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ABSTRACT

This study was able to find out whether Islamic self-efficacy training can reduce the anxiety of public speaking
for the student of Islamic boarding school. The method used in this research was experimental method with
randomized pretest-posttest with control group. Subjects in this study were male and female of Islamic
boarding school student with range of age 13 to 16 years old which contained 18 subjects with an anxiety
score of public speaking in high to medium and divided into two groups, 9 subjects for experimental group
and 9 subjects for control group. The experimental group was given self-efficacy training, while the control
group was not treated. The scale used to measure anxiety levels in public speaking was public speaking
anxiety scale constructed by researcher based on the theory of Rogers (2003). The results were obtained by
Mann-Whitney statistic test, the difference of score during pretest-posttest of experimental group with control
group showing Z value equal to -2,790 with p = 0,005 <0,05. These results indicate significant differences
between experimental and control groups. Islamic Self-efficacy training in this study provides positive change
and reduces the anxiety of public speaking for Islamic boarding school student, motivate them to improve
their positive self by maximizing their excess, and emerge positive emotion to relieve irrational thinking.
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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah pelatihan efikasi diri Islami dapat menurunkan kecemasan
berbicara di depan umum pad asantri. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode
eksperimen dengan desain ekperimen randomized pretest-posttest with control group. Subjek dalam
penelitian ini adalah santri laki-laki dan perempuan berusia 13-16 di sebuah pondok yang berjumlah 18
orang dengan skor kecemasan berbicara di depan umum tinggi hingga sedang dan terbagi menjadi dua
kelompok vyaitu 9 orang kelompok eksperimen dan 9 orang kelompok kontrol. Kelompok eksperimen
diberikan perlakuan berupa pelatihan efikasi diri, sedangkan kelompok kontrol tidak mendapat perlakuan.
Skala yang digunakan untuk mengukur tingkat kecemasan berbicara di depan umum adalah skala kecemasan
berbicara di depan umum yang disusun peneliti dengan mengacu pada aspek-aspek kecemasan berbicara di
depan umum dari pendapat Rogers (2003). Hasil penelitian diperoleh dengan uji statistik Mann-Whitney,
selisih skor saat prates-pascates kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol yang menunjukkan nilai Z
sebesar -2,790dengan p = 0,005 <0,05. Hasil tersebut menunjukkan bahwa ada perbedaan skor yang
signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Pelatihan efikasi diri islami dalam penelitian
ini memberikan perubahan positif yakni menurunkan kecemasan berbicara di depan umum pada santri,
memberikan motivasi untuk melakukan perubahan diri yang positif dengan memaksimalkan kelebihan yang
dimiliki dan memotivasi munculnya emosi positifsehingga menghilangkan pikiran irasional.

Kata kunci: pelatihan efikasi diri, kecemasan berbicara di depan umum, santri
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Para peneliti dari University of Cam-
bridge melakukan identifikasi dan men-
dapati sebanyak empat dari setiap 100
orang mengalami kecemasan. Perempuan
memperlihatkan angka lebih tinggi diban-
dingkan dengan lelaki (Oana, 2016).
Penelitian yang dilakukan oleh Rahayu,
Ardani dan Sulistyaningsih (2004) pada
mahasiswa Akta IV UIN Malang meng-
hasilkan data 45,56 % mahasiswa mem-
punyai kecemasan tinggi, 35,27% maha-
siswa mempunyai kecemasan sedang, dan
20,23 % mahasiswa memiliki kecemasan
rendah dalam berbicara di depan umum.
Menurut Durand dan Barlow (2006),
gangguan kecemasan seringkali terwujud
sebagai ketakutan dan kekhawatiran yang
berlebihan serta kencenderungan untuk
menghindari kondisi tekanan berat terma-
suk pertemuan sosial adalah sebagian dari
gangguan kesehatan mental yang paling
umum di dunia barat.

Pada manusia kecemasan bisa jadi
berupa perasaan gelisah yang bersifat
subjektif,
gelisah, khawatir dan resah), atau respon

sejumlah perilaku (tampak
fisiologis yang bersumber di otak dan
tercermin dalam bentuk denyut jantung
yang meningkat dan otot yang menegang.
Tipe fobia tampil yang paling sering
dijumpai, yang dialami oleh sebagian
besar orang adalah ketakutan untuk
berbicara di depan umum (Durand &
Barlow, 2006). Setiap orang mempunyai
reaksi yang berbeda terhadap cemas

tergantung pada kondisi masing-masing
individu. Beberapa simptom yang muncul
tidaklah sama antar individu. Ada bebe-
rapa simptom yang tidak berpengaruh
berat pada beberapa individu, sedangkan
untuk individu lainnya simptom tersebut
mengganggu (DSM 1V, 2000).

Komunikasi melalui public speak-
ing atau berbicara di depan umum adalah
sebuah metode berkomunikasi baik seca-
ra perorangan maupun dengan sekelom-
pok orang. Adapun yang menjadi fungsi
dari berbicara di depan umum adalah
untuk menyampaikan informasi, meyakin-
kan orang lain dan bersifat mengajak.
Namun fungsi tersebut mengalami ham-
batan bilamana individu mengalami kece-
masan berbicara di depan umum. Kece-
masan berbicara di depan umum dikate-
gorikan sebagai kecemasan sosial atau
fobia sosial dalam DSM-IV TR (Haryanthi
& Tresniasari, 2012).

Penelitian yang dilakukan Gaiban
dan Elmenfi (2014) menunjukkan bahwa
responden yang mengalami kecemasan
berbicara di depan umum mengalami
perasaan takut, bingung, gemetar, tegang,
badan kaku, jantung berdetak kencang,
gugup, membuat kesalahan saat menyam-
paikan materi. Para responden yang bela-
jar dengan bahasa Inggris ini merasa kece-
masan berbicara yang dialaminya mem-
buatnya tidak mampu berbicara bahasa
Inggris dengan baik, padahal mereka
membuat

menguasainya. Kondisi ini
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mereka cemas karena merasa kurang
mampu mengucapkan dan sering merasa
takut dalam berbicara di depan umum.

Ustad dan ustadzah dalam wawan-
cara mengatakan kemampuan berbicara
merupakan bagian yang sangat penting
dalam kehidupan sehari hari di pondok
pesantren. Para santri yang hidup di
pondok pesantren juga perlu memiliki
kemampuan berbicara dengan baik untuk
berinteraksi dengan ustadz, ustadzah dan
santri lainnya. Para santri sebagai kader
dakwah diharapkan mampu untuk mem-
berikan ide serta menyampaikan dengan
baik ilmu yang didapatkannya di pondok
pesantren. Oleh karena itu, para santri
diharapkan dapat mengungkapkan ide
dan menyampaikannya di masyarakat,
untuk itu dibutuhkan kemampuan untuk
berbicara di depan umum sejak menuntut
ilmu di pondok pesantren.

Beberapa santri mengungkapkan
dalam wawancara, bahwa para santri
mengalami kecemasan berbicara. Kece-
masan dapat terjadi dalam berbagai
situasi, salah satunya kecemasan ber-
bicara di depan umum. Santri merasa
tidak nyaman dan tidak tenang. Santri
merasakan gejala fisik seperti jantung
berdebar, gugup, gemetar dan nafas tidak
teratur. Sedangkan gejala psikis yang
dirasakan santri meliputi perasaan takut,
tegang dan sulit konsentrasi saat meng-
alami kecemasan berbicara di depan

umum.

Penelitian Warren (2011) mene-
mukan bahwa efikasi diri berpengaruh
untuk mengurangi kecemasan berbicara
di depan umum. Efikasi diri memberikan
motivasi sehingga para siswa merasa
percaya diri berbicara di depan umum.
Kondisi tersebut menyebabkan para siswa
mampu menguasai orang-orang yang
menjadi audiens saat berbicara di depan
umum.

Dari kondisi tersebut, maka dibu-
tuhkan penanganan bagi para santri yang
memiliki kecemasan berbicara di depan
umum. Perlu adanya cara untuk meng-
atasi dampak akibat kecemasan salah
satunya melalui pelatihan efikasi diri.
Berdasarkan penelitian Riani dan Rozali
(2014) diketahui
dengan self efficacy rendah cenderung

bahwa mahasiswa
tidak memiliki keyakinan akan kemam-
puannya dalam menghadapi kesulitan di
tugas presentasinya. Mahasiswa mudah
menyerah tanpa melakukan usaha ter-
lebih dahulu ketika dihadapkan pada
tugas presentasi, pesimis bahwa dirinya
tidak mampu melakukan tugas presentasi,
takut menghadapi resiko ketika presentasi
berlangsung, dan merasa tidak mampu
melakukan tugas presentasi seperti teman-
teman lainnya. Hal inilah yang membuat
mahasiswa dengan self efficacy rendah
menjadi takut dan cemas setiap meng-
hadapi tugas presentasi.

Berdasarkan uraian di atas, hipotesis
yang diajukan dalam penelitian ini adalah
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ada pengaruh pelatihan efikasi diri dalam
menurunkan kecemasan berbicara di

depan umum pada santri.

METODE PENELITIAN

Rancangan Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian
kuantitatif dengan menggunakan metode
penelitian eksperimen. Menurut Latipun
(2015),
penelitian yang dilakukan dengan mela-

penelitian eksperimen adalah

kukan manipulasi yang bertujuan untuk
mengetahui akibat manipulasi terhadap
perilaku individu yang diamati.

Desain penelitian eksperimen yang
digunakan dalam penelitian ini adalah
desain eksperimen ulang random (ran-
domized pretest-posttest with control
group design). Desain eksperimen ini
melakukan prates sebelum perlakuan
diberikan dan pascates sesudahnya, seka-
ligus ada perlakuan. Kelompok kontrol
dalam penelitian ini tidak diberikan per-
lakuan yang sama dengan kelompok
eksperimen. Keseluruhan pelaksanan pra-
tes dan pascates menggunakan skala kece-
masan berbicara di depan umum sebagai
hasil evaluasi pelaksanaan penelitian.

Partisipan

Pengambilan subjek dalam pene-
litian ini menggunakan teknik purposive
sampling, yaitu salah satu teknik pengam-
bilan sampel yang berdasarkan atas suatu

pertimbangan tertentu seperti sifat-sifat
populasi ataupun ciri-ciri yang sudah
diketahui
2010).
Subjek yang terlibat dalam pene-

sebelumnya (Notoatmodjo,

litian ini adalah santri di pondok pesan-
tren berjumlah 18 orang. Sebelum penen-
tuan 18 subjek di atas, dilakukan screen-
ing (seleksi), dan akhirnya 18 orang
memenuhi persyaratan sebagai peserta.
Bagi subjek yang mendapatkan skor
sedang dan tinggi terlibat dalam peneli-
tian dan dijadikan sebagai kelompok
eksperimen yang langsung diberikan
pelatihan efikasi diri. Kriteria subjek
penelitian yang termasuk dalam pene-
litian ini adalah (a) Santri laki-laki atau

perempuan vyang tinggal di pondok
pesantren. (b) Memiliki skor kecemasan
berbicara di depan umum yang sedang
hingga tinggi. (c) Belum pernah mengikuti
pelatihan efikasi diri.

Total subjek dalam penelitian ini
berjumlah 18 santri yang terbagi menjadi
2 kelompok, yaitu 9 santri kelompok
eksperimen dan 9 santri kelompok
kontrol. Kedua kelompok tersebut diberi-
kan skala kecemasan berbicara di depan

umum.

Metode Pengumpulan Data
Pengumpulan data yang digunakan
dalam penelitian ini menggunakan skala.
Adapun skala yang digunakan dalam
penelitian ini adalah skala kecemasan
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berbicara di depan umum yang disusun
oleh peneliti berdasarkan aspek-aspek
kecemasan berbicara di depan umum dari
Roger (2003), yaitu respon fisik, respon
kognitif, dan respon emosional.

Pada penelitian ini peneliti memba-
gikan skala kepada subjek secara langsung
untuk diberikan respon sesuai pernyataan
yang tertera di skala dan kondisi subjek.
Berdasarkan skala ini peneliti mengum-
pulkan data dari variabel yang diteliti dan
mengolah data dari hasil skor jawaban
yang telah diberikan oleh subjek.

Skala
depan umum terdiri atas tiga aspek, yaitu

kecemasan berbicara di

respon fisik terdiri atas 11 pertanyaan,
respon kognitif terdiri atas 8 pertanyaan

dan respon emosional terdiri atas 8
pertanyaan. Total jumlah aitem dalam
skala ini berjumlah 27. Skala kecemasan
berbicara di depan umum memiliki

koefisien alpha 0.911.

Prosedur Intervensi

Penyusunan modul penelitian oleh
peneliti dimaksudkan sebagai panduan
dalam pelaksanan pelatihan. Modul disu-
sun berdasarkan dari teori dan aspek
efikasi diri (Bandura, 1997), yang disesuai-
kan dengan tujuan yang ingin dicapai. Hal
yang dilakukan sebelum pembuatan
modul adalah pembuatan kisi-kisi modul.
Adapun kisi-kisi atau blue print modul

dapat dilihat pada tabel berikut ini:

Tabel 1. Blue print Modul Pelatihan Efikasi diri

No  Aspek-aspek

Ciri-ciri Perilaku

1 Tingkatan kesulitan
tugas
(sesi meningkatkan
daya juang)

2 Keadaan umum suatu
tugas
(Sesi meminimalisir
sumber kecemasan
dengan membuat
strategi)

3 Keyakinan seseorang
dalam menyelesaikan
tugas
(sesi evaluasi diri)

Memahami tentang pola
pikir yang keliru sehingga
muncul usaha untuk
mengatasi kesulitan dalam
menghadapi situasi yang
tidak menyenangkan
Mampu meyakinikan dan
mendorong dirinya untuk
menghadapi situasi sesuai
dengan kemampuan

Membentuk keyakinan
yang kuat terhadap
kemampuan yang dimiliki

Sesi Waktu
Psiko edukasi efikasi diri 70 menit
dan menggali potensi diri

Meditasi zikir, meditasi 70 menit
syukur

Afirmasi positif, membuat 85 menit

penilaian positif dan
membentuk percaya diri

Analisis Data

Metode analisis data yang diguna-
kan adalah metode kuantitatif. Metode
kuantitatif yang dilakukan adalah peng-
ujian data hasil dari skala kecemasan

berbicara di depan umum dengan meng-
gunakan uji Mann-Whitney U dengan
menggunakan bantuan program SPSS
21.0 for windows.
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HASIL PENELITIAN

Deskripsi Data Penelitian

Hasil
mean prates dengan nilai 76,67. Saat
67,56,
sedangkan saat follow up mean turun
walaupun sedikit menjadi 67,44. Nilai SD

penelitian  menunjukkan

pascates mean turun menjadi

berturut-turut, prates 9,971, pascates
10,013 dan tindak lanjut 9,568. Pada
penelitian nilai minimal prates 64 dan
nilai maksimalnya 108. Nilai minimal
pascates turun menjadi 33 dan maksimal
81.Sedangkan nilai minimal follow up 52
dan maksimal 99. Hasil tersebut dapat
dilihat dari tabel di bawah ini.

Tabel 2. Mean, SD, Min dan Max Prates, pascates dan tindak lanjut

Mean Std. Deviation Minimum Maximum
Prates 76.67 9.971 64 108
Pascates 67.56 10.013 33 81
Followup 67.44 9.568 52 99
Hasil Uji Asumsi 1,085 dengan nilai signifikansi 0,190

Uji Normalitas. Hasil uji normalitas
antara kelompok eksperimen dan kelom-
pok kontrol dengan metode kolmogorov
smirnov vyaitu prates perolehan nilai z
sebesar 0,717 dengan nilai signifikansi
0,683 (>0,05). Karenanya, dapat disim-
pulkan bahwa data berdisitribusi normal.
Sedangkan pascates perolehan nilai z

(<0,05). Karenanya, dapat disim-pulkan
bahwa data berdisitribusi
follow up perolehan nilai z 0,874 nilai
signifikansi 0,430 (<0,05) maka dapat
disimpulkan bahwa data berdis-tribusi

normal dan

normal. Hasil tersebut dapat dilihat dari
tabel di bawah ini.

Tabel 3. Uji Normalitas Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol

K-S-Z

Asymp.

Sig. 2 tailed Deskripsi
Prates 0,717 0,683 Terdistribusi normal
Pascates 1,085 0,190 Terdistribusi normal
Tindaklanjut 0,874 0,430 Terdistribusi normal

Uji Homogenitas. Hasil uji homo-
genitas antara kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol dengan metode levene
statistic yaitu data homogeny pada score
prates, pascates dan tindak lanjut yang
ditunjukkan dengan nilai F 2,959 taraf

signifikansi 0,105 (>0,05), sedangkan
pascates nilai F 0,904 pada
signifikansi 0,356 (>0,05)
tindak lanjut nilai F 0,264 taraf signifikansi
0,614 (>0,05). Hasil tersebut dapat
dilihat dari tabel di bawah ini.

taraf
dan pada
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Tabel 4. Uji Homogenitas Antara Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol

F Sig. Deskripsi

Prates 2,959 0,105 Homogen
Pascates 0,904 0,356 Homogen
Tindaklanjut 0,264 0,614 Homogen

Hasil Uji Hipotesis
Hasil analisis Mann Whitney U Test
diperoleh hasil uji perbedaan antar

kelompok eksperimen dan kontrol
diperoleh hasil bahwa ada perbedaan
yang signifikan pada prates ke pascates
yang ditunjukkan dari nilai Z -2,790

dengan nilai signifikansi 0,005 (<0,05)

dan gain score pascates-tindaklanjut yang
ditunjukkan dari nilai Z -2,168 dengan
nilai signifikansi 0,030 (>0,05). Perbeda-
an tidak terjadi pada prates ke tindak
lanjut yang ditunjukkan dari nilai Z -0,886
dengan nilai signifikansi 0,376 (>0,05).
Hasil tersebut dapat dilihat dari tabel di
bawabh ini.

Tabel 5. Hasil Uji Beda Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol

y4 Asymp.Sig. 2 tailed Deskripsi
Pre-post -2,790 0,005 Ada perbedaan yang signifikan
Pre-tindaklanjut  -0,886 0,376 Tidak ada perbedaan yang signifikan
Post- -2,168 0,030 Ada perbedaan yang signifikan
tindaklanjut
PEMBAHASAN Para santri merasa dirinya terancam dan

Menurut Corey (2009), terbentuk-
nya perilaku disebabkan adanya peran
lingkungan dalam bentuk konsekuensi-
konsekuensi yang mengikuti dari suatu
perilaku dan hal itu termasuk dalam teori
belajar perilaku operan (operan condi-
tioning theory) dari Skinner. Pada pene-
litian ini, para santri memiliki pola pikir
yang negatif ketika berbicara di depan
umum. Para santri menjadi tidak dapat
berkonsentrasi, mengalami kebingungan
dan tidak tahu apa yang harus dilakukan
ketika tiba gilirannya untuk berbicara.

mempersepsikan kegiatan berbicara di
depan umum sebagai masalah besar,
sehingga menyebabkan munculnya rasa
khawatir, gelisah dan takut. Kondisi ini
menyebabkan para santri mengalami rasa
cemas untuk berbicara di depan umum.
Saat berada dalam situasi berbicara
di depan umum, para santri tidak bisa
mengendalikan  perilaku  motoriknya,
sehingga muncul reaksi gemetar dan
gugup. Para santri mengalami kecemasan
ketika berbicara di depan umum karena
tidak terkendalinya manifestasi gejala
fisik, proses mental, dan gejala emosi.
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Para santri kurang memiliki keyakinan diri
untuk mampu berani berbicara di depan
umum sehingga perlu diberikan pelatihan
efikasi  diri

pikiran-pikiran negatifnya sehingga mere-

islami untuk mengubah

ka dapat mengendalikan kecemasan
berbicara yang dialami. Menurut Bandura
(1997), efikasi diri berguna untuk melatih
individu bangkit dari perasaan cemas
yang menyebabkan keyakinan diri yang
rendah.

Keyakinan individu untuk melaku-
kan suatu tindakan mempengaruhi akti-
vitas serta usaha yang dilakukan individu
dalam menghadapi kesulitan penyelesai-
an tugas. Artinya keyakinan tersebut akan
memotivasi individu untuk mencapai
hasil yang maksimal. Faktor kognitif
mempengaruhi cara individu dalam mem-
persepsikan keyakinan dirinya tentang
mampu atau tidak mampu untuk
berperilaku setelah melakukan berbagai
usaha dalam mencapai hasil yang positif
(Feist & Feist, 2002). Perubahan pola pikir
yang lebih positif akibat pelatihan yang
diberikan akan meningkatkan keyakinan
diri (self efficacy) individu. Dengan
meningkatnya efikasi diri, maka kece-
masan berbicara di depan umum akan
dapat lebih dikendalikan.

Menurut Bandura (1997), individu
yang memiliki self efficacy yang rendah
tidak berfikir tentang bagaimana cara yang
baik dalam menghadapi tugas-tugas yang

sulit. Saat menghadapi tugas yang sulit,

individu tersebut mengurangi usaha-
usahanya dan cepat menyerah. Individu
tersebut juga lamban dalam membenahi
mendapatkan  kembali  self
ketika

kegagalan. Feist dan Feist (2002) juga

ataupun
efficacy mereka menghadapi
mengemukakan bahwa ketika seseorang
mengalami kecemasan yang tinggi maka
mereka biasanya memiliki efikasi diri
yang rendah. Sementara yang memiliki
efikasi diri yang tinggi merasa mampu
mengatasi rintangan dan menganggap
ancaman sebagai suatu tantangan yang
tidak perlu dihindari. Hal itu sesuai
dengan hasil penelitian bahwa semakin
tinggi efikasi diri seseorang maka tingkat
kecemasan berbicara di depan umum
semakin rendah, begitupula sebaliknya.
Hasil  penelitian  menunjukkan
bahwa terdapat perbedaan yang signifikan
skor kecemasan berbicara di depan umum
pada kelompok eksperimen saat prates,
pascates dan tindak lanjut. Berdasarkan
hasil analisis tersebut maka dapat
disimpulkan bahwa pelatihan efikasi diri
yang dilakukan dapat menurunkan
kecemasan berbicara di depan umum
efikasi  diri

perubahan-perubahan di

pada santri. Pelatihan
memberikan
antaranya santri mempunyai persepsi
positif, lebih yakin terhadap kemam-
puannya, kecemasannya menurun serta
termotivasi untuk meningkatkan daya

juang.
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Efektifitas pelatihan efikasi diri pada
kecemasan berbicara di depan umum
pada santri menunjukkan adanya per-
ubahan secara kognitif, afektif dan konatif.
Beberapa keterbatasan penelitian ini
terletak pada kurangnya komunikasi
peneliti dengan pengasuh pondok untuk
memberikan kesempatan dan latihan
berbicara di depan umum pada santri
yang mengalami kecemasan berbicara.
Selain itu juga kurangnya pemberian tugas
rumah (misalnya buku monitoring harian)
secara berkala untuk mengevaluasi dan
memantau kemajuan atau peningkatan
yang terjadi pada partisipan sekaligus
untuk meyakinakan partisipan tentang
materi yang disampaikan. Keterbatasan
lainnya terletak pada kurangnya waktu
untuk dapat sharing kelompok.

Keterbatasan peneilitian berikutnya
adalah terkait modul yang kurang dalam
alokasi sesi pelatihannya (hanya dilaksa-
nakan satu hari). Ada baiknya pelatihan
dilaksanakan beberapa kali pertemuan
dalam beberapa hari. Kondisi ini
menyebabkan pemahaman materi pela-
tihan belum bisa diserap secara maksimal
oleh santri. Santri juga belum mendapat
praktek langsung dalam berbicara di
depan umum, sehingga efek pelatihan

efikasi dirinya tidak bertahan lama.

SIMPULAN DAN SARAN

Simpulan

Hasil penelitian menunjukkan bah-
wa pelatihan efikasi diri memberikan
pengaruh secara efektif pada menurunnya
kecemasan berbicara di depan umum
pada santri. Berdasarkan analisis kuanti-
tatif menunjukkan hasil ada penurunan
skor skala kecemasan berbicara dari
prates ke pascates. Akan tetapi, saat tindak
lanjut beberapa subjek memiliki skor
kecemasan berbicara yang naik. Kondisi
ini terjadinya karena kurang gigihnya para
subjek untuk berlatih
sesering mungkin untuk berbicara di

sebanyak dan

depan umum.

Secara kualitatif, masing-masing
partisipan merasakan adanya manfaat
setelah mengikuti pelatihan efikasi diri ini,
yaitu merasa lebih tenang, termotivasi
untuk percaya diri, belajar memahami
kelebihan dan kekurangan yang dimiliki,
senantiasa bersyukur dengan segala nik-
mat kelebihan sekecil apapun yang dimi-
liki serta berusaha menilai sesuatu secara
positif. Keberhasilan dari pelatihan ini
didukung oleh beberapa faktor, vyaitu
modul yang telah direview oleh profes-
sional judgement, fasilitator yang berkom-
peten, motivasi peserta, dan pendekatan
atau rapport yang terjalin dengan baik
sejak awal screening secara kelompok,
pendekatan secara berkelompok mampu
memberikan dukungan antar peserta.
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Saran

Berdasarkan pelaksanaan penelitian
dan hasil yang diperoleh, maka peneliti
mengajukan saran. Pertama: saran bagi
partisipan penelitian. Partisipan yang
telah mengikuti penelitian mengenai
pelatihan efikasi diri untuk melatih efikasi
diri dengan terus berlatih setiap hari.
Berlatih memberikan peni-laian positif
dan menghilangkan pikiran negatif, ber-
latih memaksimalkan kemampuan yang
dimiliki untuk menurunkan kecemasan
berbicara.

Kedua: Saran bagi pengurus pon-
dok. Pihak pengurus pondok diharapkan
untuk bisa membantu dalam memotivasi,
memberi dukungan dan menjadi pengi-
ngat bagi para santri untuk meningkatkan
kepercayaan diri dalam berbicara di de-
pan umum. Pihak pengurus juga membe-
rikan kesempatan yang sama bagi para
santri untuk mempraktekan kemampuan
berbicara

Ketiga: Saran bagi penelitian selan-
jutnya: (a) Penelitian selanjutnya diharap-
kan untuk bisa melakukan monitoring
harian secara berkala terhadap usaha
dalam berbicara di depan umum. (b)
Penelitian selanjutnya diharapkan untuk
dapat lebih memberikan waktu yang
banyak untuk sharing berkelompok antar
subjek dengan tujuan antar subjek dapat
saling menguatkan, lebih termotivasi
untuk meningkatan kepercayaan diri

dalam berbicara. (c) Penelitian selan-

jutnya untuk melakukan pengontrolan
terhadap interaksi kelompok eksperimen
dan kontrol dengan memberikan per-
aturan. Bagi subjek yang dapat melak-
diberikan
reward. (d) Penelitian selanjutnya untuk

sanakan peraturan, maka
memperbanyak jumlah jam pelatihan dan
metode pelatihan yaitu memperbanyak
aspek psikomotor ketika praktek berbi-
cara. Selain itu, juga memberikan sesi
khusus untuk praktek berbicara di depan
umum untuk menghilangkan pola pikir
yang keliru dengan berlatih terus-menerus
dalam berbicara. Kondisi ini diharapkan
dapat meningkatkan keyakinan diri dalam
berbicara.
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