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ABSTRAK 

 

Setiana Putri: Implementasi Metode Self-Talk Positif Dengan Media Cermin 

Untuk Menurunkan Tingkat Kecemasan Pada Siswa-siswi  Yang Mengalami 

Kecemasan Berbicara Didepan Kelas Di Sman 1 Gurah Tugas Akhir, Prodi D-

III Keperawatan, FIKS UN PGRI Kediri, 2025 

Kata kunci: Kecemasan, Siswa-siswi, Self-Talk Positif, Media Cermin 

 

Kecemasan adalah suatu perasaan tidak nyaman yang muncul dari dalam diri 

seseorang, yang mencakup perasaan gelisah, khawatir, cemas, was-was, 

bingung, dan takut terhadap hal-hal yang belum terjadi, termasuk pikiran-pikiran 

negatif yang dianggap bisa merugikan atau mengancam keamanan fisik maupun 

psikis individu. Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi perubahan 

tingkat kecemasan pada siswa-siswi sebelum dan sesudah dilakukannya metode 

self-talk positif dengan media cermin. Jenis penelitian yang digunakan adalah 

deskriptif dengan menggunakan metode pendekatan studi kasus. Subjek 

penelitian terdiri dari 3 siswi di SMAN 1 Gurah yang mengalami tingkat 

kecemasan. Analisis tingkat kecemasan diukur menggunakan kuesioner 

Hamilton Rating Scale for Anxiety (HARS). Terapi dilakukan 10-15 menit. Hasil 

penelitian menunjukkan adanya penurunan tingkat kecemasan sesudah 

dilakukan metode self-talk positif dengan media cermin. Subjek I mengalami 

penurunan dari skor 30 menjadi 20, Subjek II dari 26 menjadi 19, Subjek III dari 

25 menjadi 18. Penelitian ini menunjukan adanya perubahan tingkat kecemasan 

sebelum dan sesudah dilakukan metode self-talk positif dengan media cermin. 

Metode self-talk positif dengan media cermin dapat menurunkan tingkat 

kecemasan pada siswa-siswi. Disarankan agar metode self-talk positif dengan 

media cermin dilakukan secara konsisten untuk membantu menurunkan tingkat 

kecemasan pada siswa-siswi  yang mengalami kecemasan. 
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ABSTRACT 

 

Setiana Putri: The Implementation of the Positive Self-Talk Method Using a 

Mirror to Reduce Anxiety Levels in Students Experiencing Speaking Anxiety at 

SMAN 1 Gurah. Final Project, Diploma III in Nursing Program, FIKS UN PGRI 

Kediri, 2025. 

Keywords: Anxiety, Students, Positive Self-Talk, Mirror Media 

Anxiety is an uncomfortable feeling that arises from within an individual, 

including feelings of restlessness, worry, nervousness, unease, confusion, and fear 

about things that have not yet happened. It is often accompanied by negative 

thoughts perceived as potentially harmful or threatening to an individual's physi

cal or psychological safety. This study aims to identify changes in students’ 

anxiety levels before and after the implementation of the positive self-talk method 

using a mirror. This research used a descriptive approach with a case study 

method. The subjects were three students at SMAN 1 Gurah who experienced 

speaking anxiety. Anxiety levels were assessed using the Hamilton Rating Scale 

for Anxiety (HARS) questionnaire. The therapy was conducted for 10–15 minutes. 

The results showed a decrease in anxiety levels after the implementation of the 

positive self-talk method with a mirror. Subject I experienced a reduction in score 

from 30 to 20, Subject II from 26 to 19, and Subject III from 25 to 18. This study 

indicates a change in anxiety levels before and after the use of the positive self-

talk method with a mirror. This method can help reduce students’ anxiety levels. 

It is recommended that the positive self-talk method using a mirror be practiced 

consistently to help reduce anxiety levels in students experiencing speaking 

anxiety. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang  

Kecemasan adalah rasa khawatir berlebihan yang sering muncul tanpa 

alasan jelas, dipicu oleh rangsangan dari luar atau dalam diri seseorang, dan 

biasanya disertai perubahan emosi, keluhan fisik, serta perilaku (Maulana, 

2024). Salah satu bentuknya adalah kecemasan saat berbicara di depan 

umum, yang ditandai dengan rasa takut, kurang percaya diri, tangan dingin, 

jantung berdebar, hingga sulit bernapas. Secara psikologis, muncul perasaan 

gelisah, pesimis, dan sulit berkonsentrasi. Dalam dunia pendidikan, 

kecemasan saat berbicara di depan kelas menjadi masalah umum. Selain 

menguasai materi, siswa-siswi juga perlu memiliki kemampuan komunikasi 

sebagai bentuk kepercayaan diri. Namun kenyataannya, banyak siswa-siswi  

merasa cemas saat harus tampil, yang berdampak pada prestasi, mental, dan 

keaktifan dalam belajar. Karena itu, peran sekolah sangat penting dalam 

membantu siswa-siswi mengatasi kecemasan tersebut agar mereka bisa 

berkembang secara optimal (Nurhasanah, 2022). 

Data menurut World Health Organization (WHO), lebih dari 200 juta 

orang di seluruh dunia mengalami gangguan kecemasan. Prevalensinya 

menunjukkan bahwa 9,1% remaja usia 13–18 tahun mengalami kecemasan 

sosial, sedangkan pada orang dewasa angkanya sedikit lebih tinggi, yaitu 

9,7%. Di kawasan Asia Tenggara, sekitar 4,9% penduduk mengalami 

gangguan kecemasan, dan pada usia dewasa awal angka ini meningkat dari 

6% pada tahun 2013 menjadi 9,8% pada tahun 2018 menurut Prasetyo 

(2023). Di Indonesia, prevalensi kecemasan pada remaja berkisar antara 65-

78% dengan prevalensi kelompok perempuan lebih tinggi dibandingkan 

kelompok laki-laki. Menurut Oktaviani (2021). Di Jawa Timur, penelitian 

oleh Dewi Puspitaningtyas (2019) mengungkapkan bahwa 18% mahasiswa 

tahun pertama maupun pelajar mengalami tingkat kecemasan tinggi saat 

berbicara di depan kelas, sementara 63% mengalami kecemasan sedang. Di 

Kota Kediri beberapa penelitian menyoroti tingginya tingkat kecemasan 
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berbicara di depan umum di kalangan siswa-siswa. Penelitian yang 

dilakukan oleh Nurul Hidayati (2022) menemukan bahwa 84,4% siswa 

mengalami kecemasan situasional, dengan faktor utama adalah ketakutan 

akan evaluasi negatif (84,4%) dan komunikasi yang tidak lancar (81,25%). 

Berdasarkan survei awal yang dilakukan di SMAN 1 Gurah melalui 

observasi dan wawancara dengan guru Bimbingan Konseling (BK) dan guru 

Bahasa Indonesia, diperoleh informasi bahwa beberapa siswa-siswi 

mengalami kecemasan saat berbicara di depan umum. Bentuk kecemasan 

yang muncul antara lain rasa grogi ketika presentasi di depan kelas, takut 

bertanya kepada guru, cemas saat diminta berpidato atau membaca puisi, 

serta enggan menyampaikan pendapat di hadapan teman-teman. Guru BK 

menyampaikan bahwa upaya yang dilakukan untuk mengurangi kecemasan 

ini antara lain dengan meminta siswa-siswi berdiri memimpin doa atau 

menjawab pertanyaan secara spontan di kelas. Selain wawancara, penulis 

juga membagikan kuesioner kecemasan kepada 35 siswa-siswi. Kuesioner 

tersebut terdiri dari 14 item pertanyaan. Dari hasil pengisian, ditemukan 3 

siswi mengalami kecemasan, dengan rincian 1 siswi dalam kategori 

kecemasan berat dan 2 siswi dalam kategori sedang. 

Faktor penyebab kecemasan tidak muncul begitu saja, melainkan 

dipengaruhi oleh berbagai faktor internal dan eksternal. Secara umum, 

kecemasan dipengaruhi oleh dua hal utama, yaitu faktor kognitif dan 

biologis. Faktor kognitif mencakup pikiran negatif, keyakinan tidak 

rasional, kepekaan terhadap ancaman, salah tafsir sinyal tubuh, serta 

rendahnya self-efficacy. Sedangkan faktor biologis meliputi kecenderungan 

untuk cemas dan menghindar. Sartika (2019) juga menyatakan bahwa 

pengetahuan individu terhadap situasi, kemampuan mengelola emosi, dan 

fokus turut memengaruhi tingkat kecemasan. Secara keseluruhan, 

kecemasan dapat disebabkan oleh keyakinan irasional, rendahnya 

kepercayaan diri, pengalaman buruk, faktor genetik, dan sifat pribadi yang 

mudah cemas. 

Pencegahan kecemasan ini dapat dilakukan antara lain adalah latihan 

relaksasi dan pernapasan dalam yang membantu menenangkan gejala fisik 
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kecemasan (Kustanti 2020), pendekatan Cognitive Behavioral Therapy 

(CBT) yang membantu mengganti pikiran negatif dengan yang lebih positif 

menurut Widayanti (2025). Selain itu, pelatihan public speaking secara 

bertahap juga terbukti mampu meningkatkan kemampuan komunikasi dan 

mengurangi kecemasan, Selain pendekatan psikologis, terapi farmakologis 

seperti beta-blocker (propranolol) dan benzodiazepin (diazepam) juga 

digunakan untuk mengatasi kecemasan. (Lader, 2018) menunjukkan bahwa 

obat-obatan ini efektif dalam mengurangi gejala fisik kecemasan, meskipun 

penggunaannya perlu diawasi oleh tenaga medis profesional. 

Pengobatan dengan non farmakologis untuk kecemasan salah satunya 

adalah metode self-talk positif metode ini melibatkan latihan berbicara 

sambil menyampaikan kalimat afirmatif atau penyemangat kepada diri 

sendiri. Teknik ini membantu membangun kepercayaan diri, mengurangi 

pikiran negatif, dan melatih ekspresi serta intonasi berbicara, penelitian oleh 

Hanifati, (2017)  menunjukkan bahwa self-talk positif secara signifikan 

dapat mengurangi kecemasan berbicara di depan kelas pada siswa-siswi 

SMA, karena meningkatkan kesadaran diri dan kontrol terhadap pikiran 

negatif. 

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa metode self-talk positif 

efektif mengurangi kecemasan berbicara di depan kelas. Ramadhani (2022) 

menemukan bahwa self-talk positif dengan media cermin berpengaruh 

terhadap penurunan kecemasan siswa. Putri (2022) mengungkapkan bahwa 

self-talk dapat meningkatkan kepercayaan diri dalam public speaking. 

Hanifati (2017) juga membuktikan bahwa self-talk dan visualisasi 

menurunkan kecemasan sosial pada remaja. Sementara itu, Putri (2023) 

menunjukkan bahwa terapi cermin efektif meningkatkan kepercayaan diri 

dan menurunkan kecemasan. Lestari (2022) menemukan bahwa rendahnya 

self-efficacy berkaitan dengan kecemasan berbicara di depan kelas, dan 

intervensi self-talk positif dengan media cermin dapat menjadi solusi untuk 

mengatasinya. 

Berdasarkan uraian diatas penulis tertarik untuk melakukan studi 

kasus dengan judul “Implementasi Metode Self-Talk Positif Dengan Media 



4 

 

 

 

Cermin Untuk Menurunkan Tingkat Kecemasan Pada Siswa-Siswi Yang 

Mengalami Kecemasan Berbicara Didepan Kelas Di Sman 1 Gurah” 

B. Rumusan masalah 

Berdasarkan permasalah yang telah dijelaskan, maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini adalah “Bagaimana perubahan tingkat 

kecemasan siswa-siswi  saat berbicara di depan kelas sebelum dan sesudah 

diterapkannya metode self-talk positif dengan media cermin?  

C. Tujuan 

1. Tujuan Umum 

Mengidentifikasi tingkat kecemasan siswa-siswi  berbicara didepan 

kelas sebelum dan sesudah melaksanakan metode selft-talk positif 

dengan media cermin. 

2. Tujuan Khusus 

a. Mengidentifikasi tingkat kecemasan siswa-siswi saat 

berbicara di depan kelas sebelum diterapkannya metode self-

talk positif dengan media cermin. 

b. Mengidentifikasi tingkat kecemasan siswa-siswi saat 

berbicara di depan kelas sesudah diterapkannya metode self-

talk positif dengan media cermin. 

D. Manfaat  

1. Bagi Responden  

Hasil penulisan karya ilmiah ini dapat menambah wawasan bagi 

siswa-siswi  yang mengalami kecemasan, di mana responden dapat 

merasakan manfaat langsung dari metode self-talk positif dengan 

media cermin untuk mengurangi kecemasan, meningkatkan rasa 

percaya diri, serta merasa lebih tenang dan merasa percaya diri 

berbicara didepan kelas. 

2. Bagi Institusi Pendidikan 

Karya tulis ini dapat menjadi referensi di perpustakaan untuk 

memperkaya wawasan tentang pengelolaan kecemasan para siswa-

siswi  saat berbicara di depan kelas, institusi pendidikan juga dapat 

menerapkan metode self-talk positif dengan media cermin dalam 
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bimbingan konseling untuk membantu siswa-siswi mengelola 

kecemasan. 

3. Bagi Penulis 

Penelitian ini bertujuan untuk menggali lebih dalam tentang 

bagaimana metode self-talk positif dengan media cermin dapat 

membantu mengurangi kecemasan siswa-siswi  saat berbicara di 

depan kelas selain itu, penelitian ini juga bermanfaat dalam 

meningkatkan kemampuan analisis, pemecahan masalah, dan 

penerapan teori psikologi di dunia pendidikan. Hasil dari penelitian 

ini diharapkan dapat menjadi referensi untuk penelitian lebih lanjut 

dan memberikan kontribusi yang nyata dalam bidang bimbingan dan 

konseling. 

4. Bagi Pembaca 

Sebagai tambahan pengetahuan tentang bagaimana implementasi 

metode self-talk positif dengan bantuan media cermin dapat 

digunakan untuk menurunkan kecemasan pada siswa-siswi  saat 

berbicara di depan kelas melalui pemahaman ini, pembaca 

diharapkan dapat mengetahui cara-cara membangun kepercayaan 

diri, mengelola stres secara lebih efektif, serta meningkatkan 

ketenangan dan fokus dalam menghadapi berbagai tantangan. 
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