PENDAHULUAN
Pendidikan mempunyai peranan yang sangat penting dalam upaya peningkatan kualitas SDM dalam kapasitas intelektual maupun kemampuan profesional. Menurut Sudaryono (2002) salah satu upaya pemerintah dalam meningkatkan mutu pendidikan adalah dengan melakukan penyempurnaan sistem pendidikan. Tahun 2004 sistem pendidikan di Indonesia menggunakan Kurikulum berbasis Kompetensi (KBK) yang disusun dengan menitikberatkan pada kemampuan yang diharapkan dicapai oleh siswa melalui mata pelajaran tertentu, setelah satu jenjang pendidikan diselesaikan (Sudaryono, 2002).
Pemerintah memperbaharui KBK pada tahun 2006 menjadi Kurikulum Tingkat Satuan Pendidikan (KTSP). KTSP memiliki beberapa tujuan antara lain siswa dituntut lebih aktif berbicara di depan kelas; berkomunikasi dan berinteraksi secara efektif dan santun; dapat menggunakan wacana lisan untuk mengungkapkan pikiran, perasaan, pengalaman, dan pendapat dalam kegiatan wawancara; presentasi; diskusi; dan pidato (Tim Penyusun KTSP SMP Negeri I Bantarkawung, 2006). 
Perubahan kurikulum dari KBK menjadi KTSP menimbulkan tugas baru bagi para siswa yaitu tugas berbicara di depan publik (Tim Penyusun KTSP SMP N 1 Bantarkawung, 2006). Berbicara di depan publik merupakan proses penyampaian informasi pada sekelompok individu secara rinci untuk mempengaruhi dan membangkitkan semangat, inspirasi dan emosi pendengarnya (Rakhmat, 1995).
Tujuan KTSP yang menuntut siswa untuk aktif berbicara di depan kelas akan menimbulkan penghindaran bagi siswa-siswa yang merasa tidak mampu menyelesaikan tugas tersebut. Menurut Calhoun dan Acocelle (dalam Alwi, 2002), perilaku penghindaran akan menyuburkan kecemasan. Pada akhirnya perilaku penolakan atau penghindaran terhadap penyelesaian tugas yang mengharuskan siswa berbicara di depan publik akan menjadikan siswa merasa cemas ketika harus melakukan tugas berbicara di depan publik.
Menurut Roger (2004) kecemasan berbicara di depan publik dapat dipicu oleh timbulnya pikiran-pikiran irasional dan perasaan tidak yakin terhadap kemampuan diri. Ketidakmampuan individu mengikuti pembicaraan atau diskusi secara aktif, menjawab pertanyaan yang diajukan meskipun sebelumnya telah ada persiapan menyebabkan individu merasa cemas saat harus berbicara di depan publik.
Berdasarkan hasil wawancara pada tanggal 14 November 2007 yang dilakukan oleh penulis terhadap 20 siswa SMP N 1 Bantarkawung, ditemukan gejala-gejala yang menunjukkan adanya kecemasan berbicara di depan publik. Perasaan yang dialami siswa antara lain berupa perasaan tidak menyenangkan seperti jantung berdebar, gugup, gelisah dan tegang, sulit untuk berpikir jernih, sulit dalam memecahkan permasalahan serta ragu-ragu dalam menjawab pertanyaan yang diajukan ketika harus berbicara di depan kelas. Hasil observasi menunjukkan bahwa reaksi yang dialami siswa antara lain terlihat dalam bentuk gemetar, bicara terputus-putus, suara bergetar, nafas menjadi cepat, menarik nafas dalam-dalam, ingin buang air kecil, muka pucat dan mengeluarkan keringat dingin ketika diminta berbicara di depan kelas.

Kecemasan berbicara di depan publik yang dialami para siswa seharusnya tidak perlu terjadi karena penyusunan KTSP sudah disesuaikan dengan kebutuhan siswa untuk mengekspresikan dirinya secara bebas, dinamis dan menyenangkan (Tim Penyusun KTSP SMP N 1 Bantarkawung, 2006). Penyusunan KTSP juga disesuaikan dengan kebutuhan siswa dalam kehidupan bermasyarakat dengan cara mengembangkan keterampilan pribadi, keterampilan berfikir, keterampilan sosial, keterampilan akademik, dan keterampilan berbicara para siswa (Tim Penyusun KTSP SMP N 1 Bantarkawung, 2006).
Menurut Maher (dalam Calhoun dan Acocella, 1990), reaksi-reaksi kecemasan dibagi dalam 3 komponen, yaitu: emosional, kognitif dan fisiologis. Secara emosional individu yang mengalami kecemasan mempunyai ketakutan yang berlebihan dan disadari. Ketakutan yang timbul tersebut meluas dan mempengaruhi kemampuan untuk berpikir jernih, memecahkan masalah dan mengatasi tuntutan lingkungan. Rasa takut itu juga mempengaruhi keadaan tubuh, sistem syaraf otonom yang menyebabkan tubuh bereaksi seperti jantung berdetak lebih keras, tekanan darah meningkat, berkeringat lebih banyak dan otot-otot menjadi tegang. 

Menurut peneliti, kecemasan berbicara di depan publik tidak perlu terjadi pada siswa karena pada kurikulum sebelumnya siswa sudah dibekali kemampuan dan keterampilan melalui mata pelajaran (Sudaryono, 2002). 
Mengacu pada fakta-fakta di atas menunjukkan bahwa tingginya tingkat kecemasan berbicara di depan publik pada siswa dapat menghambat proses belajar, sehingga diperlukan adanya upaya untuk menurunkan tingkat kecemasan berbicara di depan publik. Salah satu cara yang dapat dilakukan adalah dengan memberikan Pelatihan Efikasi Diri. Pelatihan efikasi diri adalah salah satu metode yang dirancang untuk meningkatkan keyakinan individu pada kemampuan dalam melakukan tugas dengan sejumlah instruksi perlakuan yang sistematis sehingga individu mempunyai keterampilan khusus untuk mencapai tujuan dan dapat mengatasi hambatan pada situasi tertentu. 
Pelatihan efikasi diri merupakan prosedur yang disusun secara sistematis untuk meningkatkan keyakinan individu pada seluruh kemampuan yang mencakup pengalaman keberhasilan menjalankan tugas, kemampuan menghadapi situasi yang tidak menentu dan penuh tekanan, menggerakkan motivasi, kemampuan mengevaluasi perilakunya, melakukan tindakan yang diperlukan untuk mencapai hasil tertentu, dan informasi tentang kemampuan diri (Bandura, 1982; Baron & Byrne, 1997). Pelatihan efikasi diri juga disusun berdasarkan dimensi efikasi diri dari Bandura (1986) yaitu dimensi tingkat (level), dimensi kekuatan (strength), dan dimensi generalisasi (generality). Dimensi tingkat (level) berkaitan dengan derajat kesulitan tugas dimana individu merasa mampu dalam melakukan tugas dan peranannya baik tugas yang sedehana, agak sulit atau sangat sulit. Dimensi kekuatan (strength) berkaitan dengan tingkat kekuatan dari keyakinan individu mengenai kemampuannya. Semakin kuat keyakinan mengenai kemampuannya maka semakin besar kemungkinan untuk memilih tugas yang menantang, semakin gigih dalam berusaha, semakin besar kemungkinan untuk berhasil, dan dimensi generalisasi (generality) berkaitan dengan bidang tingkah laku dimana individu merasa yakin akan kemampuannya apakah terbatas pada suatu aktivitas dan situasi atau pada serangkaian aktivitas dan situasi yang bervariasi. 

HIPOTESIS

Hipotsis yang diajukan dalam penelitian ini adalah pelatihan efikasi diri efektif untuk menurunkan kecemasan berbicara di depan publik pada siswa kelas 7 SMP Negeri 1 Bantarkawung. Siswa yang diberi Pelatihan Efikasi Diri mengalami penurunan kecemasan berbicara di depan publik yang lebih tinggi daripada siswa yang tidak diberi Pelatihan Efikasi Diri.
METODE PENELITIAN

Variabel terikat dalam penelitian ini adalah kecemasan berbicara di depan publik, dan Pelatihan Efikasi Diri sebagai variable bebas. Kecemasan berbicara di depan publik merupakan gambaran perasaan tidak menyenangkan dan tidak nyaman yang timbul dalam bentuk reaksi emosional, kognitif dan fisiologis yang dialami oleh individu ketika berpikir tentang sesuatu yang belum tentu terjadi ketika mengikuti pembicaraan atau diskusi secara aktif.
Tinggi rendahnya kecemasan yang dialami siswa diungkap dengan Skala Kecemasan Berbicara Di Depan Publik yang disusun oleh penulis mengacu pada aspek-aspek kecemasan dari Maher (dalam Calhoun & Acocella, 1990), yang terdiri dari tiga aspek, yaitu : aspek emosional, kognitif dan fisiologis. Semakin tinggi skor total yang diperoleh subjek, maka semakin tinggi pula kecemasan yang dimiliki subjek dan semakin rendah skor total yang diperoleh subjek, maka semakin rendah pula kecemasan yang dimiliki subjek.

Pelatihan efikasi diri adalah salah satu metode yang dirancang untuk meningkatkan keyakinan individu pada kemampuan dalam melakukan tugas dengan sejumlah instruksi perlakuan yang sistematis sehingga individu mempunyai keterampilan khusus untuk mencapai tujuan dan dapat mengatasi hambatan pada situasi tertentu. Pelatihan Efikasi Diri ini disusun dengan mengacu pada pendapat Bandura (1982), Baron & Byrne (1997) dan dari dimensi efikasi diri (Bandura, 1986).

Subjek penelitian ini adalah siswa kelas 7 SMP N I Bantarkawung yang memiliki skor kecemasan sedang dan tinggi. Sebelumnya subjek diseleksi dengan memberikan skala Kecemasan Berbicara Di Depan Publik. Seleksi dilakukan pada tanggal 17 April 2008 untuk mendapatkan subjek kelompok eksperiman dan kelompok kontrol melalui prosedur Random Assigment.
Penelitian ini menggunakan desain eksperimen “Randomized Control Group Pretest Posttest Design” (Azwar, 1999). Desain ini digunakan karena dalam penelitian ini ingin diketahui efek dari suatu perlakuan terhadap subjek pada variabel terikatnya, yang akan diuji dengan cara membandingkan keadaan variabel bebas pada kelompok eksperimen setelah diberi perlakuan dengan kelompok variabel yang tidak dikenai perlakuan. 

Metode analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik analisis perbedaan Independent Sample T-test. Data yang dianalisis merupakan gained score atau selisih skor antara posttest dan pretest.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan uji statistik yang telah dilakukan menunjukkan bahwa hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini diterima. Hasil analisis data gained score diperoleh nilai t sebesar -5,978 (p<0,05). Hasil analisis menunjukkan bahwa ada perbedaan penurunan kecemasan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol yang berarti bahwa kecemasan pada kelompok eksperimen lebih rendah dibandingkan kecemasan pada kelompok kontrol. Dilihat dari nilai mean, kelompok eksperimen mengalami penurunan kecemasan berbicara di depan publik sebesar -7,93 lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok kontrol yang mengalami penurunan kecemasan berbicara di depan publik sebesar 2,20.

Dengan demikian dapat dikatakan bahwa hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini diterima. Penelitian ini menunjukkan bahwa Pelatihan Efikasi Diri efektif untuk menurunkan kecemasan berbicara di depan publik.

Pelatihan Efikasi Diri dapat menurunkan kecemasan berbicara di depan publik karena pada pelatihan tersebut individu belajar menumbuhkan keyakinan terhadap kemampuan yang dimiliki dalam melakukan tugas untuk mencapai tujuan dan mengatasi hambatan sehingga menghasilkan sesuatu yang diinginkan. 
Bandura (1994) menjelaskan bahwa efikasi diri yang tinggi mempunyai kontribusi besar terhadap motivasi individu dengan cara bagaimana individu merumuskan tujuan atau target, memperjuangkan target itu, mampu mengatasi masalah yang muncul, dan menghadapi kegagalannya. Ditambahkan oleh Prakosa (1996), bahwa individu yang memiliki efikasi diri mampu melaksanakan tingkah laku yang dibutuhkan dalam suatu tugas.
Pelatihan Efikasi Diri terdiri dari delapan sesi yaitu: sesi “Pembukaan”, sesi “Kalender Hidupku”, sesi “Lembar Penilaian Diri dan Orang Lain”, sesi “Pujian Untukku”, sesi “Study Kasus, Kalo Aku.”, sesi “I Can Do It”, sesi “Yang Terhormat Diriku Sendiri”, dan sesi “Evaluasi”. 

Sesi “Pembukaan” dimulai dengan ice breaking sebagai sarana pemecah kekakuan antara trainer, fasilitator, observer dengan peserta dan antar peserta pelatihan. Kemudian dilanjutkan dengan pengisian lembar kontrak pelatihan dan lembar motivasi, harapan dan tujuan pelatihan untuk menanamkan komitmen dan tanggung jawab pada peserta pelatihan selama proses pelatihan serta pengisisan lembar pelaporan diri 1 untuk mengetahui keadaan peserta sebelum pelatihan. Hasil observasi yang dilakukan oleh observer sebelum mengikuti pelatihan subjek merasa tidak mampu, takut dan ragu-ragu dengan kemampuannya dalam menyelesaikan permasalahan. Pada awal pelatihan subjek terlihat malu-malu dan canggung seperti pada saat permainan “ Spidol ini Untuk Kamu..”(energizer). Selain itu, subjek juga cenderung bergerombol dengan teman dekatnya dan terlihat takut salah dalam pengerjaan tugas yang diberikan.
Sesi “Kalender Hidupku” bertujuan agar peserta pelatihan dapat menceritakan pengalaman keberhasilan dalam hidupnya, sehingga individu memiliki keyakinan terhadap kemampuannya dan dapat menjadikan pengalaman keberhasilan menjalankan tugas sebagai motivasi dalam melakukan tugas berbicara di depan publik. Menurut Bandura (1997) pengalaman masa lalu memberikan pengaruh yang besar bagi kesuksesan individu untuk menyelesaikan tugas berikutnya. Pengalaman keberhasilan yang dimiliki oleh individu dapat menurunkan kecemasan berbicara di depan publik karena individu memiliki motivasi untuk bisa mencapai keberhasilan seperti sebelumnya. Hasil observasi pada sesi “Kalender Hidup“, subjek kurang berani untuk mengungkap pengalaman keberhasilan dalam hidupnya karena takut ditertawakan. Setelah melakukan evaluasi pada sesi ”Kalender Hidup”, subjek mulai membuka diri.
Sesi “Lembar Penilaian Diri Dan Orang Lain” bertujuan untuk mendapatkan masukan dari peserta lain tentang kelemahan dan kelebihannya, serta kemampuan diri. Hal ini dapat menurunkan kecemasan berbicara di depan publik dengan cara peserta pelatihan mendapat masukan dari orang lain tentang kelebihan dan kelemahan yang dimilikinya, sehingga peserta pelatihan dapat menyadari kelebihan dan kelemahannya sebagai landasan dalam menghadapi kendala yang muncul di kemudian hari. Menurut Bandura (1986), keyakinan individu terhadap kemampuannya akan meningkat atau menurun apabila individu tersebut memperoleh informasi positif atau negatif tentang dirinya. Informasi positif yang diperoleh individu dapat menurunkan kecemasan berbicara di depan publik karena individu akan semakin yakin dengan kemampuan yang dimilikinya untuk dapat menyelesaikan tugas. Hasil observasi pada sesi “Lembar Penilaian Diri dan Orang Lain“ subjek mulai membaur dan melaksanakan instruksi yang diberikan oleh trainer.

Sesi “Pujian Untukku…” bertujuan memberikan kesempatan kepada para peserta pelatihan untuk saling memberi reward positif terhadap performance peserta lainnya. Hal ini dapat menurunkan kecemasan berbicara di depan publik dengan meningkatkan keyakinan peserta pelatihan bahwa dirinya memiliki kemampuan untuk menyelesaikan suatu tugas, sehingga individu yakin dirinya mampu menyelesaikan tugas yang diberikan kepadanya. Menurut Bandura (1986) individu yang diyakinkan secara verbal bahwa dirinya mampu menyelesaikan suatu tugas cenderung berusaha lebih keras untuk mencapai sukses. Penguatan secara verbal yang diberikan kepada individu dapat menurunkan kecemasan berbicara di depan publik karena individu merasa dirinya diakui memiliki kemampuan sehingga akan berusaha lebih keras menyelesaikan tugas yang diberikan padanya. Hasil observasi pada sesi “Pujian Untukku”, subjek mulai berani mengutarakan pendapat dan memberikan komentar terhadap kelebihan subjek lain.
Sesi “Study Kasus, Kalo Aku….” bertujuan melatih peserta pelatihan untuk menggunakan seluruh kemampuannya dalam menghadapi berbagai permasalahan. Hal ini dapat menurunkan kecemasan berbicara di depan publik dengan cara mengetahui bahwa kemampuan yang ada dalam diri masing-masing peserta pelatihan akan memberikan kontribusi yang positif dalam menghadapi permasalahan, sehingga peserta pelatihan akan menggunakan kemampuan-kemampuan yang ada pada dirinya untuk meyelesaikan permasalahan. Menurut Bandura (1986) individu yang yakin terhadap kemampuannya akan mampu menghadapi berbagai permasalahan, meliputi aktivitas dan situasi tertentu, atau serangkaian aktivitas dan situasi yang bervariasi dalam kehidupannya. Mengetahui kemampuan diri pribadi pada individu dapat menurunkan kecemasan berbicara di depan publik karena individu menjadi semakin yakin dirinya dapat menyelesaikan tugas yang diberikan dengan pengerahkan segala kemampuan yang dimilikinya. Hasil observasi pada sesi “Study Kasus, Kalo Aku”, peserta pelatihan mulai memahami bahwa mereka mempunyai kemampuan dalam menyelesaikan suatu permasalahan yang dihadapi. 

Sesi “I Can Do It…” bertujuan melatih para peserta untuk menghadapi situasi yang tidak menentu dan penuh tekanan. Hal ini dapat menurunkan kecemasan berbicara di depan publik dengan melatih peserta pelatihan untuk tetap fokus dalam menyelesaikan tugas dalam situasi yang penuh tekanan dan tetap berfikir dan mereaksi keadaan secara positif, sehingga di peroleh jalan pemecahan masalah yang lebih baik. Menurut Bandura (1986) dalam situasi yang menekan, pola pikir dan reaksi emosional berpengaruh terhadap tindakan yang akan diambil. Mampu berpikir dan mereaksi keadaan secara positif dan tetap fokus akan mempu menurunkan kecemasan berbicara di depan publik karena individu yang dapat berikir positif dan fokus akan mampu berperilaku dan mengambil tindakan yang tepat untuk mengatasi permasalahan yang dihadapi. Hasil observasi pada sesi “I Can Do It…”, peserta pelatihan belajar untuk tetap fokus menjalankan tugas dalam situasi yang penuh tekanan dan meyakini bahwa mereka mampu mengatasi kesulitan meski berada di bawah tekanan. Salah satu peserta pelatihan memberikan komentar bahwa salah satu penyebab ia tidak lolos  Porseni ke tingkat Kabupaten adalah ketidakfokusan dalam berlatih karena merasa tidak yakin pada kemampuan yang dimilikinya.
Sesi “Yang Terhormat Diriku Sendiri….” bertujuan melatih peserta pelatihan menyusun langkah yang akan diambil untuk mencapai harapan yang diinginkan. Hal ini dapat menurunkan kecemasan berbicara di depan publik dengan cara peserta pelatihan berlatih merencanakan langkah-langkah yang akan diambil untuk mencapai tujuan yang diinginkan, sehingga peserta pelatihan meyakini kemampuannya dalam memperkirakan dan melakukan tindakan untuk mencapai harapannya. Menurut Bandura (1986) untuk mencapai suatu keberhasilan, individu harus memiliki keyakinan terhadap kemampuannya dalam memperkirakan dan melakukan tindakan. Merumuskan langkah-langkah yang akan dilakukan dapat menurunkan kecemasan berbicara di depan publik karena individu yakin dirinya mampu mengatasi permasalah yang dihadapi dengan mempersiapkan diri dan merencanakan tindakan yang akan dilakukannya. Hasil observasi pada sesi “Yang Terhormat Diriku Sendiri”, para peserta pelatihan dengan sepenuh hati bertekad meraih apa yang diinginkan pada semester ini dan optimis meraih apa yang dicita-citakannya di masa depan karena menemukan landasan bagi keberhasilan mereka yaitu dengan melihat pada kemampuan yang dimiliki.
Sesi “Evaluasi…” bertujuan agar peserta dapat melihat kembali (flash back) kegiatan yang telah dilakukan, dan apa saja manfaat yang telah diperoleh selama pelatihan berlangsung. Menurut Widyana (2006), evaluasi pelatihan merupakan sebuah langkah yang sistematis dan terencana untuk mendapatkan informasi tentang penyelenggaraan pelatihan dan hasil hasilnya. Pada sesi “Evaluasi” seluruh peserta pelatihan memberikan pendapat masing-masing tentang seluruh rangkaian pelatihan. Kesimpulan yang dapat di ambil ternyata mereka menyadari bahwa pendapat mereka tentang diri sendiri berbeda denga pandangan orang lain terhadapnya. Selain itu, mereka juga mulai yakin terhadap potensi yang dimilki untuk meraih apa yang di cita-citakan.

Sebelum mengikuti Peletihan Efikasi Diri, subjek merasa tidak mampu, takut dan ragu-ragu dengan kemampuannya dalam menyelesaikan permasalahan.. Pada pelaporan diri setelah mengikuti Pelatihan Efikasi Diri, subjek merasa lebih yakin terhadap kemampuannya dalam melakukan suatu tugas dan dapat mengatasi hambatan pada situasi tertentu. 

Dari uraian di atas dapat diketahui bahwa kedelapan sesi Pelatihan Efikasi Diri dapat menurunkan kecemasan berbicara di depan publik pada siswa kelas 7 SMP Negeri 1 Bantarkawung.
KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian di atas dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan penurunan kecemasan antara subjek yang diberi Pelatihan Efikasi Diri dengan subjek yang tidak diberi Pelatihan Efikasi Diri. Subjek yang diberi Pelatihan Efikasi Diri mempunyai kecemasan yang lebih rendah daripada subjek yang tidak diberi Pelatihan Efikasi Diri. Hal tersebut membuktikan bahwa  Pelatihan Efikasi Diri dapat dijadikan sebagai media untuk menurunkan kecemasan berbicara di depan publik.

Bagi peneliti selanjutnya diharapkan melakukan persiapan yang lebih matang, baik dari segi trainer maupun sarana dan prasarana yang mendukung, yaitu dengan mempersiapkan segala sesuatu yang berhubungan dengan penelitian sedini mungkin sehingga hasil yang didapatkan lebih maksimal. Setting tempat lebih banyak di luar ruangan (outdoor) untuk menghindari kebosanan subjek dengan tetap memperhatikan subjek agar tetap fokus mengikuti pelatihan. Trainer diharapkan dapat menarik minat subjek sejak awal pelatihan dan memotivasi subjek untuk berperan aktif dalam pelatihan. 
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