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Abstrak 

 

Tujuan dari penulisan artikel ini adalah untuk memaparkan penerapan konseling 

eksistensial humanistik untuk mereduksi kecemasan berbicara di depan umum. Kecemasan 

berbicara di depan umum tergolong pada kriteria fobia social maupun gangguan kecemasan 

social. Kondisi tersebut ditandai dengan ketakutan dalam menunjukkan performansi maupun 

situasi interaksionalnya dengan orang lain. Kondisi tersebut berdampak terhadap kualitas 

kehidupan individu, mempengaruhi fungsi sosial dan relasi dengan komunitasnya..  Individu 

yang pemalu dan cemas secara sosial cenderung untuk menarik diri dan tidak efektif dalam 

interaksi sosial, tidak lancar berbicara dan kesulitan konsentrasi ini dimungkinkan karena 

individu konseling eksistensial menganggap kecemasan sebagai sumber pertumbuhan yang 

potensial. 

Hasil pembahasan, menunjukan sesungguhnya tujuan konseling eksistensial humanistik 

adalah bukan “menyembuhkan” konseli dalam artinya yang konvensional, melainkan untuk 

menolong mereka sadar akan apa yang mereka lakukan dan membebaskannya dari peranan 

sebagai korban. Terapi eksistensial  merupakan ajakan bagi konseli untuk mengenal cara-cara 

untuk tidak hidup sepenuhnya pada apa yang di alami namun mampu membuat pilihan yang 

menuntun mereka pada kehidupan yang baik dan menjadi manusia yang berkemampuan. 

 

Kata Kunci: Konseling Eksistensial Humanistik, Kecemasan Berbicara di depan umum 

 

 

PENDAHULUAN 

Salah satu kompetensi yang harus dimiliki mahasiswa yaitu kemampuan berbicara di 

depan publik. Kemampuan tersebut sangat mendukung mahasiswa agar dapat melakukan 

berbagai aktivitas kemahasiswaan. Terlebih lagi bagi mahasiswa jurusan bimbungan dan 

konseling dituntut untuk memiliki kemampuan berbicara di depan umum karena ketika nanti 

terjun ke dunia kerja harus mampu mengungkapkan pikiran kepada kliennya. Kemampuan 

mengungkapkan pikiransecara lisan memerlukankemampuan penguasaan bahasa yang baik 

agar mudah dimengerti oleh orang laindan membutuhkan pembawaan diri yang tepat.  

Situasi yang umumnya menyebabkan terjadinya kecemasan pada konteks berbicara 

didepan publik, berdasarkan  atas ranking kecemasannya yaitu saat berbicara di rapat, 

bertemu dengan orang baru pada situasi social, berbicara dengan figure otoritas, menjawab 

pertanyaan setelah menyajikan materi presentasi, memperkenalkan diri pada kelompok 

mailto:pramudiarischa@unipma.ac.id
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tertentu, pertisipasi pada diskusi kelompok dan berbicara pada forum dengan kapasitas 

audiens yang relative banyak (Monarth, H & Kase, L.2007). 

Kecemasan berbicara di depan umum tergolong pada kriteria fobia social maupun 

gangguan kecemasan social. Kondisi tersebut ditandai dengan ketakutan dalam 

menunjukkanperformansi maupun situasi interaksionalnya dengan orang lain. Kondisi 

tersebutberdampak terhadap kualitas kehidupan individu, mempengaruhi fungsi sosial 

danrelasi dengan komunitasnya. Beberapa faktor yang menyebabkan kecemasandalam 

berbicara di depan umum, cenderung menyebabkan individu yangbersangkutan merekam di 

pikiran bawah sadarnya baik secara visual, auditori,kinestetik, maupun hal-hal yang 

berdampak terhadap kepercayaan dirinya saatberbicara di depan umum. 

Menurut Rahmat (2009) Ketakutan untuk melakukan komunikasi dikenalsebagai 

communication apprehension. Individu yang aprehensif dalamkomunikasi, akan menarik diri 

dari pergaulan, berusaha sekecil mungkin untukberkomunikasi, dan hanya akan berbicara 

apabila terdesak saja. Bila kemudian iaterpaksa berkomunikasi, pembicaraannya seringkali 

tidak relevan, sebab berbicarayang relevan tentu akan mengundang reaksi orang lain, dan ia 

akan dituntutberbicara lagi. Mahasiswa jurusan bimbingan dan konseling sebagai calon 

konselor, selain harus mampu mengungkapkan pikiran secara tertulis juga harus mampu 

menyampaikan secara lisan dalam situasi personal maupun di depan umum.  

Adapun yang menjadi fungsi dari berbicara di depan public adalah untuk 

menyampaikan ide atau informasi (Argumentasi), meyakinkan orang lain (Persuasi), menjual 

produk (Selling) dan bersifat mengajak orang lain. Namun fungsi tersebut mengalami 

hambatan, bilamana individu mengalami kecemasan berbicara di depan publik. 

Menurut Osborne (dalam Dewi dan Andrianto, 2006) perasaan cemas inimuncul 

karena takut secara fisik terhadap pendengar, yaitu takut ditertawakanorang, takut bahwa 

dirinya akan menjadi tontonan orang, takut bahwa apa yangakan dikemukakan mungkin tidak 

pantas untuk dikemukakan, dan rasa takutbahwa mungkin dirinya akan membosankan. 

Individu yang pemalu dan cemassecara sosial cenderung untuk menarik diri dan tidak efektif 

dalam interaksi sosial,tidak lancar berbicara dan kesulitan konsentrasi ini dimungkinkan 

karena individu 

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa kecemasan berbicara di depan 

umum menjadi bagian penting untuk diatasi bagi calon seorang konselor. Namun untuk 

mereduksi kecemasan tersebut membutuhkan penanganan yang tepat agar bisa teratasi dengan 

baik. PenerapanKonseling  Eksistensial  Humanistikdiprediksikan  mampu  mereduksi 
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kecemasan berbicara di depan umum. Penerapan  konseling  EksistensialHumanistik  

berupaya  mengkondisikanindividu untuk selalu merasa eksis dan adadi  dunia  tempat  ia  

berada.  KonselingEksistensial Humanistik berfokus pada sifatdari  kondisi  manusia  yang  

mencangkupkesanggupan  untuk  menyadari  diri,  bebasmemilih  untuk  menentukan  nasib  

sendiri,kebebasan  tanggung  jawab,  kecemasansebagai  suatu  unsur  dasar,  pencarianmakna  

di  dalam  dunia  tak  bermakna,berada  sendirian  dan  beradakecenderungan mengaktualkan  

diri  (Corey,2003: 319). 

Corey  (1995:253-260)mengungkapkan ada  beberapa  konseputama dari pendekatan 

eksistensial yaitu :(1)  kesadaran diri. (2)  kebebasan, dan tanggung jawab. (3)  usaha untuk 

mendapatkan identitas dan bisa berhubungan dengan orang lain. (4) pencarian makna. (5) 

kecemasan sebagai kondisi dalam hidup. 

Kegagalan  dalam  menciptakan  hubunganyang  bermakna  bisa menimbulkan 

kondisi-kondisi  isolasi,  depersonalisasi,  alineasi,keterasingan,  dan  kesepian.  Manusia  

jugaberusaha  untuk  mengaktualkan  diri,  yaknimengungkapkan  potensi-

potensimanusiawinya. Bertolak dari hal itu, agar mahasiswa tidak mengalami kondisi-kondisi 

tersebut maka harus mampu menghilangkan kecemasan yang muncul ketika berbicara di 

depan umum sehingga potensinya akan muncul bersamaan dengan terciptanya hubungan yang 

baik secara personal maupun secara umum.  

Berpijak dari uraian diatas, penulis tertarik untuk mengulas topik 

“PenerapanEksistensial Humanistik Untuk Mereduksi  Kecemasan Berbicara Didepan 

Umum”. Adapun hasil penulisan karya ini bisa dijadikan bahan acuan konselor dalam 

member bantuan pada konseli terutama dalam mereduksi kecemasan berbicara di depan 

umum. 

 

PEMBAHASAN 

Kecemasan berbicara di depan umum tidak terlepas dari makna kecemasan. Chaplin 

(2006) berpendapat bahwa kecemasan merupakan perasaancampuran berisikan ketakutan dan 

keprihatinan mengenai rasa-rasa mendatangtanpa sebab khusus untuk ketakutan 

tersebut.Pengertian pada pembahasansebelumnya mendukung pendapat Sigmund Freud 

(dalam Jess Feist dan GregoryJ. Feist 2008) tentang kecemasan, Sigmund Freud berpendapat 

bahwa kecemasanadalah kondisi yang tidak menyenangkan, bersifat emosional dan sangat 

terasakekuatannya, disertai sebuah sensasi fisik yang memperingatkan seseorangterhadap 

bahaya yang sedang mendekat. 
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Sedangkan Philips (dalam Ririn dkk, 2013) menyebut kecemasanberbicara didepan 

umum dengan istilah reticence, yaitu ketidakmampuan individuuntuk mengembangkan 

percakapan yang bukan disebabkan oleh kurangnyapengetahuan akan tetapi karena adanya 

ketidakmampuan menyampaikan pesansecara sempurna, yang ditandai dengan adanya reaksi 

secara psikologis danfisiologis. 

Menurut Mobarth & Kase (2007), factor-faktor yang mempengaruhi individu 

mengalami kecemasan berbicara di depan public, adalah sebagai berikut: 

1. Faktor Biologis 

Rasa takut maupun cemas dialami semua orang ketika berhadapan dengan bahaya. Pada 

saat menghadapi situasi yang membuatnya merasa tidak nyaman, respom fisiologis yang 

tampak adalah, pertama, system saraf simpatis memproduksi & melepaskan adrenalin 

yaitu suatu hormone fight (Menghadapi) dan flight (Mwnghindari) situasi bahaya. Kedua, 

detak jantung berdebar dengan kuat: tekanan darah naik: wajah bersemu merah. Ketiga, 

merasakan adanya sensasi dingin dan gemetar pada tangan dan kaki. Keempat, mengatur 

pernafasan dan mengalami sakit kepala ringan. Kelima, berkeringat pada sekujur tubuh 

2. Faktor Pikiran Negatif 

Pikiran akan memicu respon biologis sebaliknya adakalanya respon biologisyang 

menampakkan kecemasan dan pikiran negative akan menyertainya. Pikiran negative yang 

umumnya timbul, pertama bahwa berbicara di depan umum menakutkan. Kedua, pikiran 

yang terlalu berlebihan terhadap konsekuenasi negative dari suatu situasi social. Ketiga, 

penalaran emosi merupakan suatu pemikiran tentang adanya perasaan cemas misalnya 

sakit perut akan menyebabkan individu mengungkapkan pendapat dengan buruk. 

Keempat, adanya perasaan kurang mampu mengatasi beberapa kesulitan pada situasi 

social. Kelima, fokus terhadap aspek negative dari suatu situasi dan mengabaikan hal-hal 

yang positif. 

3. Faktor Perilaku Menghindar 

Respon yang alami saat mengalami kecemasan adalah bagaimana agar dapat lepas dari 

kondisi tersebut dengan strategi menghindar (Monarth & kase, 2007). Kita ingin 

menghindrai situasi yang membuat tegang tersebut secepat mungkin dan tidak ingin 

kembali pada situasi yang sama. Ada beberapa perilaku yang muncul terkait dengan 

kondisi tersebut, yaitu: 
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a. Menghindari situasi yang menakutkan. Respon yang tampak cenderung defensive 

maupun agresif; pada situasi yang lain ada respon rasionalisasi untuk menghindar 

dengan membuat beberapa alas an. 

b. Perilaku cemas yaitu prilaku yang sering tampak dalam situasi berbicara di depan 

public, sering kali dilakukan tanpa disadari bahwa individu sedang merasa cemas 

seperti tangan di saku, memainkan pulpen,meremas tangan, menyentuh dan 

memperbaiki tata letak rambut, berbicara cepat, berjalan mondar-mandir, gelisah dan 

lain-lain. 

c. Perilaku dengan kompensasi yang berlebihan. Perilaku tersebut muncul karena 

individu tersebut berupaya untuk meminimalkan aspek yang menakutkan pada situasi 

tersebut. Individu berupaya untuk mengontrolkecemasan, menutupi kecemasan atau 

gejala fisiologis dari orang lain misalnya menyembunyikan tangan yang gemetar, 

berbicara sedikit saat malu, mengulang-ulang pembicaraan. Perilaku tersebut secara 

langsung, berpengaruh terhadap performansiindividu. Misalnya menghafal apa yang 

akan diungkapkan akan membuat tidak alamiah, mengulang isi pembicaraan akan 

memperlambat proses berkomunikasi. 

d. Faktor Emosional 

Saat kita menunjukkan situasi takut, kita mengalami respon fisiologis, kognitif dan 

perilaku yang menggambarkan sitausi tersebut sehingga kita sendiri yang 

mengembangkan rasa takut terhadap situasi tertentu. Individu tersebut cenderung 

merasakan perasaan cemas, takut, kuatir,merasa tidak mudah menghadapu situasi 

social, tegang, panic dan gugup menghadapi situasi berbicara di depan umum. Saat 

individu mengahindari situasi berbicara di depan publik tersebut, mereka menyadari 

implikasinya terhadap karir dan kehidupan social. Hal tersebut menyebabkan 

perasaan depresi, murung, frustasi, putus asa, dan perasaan takut. 

Seseorang harus berusaha untuk tetap hidup, harus mempertahankan dan tetap 

menekankan arti pada keberadaannya, maka ia harus bertindak berkonfrontasi dengan 

kecemasan sebagai bagian dari kondisi manusia yang tidal terelakkan. Menurut Corey 

(1995:260) terapi eksistensial membedakan antara kecemasan biasa dan kecemasan neurotic 

dan mereka anggap kecemasan sebagai sumber pertumbuhan yang potesnsial. Kecemasan 

merupakan tanggapan yang cukup wajar terhadap peristiwa yang sedang dihadapi. Dari 

pembahasan tersebut yang menjadi sorotan adalah kecemasan dalam berbicara dapat 

digunakan sebagai motivasi ke arah perubahan. Kecemasan merupakan stimulus untuk 
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petumbuhan dalam arti bahwa setiap manusia mengalami itu dan pada saat itu manusia 

menjadi makin sadar tentang kebebasan yang seseorang miliki dan konsekuensi untuk 

menerima atau menolak kebebasan itu.  

Konseling Eksistensial Humanistik bertujuan agar klien mengalami keberadaanya 

secara otentik dengn menjadi sadar atas keberadaannya May (dalam corey 1995:263) Terapi 

eksistensial menolong konseli untuk bisa menghadapi kecemasan memilih untuk diri sendiri 

dan kemudian menerima realitas bahwa mereka itu lebih dari sekedar korban kekutan 

menetukan di luar diri mereka sendiri. Tujuannya adalah agar konseli mampu melakukan 

tindakan yang berlandaskan pada tujuan otentik bagi terciptanya eksistensi yang bermutu. 

Anggapan terbaik tentang terapi eksistensial adalah bahwa terapi ini merupakan ajakan bagi 

konseli untuk mengenal cara-cara untuk tidak hidup sepenuhnya pada apa yang di alami 

namun mampu membuat pilihan yang menuntun mereka pada kehidupan yang baik dan 

menjadi manusia yang berkemampuan. 

May (dalam corey, 1995:263) tujuan psikoterapi ini adalah bukan “menyembuhkan” 

konseli dalam arti yang konvensional, melainkan untuk menolong mereka sadar akan apa 

yang mereka lakukan dan membebaskannya dari peranan sebagai korban”.  

Dari pembahasan di atas, dapat ditarik sebuah benang merah, bahwa kecemasan 

berbicara di depan umum dapat di reduksi dengan menerapkan konseling eksostensial 

humanistic karena menurut pendekatan ini mahasiswa dapat diajak untuk berusaha keluar dan 

mau menantang kecemasan sehingga mampu berbicara dengan baik di depan umum. 

 

SIMPULAN-SARAN 

Dari hasil pembahasan di atas, dapat ditarik sebuah kesimpulan bahwa Menurut 

konseling eksistensial hunanistik mahasiswa dapat mereduksi kecemasan berbicara di depan 

umum apabila (1) mahasiswa menyadari bahwa kecemasan merupakan suatu karakteristik 

dasar manusia yang dapat dijadikan sebagai suatu tenaga motivasional yang kuat untuk 

pertumbuhan. (2) mahasiswa harus memiliki keberanian untuk menghadapi dirinya sedniri 

meskipun merasa takut. (3) mahasiwa mampu melakukan tindakan yang berdasarkan pada 

tujuan otentik bagi terciptanya eksistensi yang bermutu. 
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