicara 

Kondisi siswa kurang 

percaya diri  
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   Kondisi siswa yang kurang 

berani menghadapi orang yang 

mengajaknya bicara secara tiba-

tiba 

Kondisinya biasa saja , 

tetapi jika jika laki-laki 

yang mengajaknya 

berbicara siswa 

cenderung tunduk dan 

takut  

   Kuantitas siswa dalam 

menghidari percakapan dengan 

orang lain 

Siswa hanya diam ketika 

menghindari pecakapan 

dengan orang lain.  

  Perasaan gelisah 

dan bingung 

Sikap siswa yang selalu merasa 

tidak tenang saat akan bicara 

dengan orang lain 

Siswa hanya menunduk  

3.  Fisiologis Kondisi detak 

jantung dan 

tensi darah 

 Kondisi stabilitas detak jantung 

dan tensi darah saat berbicara 

dengan orang lain 

Kondisi siswa biasa saja 

tidak sampai tensi darah 

nya menurun 

   Kestabilan daya tahan tubuh 

menghadapi banyak orang yang 

diajak bicara 

Siswa stabil saat 

menghadapi banyak orang  

   Kondisi posisi tubuh saat sedang 

berbicara dengan orang lain 

Kondisi siswa seperti 

biasa saja berdiri tegak  

  Keringat 

berlebihan dan 

gemetar 

Intensitas keringat saat 

berhadapan bicara dengan orang 

lain 

Siswa tidak terlalu 

berkeringatan saat 

berbicara dengan orang 

lain  

   Rasa lemas dan gemetar saat 

berlangsungnya komunikasi 

dengan orang lain 

Siswa merasa biasa saja 

tidak terlalu lemas dan 

bergemetar 

   Rasa was-was dan tidak nyaman 

dalam menghadapi orang lain 

Siswa memiliki rasa was-

was dan tidak nyaman 

ketika sedang berbicara 

dengan laki-laki. 

4.  Motorik  

 

Kondisi bicara 

yang berpatah-

patah 

Keadaan kemampuan diri siswa 

dalam Menyusun kata-kata saat 

bicara 

Siswa kueang mampu 

dalam menyusun kata-

kata ketika ingin 

berbicara  

   Keadaan siswa mengeluarkan 

suara yang jelas saat berbicara 

Siswa kurang kuat dalam 

mengeluarkan suara dan 

kurang jelas  

   Keadaan siswa dalam Siswa bisa dalam 
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berargumen dan berdiskusi 

tentang sesuatu 

beragumen dan berdiskusi 

tetapi hanya saja dia 

kurang mampu berbicara 

dengan jelas.  

  Cenderung diam 

dan menunduk 

Intensitas diam siswa dalam 

berbicara 

Siswa saat pendiam ketika 

tidak ada yang 

mengajaknya berbicara  

   Kecenderungan posisi kepala 

saat berbicara 

Posisi kepalanya saat 

berbicara tegak  

   Pengendalian gerak tubuh yang 

diartikan sebagai perasaan tidak 

nyaman dalam berbicara 

Pergerakan tubuhnya 

hanya dengan menunduk 

ketika merasa tidak 

nyaman.  
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NAMA :  AYU FEBRIANTI 

 

Pedoman Observasi Kepada Siswa 

No Aspek Indikator Kondisi yang Diamati Keadaan Siswa  

1 

Kognitif 

Perhatian pada 

orang yang 

diajak 

berkomunikasi 

Cara siswa berkomunikasi 

dengan orang lain setiap hari 

Cara siswa berkomunikasi 

dengan orang lain baik   

  

  

Pola pemikirannya pada orang 

yang diajak bicara 

pola pemikiran siswa 

yang diajaknya berbicara 

bagus 

  

 

Kecenderungan penilaian 

subjektif pada lawan bicaranya 

Penilaian subjektif siswa 

pada lawan bicaranya 

tergantung dengan siapa 

dia berbicara  

  Pandangan 

terhadap orang 

lain 

Fokus dan posisi mata siswa 

saat berbicara dengan orang lain 

siswa fokus saat bebicara 

dengan orang lain  

   Tatapan siswa saat berbicara 

dengan orang yang lebih tua 

Tatapan nya sangat sopan  

   Tatapan siswa saat berbicara 

dengan orang yang lebih muda 

Tatapan nya sangat baik  

   Tatapan siswa saat berbicara 

dengan teman lawan jenisnya 

Tatapan nya terhadap 

teman lawan jenisnya 

baik 

  Penilaian 

terhadap 

keadaan orang 

lain 

Kecenderungan 

mempersepsikan orang lain 

yang diajak bicara 

siswa tidak terlalu 

mempersepsikan orang 

lain  

   Penilaian tentang baik buruknya 

lawan bicara 

Penilaian tentang baik 

buruknya siswa saat 

bicara dengan orang 

tertentu  

   Pertimbangan lancar tidaknya 

siswa melakukan pembicaraan 

Siswa lancar dalam 

melakukan pembicaraan  

2.  Afektif  Perasaan Malu  Kondisi siswa merasa canggung 

dan percaya diri saat bicara 

Kondisi siswa kurang 

percaya diri  
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   Kondisi siswa yang kurang 

berani menghadapi orang yang 

mengajaknya bicara secara tiba-

tiba 

Kondisi siswa biasa saja 

hanya saja tidak terlalu 

dekat  

   Kuantitas siswa dalam 

menghidari percakapan dengan 

orang lain 

Siswa hanya diam ketika 

menghindari pecakapan 

dengan orang lain.  

  Perasaan gelisah 

dan bingung 

Sikap siswa yang selalu merasa 

tidak tenang saat akan bicara 

dengan orang lain 

Siswa hanya menunduk 

dan diam  

3.  Fisiologis Kondisi detak 

jantung dan 

tensi darah 

 Kondisi stabilitas detak jantung 

dan tensi darah saat berbicara 

dengan orang lain 

Kondisi siswa biasa saja 

tidak sampai tensi darah 

nya menurun dan detak 

jantungnya normal 

   Kestabilan daya tahan tubuh 

menghadapi banyak orang yang 

diajak bicara 

Siswa stabil saat 

menghadapi banyak orang  

   Kondisi posisi tubuh saat sedang 

berbicara dengan orang lain 

Kondisi siswa seperti 

biasa saja berdiri tegak 

dan memperhatikan lawan 

bicaranya  

  Keringat 

berlebihan dan 

gemetar 

Intensitas keringat saat 

berhadapan bicara dengan orang 

lain 

Siswa tidak terlalu 

berkeringatan saat 

berbicara dengan orang 

lain  

   Rasa lemas dan gemetar saat 

berlangsungnya komunikasi 

dengan orang lain 

Siswa merasa biasa saja 

tidak terlalu lemas dan 

bergemetar 

   Rasa was-was dan tidak nyaman 

dalam menghadapi orang lain 

Siswa memiliki rasa was-

was dan tidak nyaman 

ketika sedang berbicara 

dengan orang yang baru 

dikenal  

4.  Motorik  

 

Kondisi bicara 

yang berpatah-

patah 

Keadaan kemampuan diri siswa 

dalam Menyusun kata-kata saat 

bicara 

Siswa mampu dalam 

menyusun kata-kata 

hanya saja dia tidak 

percaya diri  

   Keadaan siswa mengeluarkan 

suara yang jelas saat berbicara 

Siswa jelas dalam 

berbicara hanya saja suara 
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yang dikeluarkannya 

pelan  

   Keadaan siswa dalam 

berargumen dan berdiskusi 

tentang sesuatu 

Siswa bisa dalam 

beragumen dan berdiskusi 

tetapi hanya saja dia 

kurang bercaya diri 

  Cenderung diam 

dan menunduk 

Intensitas diam siswa dalam 

berbicara 

Siswa saat pendiam ketika 

tidak ada yang 

mengajaknya berbicara  

   Kecenderungan posisi kepala 

saat berbicara 

Posisi kepalanya saat 

berbicara tegak  

   Pengendalian gerak tubuh yang 

diartikan sebagai perasaan tidak 

nyaman dalam berbicara 

Pergerakan tubuhnya 

hanya dengan menunduk 

ketika merasa tidak 

nyaman dan hanya diam.  
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NAMA : JIHAN HUMAIRAH  

WAWANCARA SISWA  

No Aspek  Indikator  Pertanyaan  Hasil Wawancara  

1 Kognitif  Perhatian pada 

orang yang diajak 

berkomunikasi 

1. Apakah Ananda mampu 

berkomunikasi dengan lancar 

dengan orang baru 

2. Bagaimana biasanya kamu 

melakukan kegiatan 

komunikasi dengan orang 

lain 

3. Apakah kamu merasa tenang 

saat berbicara dengan orang 

lain? 

1. Saya kurang lancar berkomunikasi 

dengan orang baru karena saya 

malu 

2. Biasa saja seperti bebicara pada 

umumnya  

3. Kadang tenang kadang tidak 

tergantung omongan dari orang 

tersebut.  

 Pandangan 

terhadap orang lain 

1. Apakah anda merasa bahwa 

lawan bicara anda memahami 

pesan yang ingin anda 

sampaikan dengan jelas? 

2. Seberapa sering anda merasa 

bahwa anda didengarkan 

dengan penuh perhatian oleh 

orang lain saat berbicara? 

3. Seberapa sering anda 

memperhatikan ekspresi 

wajah dan reaksi orang lain 

saat berbicara dengan 

mereka? 

1. Iya , lawan berbicara saya 

memahami yang saya sampaikan  

2. Tidak terlalu sering  

3. Tidak terlalu sering tergantung 

dengan siapa saya berbicara  

Penilaian terhadap 

keadaan orang lain 

Penilaian terhadap 

keadaan orang lain  

1. Apakah lawan bicara anda 

terlihat gelisah atau cemas 

selama percakapan 

berlangsung? Apa yang 

membuat anda 

menyimpulkan demikian? 

2. Apakah lawan bicara anda 

sering mengalihkan 

pandangan atau tampak tidak 

tertarik? 

1. tidak merasa gelisah dan cemas  

2. tergantung dengan siapa saya 

berbicara.  

2 Afektif  Perasaan Malu  1. Bagaimana perasaanmu saat 

harus berbicara didepan 

oramg banyak? 

2. Bagaimana reaksi kamu jika 

kamu merasa malu saat 

berbicara dengan teman-

teman? 

1. Perasaan saya malu dan kurang 

percaya diri 

2. Saya hanya tundukan kepala  
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Perasaan Gelisah 

Dan Bingung  

1. Apakah kamu pernah merasa 

gelisah ketika kamu ingin 

berbicara didepan kelas? 

2. Bagaimana perasaanmu saat 

bingung harus 

menyampaikan pendapat atau 

ide dalam kelompok belajar? 

1. Pernah tapi tidak terlalu sering  

2. Saya merasa kurang percaya diri  

3 Fisiologis  Kondisi tendi darah 

dan detak jantung  

1. Bagaimana perasaanmu 

ketika detak jantungmu terasa 

berdebar kencang saat harus 

menjawab pertanyaan dari 

guru di depan teman teman? 

2. Pernahkah kamu merasa 

wajahmu memerah atau 

tubuhmu merasa hangat saat 

berbicara di depan orang 

banyak? 

1. Perasaan saya biasa saja , kalau 

saya bisa pasti saya jawab 

2. Tidak pernah  

Keringat 

Berlebihan Dan 

Gemetar 

1. Apakah kamu pernah merasa 

keringat dingin atau tiba tiba 

lemas saat berbicara di depan 

kelas? 

2. Apakah kamu pernah merasa 

gemetar setelah berbicara di 

depan banyak orang? 

1. Pernah , tapi tidak terlalu sering  

2. Pernah , tapi tidak terlalu sering  

4 Motorik  Kondisi bicara yang 

berpatah-patah 

1. Bagaimana perasaanmu 

ketika bicaramu terasa 

terpatah-patah saat di depan 

kelas? 

2. Pernahkah kamu merasa sulit 

mengeluarkan kata kata 

secara lancar saat harus 

menjelaskan sesuatu kepada 

teman atau guru? 

1. Saya kurang percaya diri  

2. Pernah ketika saya berbicara nya 

terlalu cepat 

Cenderung diam 

dan menunduk 

1. Bagaimana sikap dan posisi 

wajah kamu saat sedang 

berbicara dengan orang lain? 

2. Jika menunduk, bisakah 

kamu jelaskan alasan kamu 

sering menunduk saat 

berbicara? 

1. Sikap dan posisi saya seperti biasa 

duduk yang sopan dan kepala tegak 

memperhatikan lawan bicara saya  

2. Karena saya malu dan kurang 

percaya diri  
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NAMA :  AYU FEBRIANTI  

WAWANCARA SISWA  

No Aspek  Indikator  Pertanyaan  Hasil Wawancara  

1 Kognitif  Perhatian pada 

orang yang 

diajak 

berkomunikasi 

4. Apakah kamu mampu 

berkomunikasi dengan lancar 

dengan orang baru 

5. Bagaimana biasanya kamu 

melakukan kegiatan 

komunikasi dengan orang lain 

6. Apakah kamu merasa tenang 

saat berbicara dengan orang 

lain? 

1. Saya kurang mampu 

berkomunikasi dengan orang baru 

karena kurang nyaman dengan 

orang baru 

2. Biasa nya saya berkenalan dulu 

3.  Saya merasa tenang  

 Pandangan 

terhadap orang 

lain 

4. Apakah anda merasa bahwa 

lawan bicara anda memahami 

pesan yang ingin anda 

sampaikan dengan jelas? 

5. Seberapa sering anda merasa 

bahwa anda didengarkan 

dengan penuh perhatian oleh 

orang lain saat berbicara? 

6. Seberapa sering anda 

memperhatikan ekspresi wajah 

dan reaksi orang lain saat 

berbicara dengan mereka? 

1. Saya merasa mereka kurang 

memahami apa yang saya 

sampaikan  

2. Saya merasa mereka jarang 

mendengarkan saya  

3. Saya tidak terlalu sering 

memperhatikan mereka karna 

biasa saja 

Penilaian 

terhadap 

keadaan orang 

lain Penilaian 

terhadap 

keadaan orang 

lain  

3. Apakah lawan bicara anda 

terlihat gelisah atau cemas 

selama percakapan 

berlangsung? Apa yang 

membuat anda menyimpulkan 

demikian? 

4. Apakah lawan bicara anda 

sering mengalihkan pandangan 

atau tampak tidak tertarik? 

1. Tidak , biasa saja  

2. Tergantung dengan siapa saya 

berbicara  

2 Afektif  Perasaan Malu  3. Bagaimana perasaanmu saat 

harus berbicara didepan oramg 

banyak? 

4. Bagaimana reaksi kamu jika 

kamu merasa malu saat 

berbicara dengan teman-

teman? 

1. Perasaan saya biasa saja tapi saya 

kurang percaya diri saja  

2. Saya tidak merasa malu saat 

berbicara dengan teman-teman 

saya  
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Perasaan Gelisah 

Dan Bingung  

3. Apakah kamu pernah merasa 

gelisah ketika kamu ingin 

berbicara didepan kelas? 

4. Bagaimana perasaanmu saat 

bingung harus menyampaikan 

pendapat atau ide dalam 

kelompok belajar? 

1. Saya pernah merasa gelisah 

karena saya kurang percaya diri  

2. saya tidak bingung karna sudah 

dibagi untuk bagian masing-

masing 

3 Fisiologis  Kondisi tendi 

darah dan detak 

jantung  

3. Bagaimana perasaanmu ketika 

detak jantungmu terasa 

berdebar kencang saat harus 

menjawab pertanyaan dari 

guru di depan teman teman? 

4. Pernahkah kamu merasa 

wajahmu memerah atau 

tubuhmu merasa hangat saat 

berbicara di depan orang 

banyak? 

1. Saya tidak pernah merasa jantung 

saya berdebar kencang saat 

menjawab pertanyaan  

2. Saya tidak pernah merasa wajah 

saya memerah saat berbicara 

didepan orang banyak  

Keringat 

Berlebihan Dan 

Gemetar 

3. Apakah kamu pernah merasa 

keringat dingin atau tiba tiba 

lemas saat berbicara di depan 

kelas? 

4. Apakah kamu pernah merasa 

gemetar setelah berbicara di 

depan banyak orang? 

1. Saya tidak pernah merasa 

keringat dingin saat disuruh 

berbicara didepan kelas  

2. Saya tidak pernah merasa gemetar 

saat berbicara didepan orang 

banyak  

4 Motorik  Kondisi bicara 

yang berpatah-

patah 

3. Bagaimana perasaanmu ketika 

bicaramu terasa terpatah-patah 

saat di depan kelas? 

4. Pernahkah kamu merasa sulit 

mengeluarkan kata kata secara 

lancar saat harus menjelaskan 

sesuatu kepada teman atau 

guru? 

1. Bicara saya lancar tidak terpatah-

patah  

2. Saya merasa sulit karena kurang 

terbiasa berbicara atau 

menjelaskan sesuatu didepan 

orang banyak  

Cenderung diam 

dan menunduk 

3. Bagaimana sikap dan posisi 

wajah kamu saat sedang 

berbicara dengan orang lain? 

4. Jika menunduk, bisakah kamu 

jelaskan alasan kamu sering 

menunduk saat berbicara? 

1. Posisi saya biasa saja seperti 

memperhatikannya  saat bicara  

2. Saya tidak pernah menunduk saat 

berbicara  
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WAWANCARA PADA WALI KELAS  

No. Aspek  Indikator  Pertanyaan  Hasil Wawancara 
5.  Kognitif  Perhatian pada 

orang yang diajak 

berkomunikasi 

Bagaimana sikap bapak 

ketika melihat siswa 

yang kurang lancar 

berkomunikasi didalam 

kelas ? 

Saya melakukan 

pendekatan secara 

individu untuk 

mengenal siswa lebih 

dalam lagi  
  Pandangan terhadap 

orang lain 

Bagaimana pandangan 

bapak melihat siswa 

yang kurang fokus 

dalam berkomunikasi 

didepan kelas? 

Pertama saya akan 

menganalisa terlebih 

dahulu kendala apa 

yang dialami nya 

sehingga siswa tersebut 

kurang fokus  
  Penilaian terhadap 

keadaan orang lain 

Bagaimana Penilaian 

bapak tentang baik 

buruknya lawan bicara 

siswa didalam kelas?  

Hal baiknya 

memberikan 

kekompakkan dari segi 

komunikasi, kerja sama, 

diskusi sebagai bagian 

dari kelas dan hal 

buruknya dikarenakan 

masih proses 

pengembangan 

emosional. 
6.  Afektif  Perasaan malu  Bagaimana tanggapan 

bapak ketika ada siswa 

yang merasa canggung 

pada saat akan berbicara 

didepan kelas? 

Saya akan mengalihkan 

pembicaraan yang 

memang disukai oleh 

anak sehingga siswa 

merespon positif untuk 

ketertarikkan dalam 

berbicara 
  Perasaan gelisah 

dan bingung 

Apa yang bapak 

lakukan ketika ada 

siswa yang selalu 

merasa tidak tenang 

saat akan bicara dengan 

orang lain? 

Saya melakukan 

pendekatan untuk 

membuat siswa merasa 

tenang memberikan 

motivasi agar mereka 

bisa tenang ketika akan 

berbicara 
7.  Fisiologis  Kondisi detak 

jantung dan tensi 

Upaya apa yang akan 

bapak  lakukan untuk 

Melakukan pendekatan 

secara individu 
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darah mengatasi kondisi siswa 

yang merasa kecemasan 

akan berkomunikasi?  

melakukan proses 

refleksi ke siswa agar 

mereka merasa nyaman 

dengan kita 
  Keringat berlebihan 

dan gemetar 

Bagaimana tanggapan 

bapak ketika ada siswa 

yang merasa lemas dan 

gemetar saat 

berlangsungnya 

komunikasi dengan 

teman-temannya? 

Melakukan pendekatan 

secara individu 

memberikan proses 

refleksi agar mereka 

tidak merasa tertekan 

ketika akan berbicara.  

8.  Motorik  Kondisi bicara yang 

berpatah-patah 

Apa yang bapak 

lakukan ketika ada 

siswa yang kondisi 

berbicaranya terpatah-

patah? 

 

Memberikan pelatihan 

khusus kepada siswa 

nya dan memberikan 

kesempatan ke siswa 

untuk didampingin 

ketika ingin berbicara  

 
  Cenderung diam 

dan menunduk 

Bagaimana tanggapan 

bapak ketika ada siswa 

yang cenderug diem 

didalam kelas? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Solusi apa yang akan 

bapak berikan jika ada 

siswa yang memiliki 

perasaan tidak nyaman 

dalam berbicara didepan 

kelas? 

Saya mencoba untuk 

libatkan siswa dalam 

pembelajaran ketika 

saya ajukan secara 

personal saya tunjuk 

apakah dia 

mereponspon atau tidak 

saya akan melkukan 

bimbingan secara 

pribadi setelah 

pembelajaran.  

 

Saya menganalisa 

terlebih dahulu factor 

apa yang 

menyebabkannya dan 

mempertimbangkan 

keinginan siswa tersebut 

kenyamanan seperti apa 

yang diinginkannya , 

dan memberikan 
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alternatif yang memang 

menurut kita sesuai 

dengan kita. 
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Wawancara Guru BK SMA Budi Agung 

No. Aspek  Indikator  Pertanyaan  Hasil wawancara  
1.  Kognitif  Perhatian pada 

orang yang 

diajak 

berkomunikasi 

4. Bagaimana sikap ibu 

dalam menyikapi siswa 

yang kurang lancar 

berkomunikasi? 

Pertama saya melihat 

terlebih dahulu alas an 

siswa tidak lancar 

berbicara itu apa  

 

5. Apa yang ibu lakukan 

jika ada siswa yang tidak 

lancar berkomunikasi? 

 

 

Saya memberikan 

pelatihan siswa tersebut 

untuk berbicara dengan 

dirinya sendiri 

 

6. Layanan BK apa yang 

harus diberikan kepada 

siswa yang kurang lancar 

dalam berkomunikasi? 

Pertama saya akan 

melakukan konseling 

individu lalu saya 

melakukan bimbingan 

kelompok  

2.  Afektif  Perasaan malu, 

gelisah dan 

bingung  

4. Apa yang ibu lakukan 

ketika ada siswa yang 

merasa malu, gelisah dan 

bingung ketika harus 

berbicara didepan 

umum? 

Saya melalukan konseling 

kelompok saya tanyakan 

apa yang 

melatarbelakangin mereka 

malu apakah mereka ada 

masalah didalam kelas 

atau masalah pribadi. 
3
. 
Fisiologi

s  

Kondisi detak 

jantung dan 

tensi darah dan 

Keringat 

berlebihan dan 

gemetar 

2. Bagaimana pendapat ibu 

apabila ada siswa yang 

merasakan kecemasan 

saat akan 

berkomunikasi? 

Saya melakukan konseling 

individu terlebih dahulu 

apa yang 

melatarbelakangin dia 

kecemasan lalu masuk ke 

bimbingan kelompok 

apakah siswa tersebut 

sudah bisa menetralkan 

kecemasaannya maka saya 

akan membawa siswa 

untuk berbicara didalam 

kelas lalu diruangan 

terbuka  
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1.  Motorik  Kondisi bicara 

yang berpatah-

patah dan 

Cenderung 

diam dan 

menunduk 

3. Bagaimana pendapat ibu 

ketika ada siswa yang 

kondisi berbicaranya 

terpatah-patah? 

 

 

 

4.  

Saya akan memberikan 

mereka buku untuk 

mereka melatih kosa kata 

mereka dan banyak 

membaca buku untuk 

melatih agar berbicaranya 

tidak terpah-patah  

 

5. Apa yang ibu lakukan 

ketika ada siswa yang 

cenderung diam dan 

menunduk ketika disuruh 

untuk berbicara didepan 

teman-temannya? 

Saya akan melakukan 

konseling individu , apa 

yang membuat mereka 

cenderung dia dan 

menunduk  
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