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Abstract: The ability to speak in public is an important thing that students must have to be able to 

follow lectures well. However, for some students who have excessive anxiety, public speaking is not 

easy. This study is the initial stage of research on the development of a Cognitive Behaviour Therapy 

(CBT)-based self-help book to reduce public speaking anxiety. This study aims to determine the needs 

analysis of the self-help book model based on literature studies DAN questionnaires to explore 

student perceptions related to self-help books. This research is a descriptive quantitative research. 

Data were obtained through filling out a needs analysis questionnaire about the development of self-

help books. The source of data in the study was students of the Department of Communication and 

Broadcasting Islam (KPI) in Sukabumi, totalling 73 people. Based on the research, it is concluded 

that there is a need to develop a CBT-based self-help book to reduce public speaking anxiety for 

students whose content is in accordance with CBT techniques and the presentation is interesting and 

easy to understand. The results of this study are important to realise the presence of self-help book 

development that is attractive to students. 
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Abstrak: Kemampuan berbicara di depan umum adalah hal penting yang mesti dimiliki mahasiswa 

untuk dapat mengikuti perkuliahan dengan baik. Namun, bagi sebagian mahasiswa yang memiliki 

kecemasan berlebihan, berbicara di depan umum bukan hal mudah. Penelitian ini adalah tahap awal 

penelitian pengembangan buku bantuan diri (self-help book) berbasis CBT untuk mereduksi 

kecemasan berbicara di depan umum. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui analisis kebutuhan 

model buku bantuan diri berdasarkan studi pustaka dan kuisioner untuk menggali persepsi 

mahasiswa terkait buku bantuan diri. Penelitian ini merupakan penelitian kuntitatif deskriptif. Data 

diperoleh melalui pengisian kuesioner analisis kebutuhan tentang pengembangan buku bantuan diri. 

Sumber data pada penelitian adalah mahasiswa Jurusan Komunikasi dan Penyiaran islam (KPI) di 

Sukabumi yang berjumlah 73 0rang. Berdasarkan penelitian disimpulkan bahwa perlunya 

dikembangkan buku bantuan diri berbasis CBT untuk mereduksi kecemasan berbicara di depan 

umum bagi mahasiswa yang isi sesuai dengan teknik CBT dan penyajiannya menarik dan mudah 

difahami. Hasil penelitian ini penting untuk mewujudkan hadirnya pengembangan buku bantuan diri 

yang menarik bagi mahasiswa. 

 

Kata Kunci: buku bantuan diri; CBT; kecemasan berbicara di depan umum  

 

 

PENDAHULUAN 

Berbicara tidak sekadar merangkai kata-kata, melainkan sebuah seni komunikasi yang 

membentuk jembatan empati dan pemahaman antar individu. Dalam pandangan Tarigan, 

berbicara bukan sekadar menyampaikan informasi, tetapi merupakan proses membangun 

hubungan yang erat melalui ungkapan kata-kata yang bijak dan penuh makna (Tarigan, 

2008).  Berbicara adalah kegiatan penting dalam kehidupan manusia karena berfungsi 

sebagai cara untuk menyampaikan keinginan dan gagasan. Keterampilan berbicara 

melibatkan kemampuan memproduksi bunyi dengan jelas dan mengomunikasikan gagasan, 

kehendak, perasaan, dan keinginan sesuai dengan konteks yang ada (Larosa & Iskandar, 
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2021). Tannen (2017) menyatakan berbicara adalah cara manusia mengomunikasikan pesan 

dan pemikiran melalui penggunaan bahasa verbal dan nonverbal. Berbicara adalah tindakan 

yang membuat kita dapat menjalin hubungan dengan orang lain, berbagi pemikiran dan 

perasaan, serta bagaimana mempengaruhi orang lain.  

Kemampuan berbicara merupakan bagian tugas perkembangan yang harus dicapai 

oleh anak-anak selama masa pertumbuhan dan perkembangan mereka. Proses 

perkembangan kemampuan berbicara dimulai sejak bayi baru lahir hingga mencapai usia 

dewasa. Sementara itu, kemampuan berbicara di depan umum menjadi tugas perkembangan 

selanjutnya dalam perkembangan bahasa dan sosial anak, terutama pada masa remaja. 

Pemberian kesempatan berbicara depan umum dan pemberian umpan balik yang konstruktif 

dan positif merupakan hal yang dapat dilakukan oleh orang tua dan pendidik agar dapat 

membantu individu dalam mengembangkan kemampuan ini. Di kampus, mahasiswa dilatih 

berbicara depan kelas untuk mengembangkan kemampuan berbicara depan umum. 

Kemampuan berbicara di depan kelas merupakan salah satu kemampuan yang harus dimiliki 

seorang mahasiswa untuk dapat menyampaikan ide di hadapan teman-temannya.  

Kemampuan berbicara di depan umum menjadi penting bagi seorang mahasiswa untuk 

dapat menyampaikan pendapatnya serta agar dapat terbangun komunikasi yang baik antar 

mahasiswa juga agar dapat menjalani proses perkuliahan dengan baik. Kemampuan 

berbicara di depan umum adalah keterampilan penting yang memungkinkan seseorang untuk 

berkomunikasi secara efektif dan persuasif dengan orang lain (Carnegie, 2018). Pendapat ini 

mendapat dukungan dari Marshall (2021) yang menyatakan bahwa kemampuan berbicara 

yang baik dapat membantu seseorang untuk menjadi pemimpin yang efektif, membangun 

hubungan sosial yang kuat, dan meningkatkan karier di berbagai bidang di masa depan. 

Dalam era peradaban dunia modern, keterampilan berbicara memiliki peran yang sangat 

signifikan dalam proses pertukaran informasi dan kemajuan kehidupan (Firmansyah, 2018). 

Namun, pada kenyataannya berbicara di depan kelas, atau menyampaikan ide pada 

saat diskusi di kelas, masih menjadi tantangan bagi banyak mahasiswa yang mengalami 

kecemasan yang berlebihan, seperti takut dilihat orang lain, takut salah berbicara, takut 

dikoreksi, takut diolok-olok, dan masih banyak lagi. Kecemasan-kecemasan tersebut 

menjadi hambatan dalam berbicara di depan kelas. Berbicara di depan kelas tidaklah mudah 

bagi sebagian mahasiswa. Beberapa mengalami rasa malu, tidak nyaman, dan kehilangan 

kata-kata karena merasa gugup, bahkan dapat menyebabkan gangguan kecemasan yang 

mempengaruhi perilaku (Rahmawati et al., 2023). McCroskey dalam (Khrisinta et al., 2022) 

mengatakan bahwa berbicara di depan umum merupakan ketakutan terbesar bagi orang-

orang, bahkan menurutnya seorang ahli pembicara pun tidak lepas dari rasa cemas dan takut 

jika berbicara di depan umum. 
Penelitian (Tarsinih & Juidah, 2021) di program studi pendidikan dan sastra Indonesia 

FKIP Universitas Wiralodra menunjukkan Rerata mahasiswa yang aktif  berbicara adalah 

24,60% dan tidak aktif 75,40%. Mereka yang tidak aktif menunjukkan masalah: (a) mental 

yang lemah sebesar 62,50%; (b) tidak percaya diri sebesar 72,50%; (c) kurang membaca 

sebesar 70%; kurang pengetahuan sebesar 65%; dan (d) takut salah sebesar 72,50%. 4).  

Dalam penelitian lain (Khrisinta et al., 2022) menyatakan bahwa Sebagian besar sekitar 75% 

mahasiswa Manajemen Pemasaran Industri Elektronik di Politeknik APP Jakarta mengalami 

kecemasan berbicara ketika harus menyampaikan public speaking. Penelitian (Nisa et al., 

2023) terhadap 106 mahasiswa tahun pertama juga menunjukkan bahwa Sebagian besar 

mahasiswa tahun pertama mengalami kecemasan berbicara tingkat sedang sampai tinggi.  

Hope, Heimberg, & Turk menyatakan kecemasan berbicara di depan umum 

merupakan jenis kecemasan sosial yang paling umum dan mengkhawatirkan yang dialami 

seseorang (Kimani et al., 2021). Menurut Philips, kecemasan berbicara di depan umum 

merupakan ketidakmampuan seseorang untuk mengungkapkan pesan dengan baik, yang 
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bukan disebabkan oleh kurangnya pengetahuan. Kondisi ini ditandai oleh reaksi psikologis 

dan fisiologis yang muncul saat berbicara di depan orang banyak (de Naor & Sitasari, 2021).  

Kecemasan yang berkelanjutan dapat mengganggu aktivitas sehari-hari seseorang. 

Salah satu jenis kecemasan sosial yang paling umum adalah ketakutan berbicara di depan 

umum, yang dialami oleh sekitar 21% individu yang digambarkan adalah perasaan cemas 

dan ketidaknyamanan yang melemahkan kemampuan seseorang dalam berinteraksi dengan 

audiens (Stupar-Rutenfrans et al., 2017; Takac et al., 2019). Kecemasan adalah emosi pribadi 

yang timbul saat merasa terancam oleh sesuatu, dengan objek ancaman yang sering kali tidak 

jelas. Kecemasan dalam tingkat yang wajar bisa menjadi sumber motivasi, tetapi jika 

intensitasnya sangat tinggi dan negatif, kecemasan dapat berdampak buruk pada 

kesejahteraan fisik dan mental individu yang mengalaminya (Diana et al., 2021). Kecemasan 

berbicara di depan umum secara berkelanjutan jika dibiarkan terus menerus akan berdampak 

buruk pada tingkat rasa percaya diri seseorang. Penelitian yang dilakukan Hasanah & Saugi 

(2021) terhadap mahasiswa di IAIN Samarinda menunjukkan bahwa kecemasan berbicara 

di depan umum memiliki dampak buruk terhadap rasa percaya diri para mahasiswa. 

Kecemasan berbicara di depan umum merupakan salah satu bentuk dari hambatan 

komunikasi, seseorang yang mengalami kecemasan ketika berbicara di depan umum akan 

memiliki konsep diri yang buruk karena terus menerus mengalami hambatan dalam 

berkomunikasi, sebagaimana penelitian Saputri & Indrawati (2017) yang menyatakan 

kecemasan berbicara di depan umum yang berkelanjutan tanpa adanya intervensi akan 

membangun konsep diri yang buruk. 

Menurut Putri et al. (2022), seseorang yang mengalami public speaking anxiety akan 

1) terus menghindari berkomunikasi dan merasa lebih nyaman dengan dirinya sendiri 

sehingga suka menarik diri dari pergaulan sekitarnya, 2) cenderung merasa tidak yakin 

dengan kemampuan dirinya, 3) lebih memilih diam, bahkan bersembunyi saat diminta 

berbicara karena takut tidak dapat berkomunikasi dengan baik, 4) berpikiran negatif bahwa 

dirinya akan dinilai buruk oleh orang lain ketika berbicara, dan 5) sering lupa materi yang 

ingin disampaikan. Jika hal tersebut terjadi berkepanjangan tanpa adanya intervensi tentu 

lambat tahun akan mempengaruhi perkembangan akademik yang kurang optimal.  

Kecemasan berbicara di depan umum tidak bisa dianggap hal biasa dan wajar, maka 

perlu dilakukan intervensi agar dapat mengurangi kecemasan yang mereka alami ketika 

berbicara di depan umum. Sejalan dengan yang disampaikan (Kussainov et al., 2023), 

kecemasan memiliki dampak negatif pada keberhasilan individu: 1) menyebabkan kinerja 

belajar yang lebih rendah, 2) mengganggu komunikasi pembelajaran, dan 3) berdampak 

negatif terhadap kualitas proses pendidikan. Hal ini karena sesungguhnya gangguan 

kecemasan merupakan gangguan mental serius yang harus segera mendapat intervensi dan 

mendapatkan perhatian khusus (Mendlowicz & Stein, 2000). 

Devito dalam (Nisaa & Naryoso, 2018) menjelaskan bahwa ada 5 faktor yang 

menyebabkan kecemasan seseorang saat berbicara di depan umum, yakni 1) hal baru, 2) 

status rendah, 3) kesadaran, 4) perbedaan, dan 5) pengalaman masa lalu. Sementara itu, 

Villar dalam Bayhaqi et al. (2017) menjelaskan bahwa faktor yang menyebabkan individu 

mengalami kecemasan ketika berbicara di depan umum adalah 1) faktor harapan, 2) faktor 

latihan dan pengalaman, 3) faktor audiens, 4) faktor kepercayaan diri, 5) faktor penolakan, 

6) faktor kelancaran bicara, 7) faktor persiapan, dan 8) faktor pengalaman yang kurang 

menyenangkan di masa lalu.  

Dalam penelitian literature review yang dilakukan  Putri et al. (2022) tentang 

konseling yang dapat mereduksi kecemasan berbicara di depan kelas, dari 20 artikel yang 

dihimpun, ada beberapa teknik konseling yang dapat dilakukan untuk mereduksi kecemasan 

berbicara di antaranya konseling kelompok tekhnik relaksasi, konseling kelompok teknik 

sosiodrama, teknik psikodrama, teknik modeling simbolik, dan teknik CBT.  
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Dari berbagai teknik tersebut, salah satu pendekatan konseling yang dibuktikan dalam 

berbagai penelitian efektif mereduksi kecemasan ketika berbicara depan umum adalah 

pendekatan CBT. Di antaranya adalah hasil penelitian Adriansyah (2015) yang 

membuktikan bahwa CBT lebih efektif untuk menurunkan kecemasan dibanding terapi 

berpikir positif dengan mean = 15.05 (CBT) > 13.60 (terapi berpikir positif). Penelitian 

eksperimen (Fitri, 2017) terhadap subjek seorang mahasiswi yang mengalami kecemasan 

berbicara menunjukkan hasil bahwa intervensi CBT efektif untuk mengatasi kecemasan 

berbicara pada mahasiswa. Curry et al. (2020) dalam penelitiannya tentang identifikasi 

pikiran dan emosi untuk menghadapi kecemasan berbicara bahasa asing pada siswa 

menyimpulkan bahwa teknik CBT efektif mengurangi kecemasan berbicara peserta didik 

yang mengalami kecemasan berbicara dengan menggunakan Bahasa asing. Zacarin et al. 

(2019) melakukan penelitian CBT dan Virtual Reality Exposure dalam menangani 

kecemasan berbicara depan umum dengan subjek penelitian enam siswa perempuan. 

Hasilnya menunjukkan bahwa kedua intervensi tersebut memberikan kontribusi yang 

signifikan dan efektif dalam menangani kecemasan berbicara.  

CBT merupakan pendekatan konseling yang bertujuan untuk mengatasi masalah 

konseli melalui restrukturisasi kognitif dan perubahan perilaku yang tidak produktif (Beck, 

1976). Pendekatan CBT didasarkan pada formulasi kognitif, keyakinan, dan strategi perilaku 

yang mengganggu. Proses konseling melibatkan pemahaman konseli terhadap keyakinan 

dan pola perilaku yang spesifik. Beck dan Weishaar dalam Adriansyah et al. (2017) 

menyatakan CBT merupakan intervensi terhadap kognisi dan perilaku, yang dapat 

mengubah pikiran, perasaan, dan perilaku seseorang. CBT dapat membetulkan kesalahan 

dan bias yang terjadi saat memproses informasi dan mengubah keyakinan utama (core belief) 

yang dapat memunculkan kesimpulan yang salah. Fokus CBT adalah mengubah cara 

berpikir irasional menjadi rasional sehingga orang dengan kecemasan dapat mengambil 

Tindakan yang tepat. CBT bertujuan untuk mencapai perubahan emosi dan perilaku yang 

lebih positif melalui restrukturisasi kognitif dan perubahan sistem kepercayaan. Tujuan 

utama dari CBT adalah untuk meningkatkan self awareness, memfasilitasi pemahaman diri 

yang lebih baik, dan meningkatkan kontrol diri dengan mengembangkan kemampuan 

kognitif dan perilaku yang lebih tepat (Stallard, 2019). Dengan kata lain CBT dapat 

digambarkan sebagai sarana untuk mengurangi efek pikiran negatif pada perilaku individu 

(Curry et al., 2020). 

Dari berbagai penelitian terkait intervensi kecemasan berbicara dengan pendekatan 

CBT, penulis belum menemukan media buku bantuan diri berbasis CBT yang dapat 

membantu individu mengintervensi dirinya sendiri agar dapat membantu mereduksi 

kecemasan dalam berbicara di depan kelas. Padahal, kenyataan di lapangan ketika seorang 

mahasiswa menyadari dirinya mengalami kecemasan berbicara di depan kelas, tidak semua 

bisa langsung menangani masalah yang dihadapinya dengan mendatangi profesional. Untuk 

itu dalam penelitian ini penulis akan mengembangkan buku bantuan diri berbasis CBT untuk 

mereduksi kecemasan berbicara di depan kelas pada mahasiswa. 

 Menurut (Redding et al., 2008) Buku bantuan diri untuk mengintervensi beragam 

gangguan psikologis semakin popular, teridentifikasi 50 media buku bantuan diri yang laris 

untuk mengintervensi kecemasan, depresi dan trauma. Kurtz (2007) menyatakan bahwa 

buku bantuan diri merupakan media bantuan kepada diri sendiri yang memiliki misi yang 

jelas untuk membantu mengubah beberapa aspek dalam diri sendiri. Bantuan diri berbasis 

media merupakan alternatif baru bagi individu untuk mengelola dirinya baik dengan masalah 

medis maupun psikologis yang dapat dilakukan dengan menggunakan buku, kaset audio, 

atau visual. Bantuan diri berbasis media biasa digunakan oleh individu yang mandiri, yang 

bisa juga didampingi oleh seorang profesional. Buku bantuan diri juga diartikan sebagai 
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buku yang memiliki tujuan untuk membantu seseorang dalam mengatasi permasalahannya 

secara mandiri (Tjalla et al., 2017).  

Penelitian (Hanson, 2019) terhadap 115 orang yang mengalami depresi menunjukkan 

bahwa, baik dengan membaca positive psychology self-help book maupun CBT self-help 

book selama 8 minggu, secara efektif dapat mengurangi gejala depresi dan meningkatkan 

kesejahteraan. Hal ini juga diperkuat dengan hasil penelitian (Hunt et al., 2020) terhadap 140 

penderita radang usus yang mengalami kecemasan, yang menunjukkan kelompok pasien 

yang menggunakan self-help CBT work book mengalami peningkatan signifikan dalam 

mengurangi kecemasan dan depresi, ini artinya Self-help CBT work book secara mandiri 

dapat menjadi cara yang efektif dan murah untuk mereduksi kecemasan pasien radang usus. 

Bergsma (2008) menyebutkan empat faktor pragmatis yang menjelaskan keberhasilan 

atau manfaat dari buku bantuan diri, yaitu biaya buku bantuan diri yang rendah dibandingkan 

harus berkonsultasi dengan terapis, aksesibilitas buku yang mudah tersedia sehingga dapat 

dibaca saat kapan pun, mengatasi masalah tanpa harus diketahui oleh umum atau harus 

berbicara dengan terapis, memberikan kesempatan bagi pembacanya untuk menjadi bagian 

dalam grup dalam buku tersebut (Wahyuni & Nabila, 2022).  

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini merupakan tahap analisis model pengembangan ADDIE (Branch, 2009). 

Analisis di sini dibagi menjadi tiga tahap utama. Pertama, mendalami teori-teori terkait 

kecemasan berbicara, CBT dan buku bantuan diri. Kedua, pengumpulan data dalam bentuk 

analisis kebutuhan. Ketiga, membuat kesimpulan tentang hasil analisis kebutuhan yang 

dilakukan untuk dijadikan pijakan dalam mengembangkan isi dari buku bantuan diri. Data 

diperoleh dengan mendistribusikan instrumen kepada mahasiswa jurusan Komunikasi dan 

Penyiaran Islam (KPI) di Sukabumi. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Januari tahun 

2024. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

3.1 Hasil 

Berdasarkan penyebaran kuesioner analisis kebutuhan terhadap pengembangan buku 

bantuan diri berbasis CBT untuk mengurangi kecemasan berbicara di depan umum pada 

mahasiswa KPI di Sukabumi terdapat 73 responden yang mengisi kuesiner. Hasil kuesioner 

tersebut digambarkan pada Tabel 1. 

 
Tabel 1. Hasil Kuesioner Kebutuhan Mahasiswa Terhadap Buku Bantuan Diri 

No. 
Hasil Kuesioner 

Pertanyaan Kebutuhan 

1. Seberapa besar Anda merasa membutuhkan 

buku yang dapat membantu Anda mengatasi 

kecemasan berbicara di depan umum? 

− 75.34% menjawab sangat besar 

− 24.66% menjawab besar 

− 0% menjawab kecil 

− 0% menjawab sangat kecil 

2. Apakah Anda memilih buku bantuan diri 

atau berkunjung ke psikolog atau konselor 

untuk mengatasi kecemasan yang Anda 

alami? 

− 100% menjawab memilih buku 

bantuan diri 

− 0% menjawab berkunjung ke 

psikolog atau konselor 

3. Seberapa penting bagi Anda agar buku ini 

mencakup strategi dan teknik praktis yang 

dapat diterapkan dalam situasi berbicara di 

kelas atau di depan publik? 

− 60.27% menjawab sangat penting 

− 39.73% menjawab penting 

− 0% menjawab tidak penting 

− 0% menjawab sangat tidak penting 
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4. Sejauh mana Anda percaya bahwa panduan 

melalui buku dapat berkontribusi pada 

pengurangan kecemasan berbicara? 

− 86.30 menjawab sangat percaya 

− 13.70% menjawab percaya 

− 0% menjawab tidak percaya 

− 0% menjawab sangat tidak percaya 

5. Seberapa besar Anda merasa buku ini harus 

mencakup strategi untuk mengatasi 

ketakutan spesifik yang mungkin Anda 

alami saat berbicara di depan umum, seperti 

ketakutan akan penilaian orang lain atau rasa 

malu? 

− 36.99 menjawab sangat besar 

− 43.84 menjawab besar 

− 0% menjawab kecil 

− 0% menjawab sangat kecil 

6. Seberapa penting bagi Anda agar buku 

menyajikan istilah-istilah psikologis atau 

konsep-konsep CBT dengan bahasa yang 

mudah dipahami oleh pembaca awam? 

− 64.38% menjawab sangat penting 

− 35.62% menjawab penting 

− 19.18% menjawab tidak penting 

− 0% menjawab sangat tidak penting 

7. Apakah Anda memilih buku dengan ilustrasi 

dan tata letak yang menarik? 
− 100% menjawab ya 

− 0% menjawab tidak  

8. Apakah Anda percaya bahwa penggunaan 

bahasa populer dalam buku dapat membuat 

materi menjadi lebih mudah dipahami oleh 

pembaca? 

− 72.60% menjawab sangat percaya 

− 27.40 menjawab percaya 

− 0% menjawab tidak percaya 

− 0% menjawab sangat tidak percaya 

 

3.2 Pembahasan 

Berdasarkan Tabel 1 dapat diketahui bahwa kebutuhan mahasiswa terhadap 

pengembangan buku bantuan diri berbasis CBT untuk mengurangi kecemasan berbicara di 

depan umum dapat dikelompokkan ke dalam empat kategori: 1) urgensi keberadaan buku 

bantuan diri, 2) materi buku, 3) bahasa yang digunakan, dan 4) tampilan buku. Tabel 1 

menunjukkan bahwa pengembangan buku bantuan diri berbasis CBT untuk mengurangi 

kecemasan berbicara di depan umum dibutuhkan oleh para responden. Hal itu ditunjukkan 

oleh jawaban pertanyaan Seberapa besar Anda merasa membutuhkan buku yang dapat 

membantu Anda mengatasi kecemasan berbicara di depan umum. Ada 75.34% yang 

menjawab sangat besar dan 24.66% yang menjawab besar atas kebutuhan mereka terhadap 

buku bantuan diri untuk mengatasi kecemasan berbicara di depan umum. Selain itu, hal itu 

ditujukkan juga oleh jawaban pertanyaan Apakah Anda memilih buku bantuan diri atau 

berkunjung ke psikolog atau konselor untuk mengatasi kecemasan yang Anda alami. Ada 

100% menjawab memilih buku bantuan diri dan 0% menjawab berkunjung ke psikolog dan 

konselor. 

Berdasarkan Tabel 1 disusun konsep pengembangan buku bantuan diri berbasis CBT 

untuk mengurangi kecemasan berbicara di depan umum sebagai berikut.  

3.2.1 Bentuk 

Judul bahan ajar ini adalah Berdamai dengan Cemas Saat Berbicara di Depan Umum 

dengan bentuk sebagai berikut.  

a. Materi yang disusun merupakan teknik praktis. 

b. Materi yang disusun didasarkan pada konsep CBT. 

c. Bahasa yang digunakan adalah bahasa populer. 

d. Terdapat ilustrasi yang membantu pemahaman pembaca. 

e. Buku bantuan diri memiliki tujuh bagian, yaitu (1) bagian pertama tentang buku 

bantuan diri, (2) bagian kedua tentang kecemasan berbicara di depan umum, (3) 

bagian ketiga tentang kuesioner kecemasan berbicara di depan umum, (4) bagian 

keempat tentang teori praktik CBT, (5) bagian kelimat tentang lembar penugasan, 
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(6) bagian keenam tentang praktik berdamai dengan kecemasan berbicara di 

depan publik, dan (7) bagian ketujuh tentang evaluasi. 

f. Hasil pengembangan buku bantuan diri yang dilakukan dalam penelitian ini 

diwujudkan dalam bentuk buku cetak ukuran A5 (13 cm x 19 cm). 

3.2.2 Isi 

Buku bantuan diri dirancang dalam tujuh bagian seperti yang tercantum dalam Tabel 2. 

 
Tabel 2. Isi Buku Berdamai dengan Cemas Saat Berbicara di Depan Umum 

No Bagian Materi 

1 Bagian 1 Bagian ini berfungsi sebagai pengantar atau pendahuluan, 

memberikan gambaran umum tentang isi buku, tujuan, dan harapan 

pembaca. Pada bagian ini dijelasakan mengapa topik kecemasan 

berbicara di depan umum relevan dan penting untuk dibahas. 

2 Bagian 2 Fokus pada bagian ini adalah memberikan pemahaman mendalam 

tentang kecemasan berbicara di depan umum. Pada bagian ini 

mencakupi definisi kecemasan berbicara di depan umum, 

penyebab, dan efeknya pada individu. 

3 Bagian 3 Bagian ini menyediakan alat atau kuesioner yang membantu 

pembaca untuk mengevaluasi tingkat kecemasan mereka saat 

berbicara di depan umum. Kuesioner ini dapat digunakan sebagai 

alat introspeksi dan evaluasi diri. 

4 Bagian 4 Fokus pada bagian ini adalah untuk mengenalkan konsep dan 

prinsip-prinsip dasar CBT yang dapat diterapkan untuk mengatasi 

kecemasan berbicara di depan umum. Pada bagian ini mencakupi 

strategi kognitif dan perilaku yang dapat membantu mengubah pola 

pikir dan respons emosional. 

5 Bagian 5 Bagian ini menyediakan lembar penugasan atau aktivitas praktis 

yang dapat membantu pembaca menerapkan konsep-konsep yang 

telah dipelajari. Pada bagian ini juga memberikan latihan-langkah-

langkah atau tugas yang dapat membantu dalam mengatasi 

kecemasan berbicara di depan umum. 

6 Bagian 6 Fokus pada bagian ini adalah memberikan panduan langkah-demi-

langkah atau metode praktis untuk mengatasi kecemasan saat 

berbicara di depan umum. Pada bagian ini juga mencakup tips 

komunikasi yang dapat diterapkan secara nyata. 

7 Bagian 7 Bagian ini mengevaluasi pembelajaran dan kemajuan pembaca, 

termasuk pertanyaan refleksi, penilaian diri, atau pedoman untuk 

menilai keberhasilan penerapan strategi yang diajarkan dalam buku 

tersebut. Evaluasi ini dapat membantu pembaca mengukur sejauh 

mana mereka telah berkembang dalam mengatasi kecemasan 

berbicara di depan umum. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan penelitian disimpulkan hal-hal berikut. Pertama, pengembangan buku 

bantuan diri berbasis CBT untuk mereduksi kecemasan berbicara di depan umum bagi 

mahasiswa dibutuhkan berdasarkan hasil kuesioner analisis kebutuhan. Kedua, buku 

bantuan diri berbasis CBT untuk meruduksi kecemasan berbicara di depan umum bagi 

mahasiswa perlu didesain dengan bahasa populer dan ilustruasi yang dapat memudahkan 

pembaca. Ketiga, buku bantuan diri berbasis CBT untuk meruduksi kecemasan berbicara di 

depan umum bagi mahasiswa memiliki tujuh bagian, yaitu (1) bagian pertama tentang buku 

bantuan diri, (2) bagian kedua tentang kecemasan berbicara di depan umum, (3) bagian 

ketiga tentang kuesioner kecemasan berbicara di depan umum, (4) bagian keempat tentang 
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teori praktik CBT, (5) bagian kelimat tentang lembar penugasan, (6) bagian keenam tentang 

praktik berdamai dengan kecemasan berbicara di depan publik, dan (7) bagian ketujuh 

tentang evaluasi. Penelitian ini memang belum sempurna dan perlu dilanjutkan kepada tahap 

selanjutnya berdasarkan model desain ADDIE sehingga penelitian ini menjadi pijakan dalam 

tersusunnya buku bantuan diri berbasis CBT untuk mengurangi kecemasan berbicara di 

depan umum. Selain itu, evaluasi yang dilakukan oleh ahli materi, ahli media, dan pengguna 

akan menjadi bagian dalam penyempurnaan penelitian ini. 
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