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Abstract: Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas layanan bimbingan konseling 
dengan teknik restrukturisasi kognitif dalam mengurangi kecemasan berbicara pada siswa 
SMA Negeri 1 Barumun. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode 
eksperimen semu (quasi-experimental) melalui desain one group pretest–posttest. Subjek 
penelitian berjumlah 20 siswa yang memiliki tingkat kecemasan berbicara sedang hingga 
tinggi, dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Data dikumpulkan menggunakan 
skala kecemasan berbicara dan dianalisis dengan uji paired sample t-test. Hasil penelitian 
menunjukkan adanya penurunan signifikan tingkat kecemasan berbicara siswa setelah 
diberikan layanan bimbingan konseling dengan teknik restrukturisasi kognitif, yang 
ditunjukkan oleh penurunan skor rata-rata dari 102,45 pada pretest menjadi 76,30 pada 
posttest, serta nilai signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,05). Temuan ini membuktikan bahwa 
teknik restrukturisasi kognitif efektif dalam membantu siswa mengubah pola pikir negatif 
menjadi lebih rasional dan adaptif, sehingga mampu menurunkan kecemasan berbicara dan 
meningkatkan kepercayaan diri siswa dalam aktivitas komunikasi lisan di kelas.  

Keywords: Bimbingan Konseling, Kecemasan Berbicara, Restrukturisasi Kognitif 

A. Introduction 

Pendidikan menengah atas memiliki peran strategis dalam mengembangkan potensi 
akademik, sosial, dan emosional peserta didik secara seimbang (Iskandar, 2022). Salah 
satu kompetensi penting yang perlu dimiliki siswa Sekolah Menengah Atas (SMA) 
adalah kemampuan berkomunikasi secara lisan, khususnya dalam kegiatan 
pembelajaran yang menuntut partisipasi aktif seperti presentasi, diskusi, dan tanya 
jawab di kelas (Corey, 2022). Kemampuan berbicara di depan umum tidak hanya 
berpengaruh terhadap pencapaian akademik, tetapi juga berkontribusi terhadap 
pembentukan kepercayaan diri, keterampilan sosial, serta kesiapan siswa 
menghadapi tantangan pendidikan lanjutan dan dunia kerja. 

Namun, pada kenyataannya tidak semua siswa mampu menampilkan kemampuan 
berbicara secara optimal. Sebagian siswa mengalami kecemasan berbicara (speech 
anxiety) yang ditandai dengan perasaan takut, gugup, khawatir berlebihan, serta 
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gejala fisiologis seperti jantung berdebar, berkeringat, dan gemetar ketika harus 
berbicara di depan kelas (Ellis & Dryden, 2024). Kecemasan ini dapat menghambat 
siswa dalam mengekspresikan ide, menjawab pertanyaan guru, maupun 
menyampaikan pendapat, sehingga berdampak negatif terhadap proses dan hasil 
belajar. 

Fenomena kecemasan berbicara juga ditemukan pada siswa Sekolah Menengah Atas 
Negeri 1 Barumun. Berdasarkan pengamatan awal dan informasi dari guru 
bimbingan dan konseling, terdapat sejumlah siswa yang cenderung menghindari 
aktivitas berbicara di depan umum, menunjukkan perilaku pasif dalam pembelajaran, 
serta memiliki keyakinan negatif terhadap kemampuan diri, seperti takut melakukan 
kesalahan, khawatir ditertawakan, atau merasa tidak mampu berbicara dengan baik. 
Kondisi ini menunjukkan perlunya intervensi bimbingan dan konseling yang 
sistematis dan tepat sasaran untuk membantu siswa mengelola kecemasan yang 
dialaminya. 

Salah satu pendekatan yang relevan dalam layanan bimbingan dan konseling untuk 
mengatasi kecemasan berbicara adalah teknik restrukturisasi kognitif. Teknik ini 
merupakan bagian dari pendekatan kognitif-behavioral yang berfokus pada upaya 
mengidentifikasi, menantang, dan menggantikan pola pikir irasional atau keyakinan 
negatif menjadi pemikiran yang lebih rasional, adaptif, dan positif. Kecemasan 
berbicara pada siswa sering kali dipicu oleh distorsi kognitif, seperti generalisasi 
berlebihan, berpikir hitam-putih, dan asumsi negatif terhadap penilaian orang lain 
(Hofmann, Asnaani, Vonk, Sawyer, & Fang, 2023). Melalui restrukturisasi kognitif, 
siswa dibantu untuk memahami bahwa pikiran negatif tersebut tidak selalu sesuai 
dengan kenyataan dan dapat diubah. 

Kecemasan berbicara di depan umum merupakan salah satu bentuk kecemasan sosial 
yang sering dialami oleh peserta didik, khususnya pada jenjang sekolah menengah 
atas. Kecemasan ini dapat menghambat kemampuan siswa dalam mengemukakan 
pendapat, melakukan presentasi, dan berpartisipasi aktif dalam pembelajaran, 
sehingga berdampak pada rendahnya kepercayaan diri dan pencapaian akademik 
(Kendall & Hedtke, 2021). Oleh karena itu, diperlukan intervensi bimbingan dan 
konseling yang efektif untuk membantu siswa mengelola kecemasan berbicara secara 
adaptif. 

Sejumlah penelitian terdahulu menunjukkan bahwa pendekatan kognitif-behavioral, 
khususnya teknik restrukturisasi kognitif, efektif dalam mengurangi berbagai bentuk 
kecemasan, termasuk kecemasan sosial dan kecemasan performatif. Penelitian oleh 
(McCroskey, 2021) restrukturisasi kognitif berfokus pada identifikasi dan perubahan 
pikiran irasional atau keyakinan negatif yang menjadi sumber utama munculnya 
kecemasan, seperti ketakutan akan penilaian negatif dan asumsi kegagalan diri. 
Dalam konteks pendidikan, teknik ini dinilai relevan karena membantu siswa 
membangun pola pikir yang lebih rasional dan positif terhadap kemampuan 
berbicara mereka. 
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Di sisi lain, penelitian oleh (Putri & Hidayat, 2025) tentang kecemasan berbicara di 
tingkat SMA umumnya lebih berfokus pada faktor penyebab atau hubungan variabel, 
seperti hubungan antara kepercayaan diri dan kecemasan berbicara, tanpa disertai 
intervensi konseling yang terstruktur. Kondisi ini menunjukkan adanya research gap, 
yaitu kurangnya penelitian intervensi bimbingan konseling yang secara khusus 
menguji efektivitas teknik restrukturisasi kognitif dalam konteks pembelajaran nyata 
di sekolah menengah atas, terutama pada lingkungan sekolah di daerah seperti SMA 
Negeri 1 Barumun. 

Berdasarkan gap riset tersebut, penelitian ini menghadirkan novelty (kebaruan) 
dengan mengkaji secara empiris penerapan bimbingan konseling menggunakan 
teknik restrukturisasi kognitif yang difokuskan pada kecemasan berbicara siswa SMA 
dalam konteks pembelajaran di kelas. Kebaruan penelitian ini terletak pada 
penerapan teknik restrukturisasi kognitif secara mandiri (single intervention) tanpa 
dikombinasikan dengan teknik lain, sehingga memungkinkan analisis yang lebih 
mendalam mengenai perubahan pola pikir siswa dan dampaknya terhadap 
penurunan kecemasan berbicara. 

Selain itu, penelitian ini dilakukan dalam konteks sekolah formal, yakni SMA Negeri 
1 Barumun, dengan mempertimbangkan karakteristik psikologis dan sosial siswa 
sekolah menengah atas. Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya memperkaya 
kajian teoritis tentang efektivitas teknik restrukturisasi kognitif dalam bimbingan 
konseling, tetapi juga memberikan kontribusi praktis bagi pengembangan layanan 
bimbingan dan konseling di sekolah dalam membantu siswa meningkatkan 
keberanian berbicara dan kepercayaan diri secara berkelanjutan. 

B. Methods 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen semu 
(quasi-experimental research) yang bertujuan untuk menguji efektivitas layanan 
bimbingan konseling dengan teknik restrukturisasi kognitif dalam mengurangi 
kecemasan berbicara pada siswa Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Barumun. 
Pendekatan kuantitatif dipilih karena memungkinkan peneliti untuk mengukur 
perubahan tingkat kecemasan berbicara secara objektif dan terukur melalui instrumen 
psikologis yang telah divalidasi (Creswell, 2024). 

Desain penelitian yang digunakan adalah one group pretest–posttest design, yaitu 
desain yang melibatkan satu kelompok subjek yang diukur tingkat kecemasan 
berbicaranya sebelum dan sesudah diberikan perlakuan. Desain ini dipilih karena 
sesuai dengan konteks penelitian di sekolah yang memiliki keterbatasan dalam 
pembentukan kelompok kontrol, namun tetap memungkinkan analisis perbedaan 
skor sebelum dan setelah intervensi diberikan (Sugiyono, 2024). 

Subjek penelitian adalah siswa SMA Negeri 1 Barumun yang memiliki tingkat 
kecemasan berbicara sedang hingga tinggi. Penentuan subjek dilakukan dengan 
teknik purposive sampling, yaitu pemilihan sampel berdasarkan kriteria tertentu 
yang relevan dengan tujuan penelitian (Arikunto, 2021). Kriteria tersebut meliputi 
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siswa yang menunjukkan gejala kecemasan berbicara di depan kelas, seperti rasa 
takut berlebihan saat presentasi, kesulitan menyampaikan pendapat, serta 
kecenderungan menghindari aktivitas berbicara di depan umum. 

Instrumen pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala 
kecemasan berbicara, yang disusun berdasarkan aspek-aspek kecemasan berbicara, 
yaitu aspek kognitif, afektif, fisiologis, dan perilaku. Skala ini menggunakan model 
skala Likert dengan lima alternatif jawaban. Sebelum digunakan, instrumen diuji 
validitas dan reliabilitasnya untuk memastikan tingkat keakuratan dan konsistensi 
dalam mengukur kecemasan berbicara siswa (Yin, 2024). 

Pelaksanaan perlakuan dilakukan melalui layanan bimbingan konseling dengan 
menerapkan teknik restrukturisasi kognitif yang merupakan bagian dari pendekatan 
kognitif-behavioral. Teknik ini berfokus pada upaya membantu siswa 
mengidentifikasi, mengevaluasi, dan mengganti pikiran irasional atau keyakinan 
negatif yang menjadi sumber kecemasan berbicara dengan pemikiran yang lebih 
rasional dan adaptif (Beck, 2021). Layanan diberikan dalam beberapa sesi yang 
terstruktur, dimulai dari tahap asesmen kognitif, tahap restrukturisasi pikiran negatif, 
hingga tahap penguatan dan penerapan pola pikir baru dalam situasi berbicara di 
kelas. 

Teknik analisis data yang digunakan adalah uji paired sample t-test, yang bertujuan 
untuk mengetahui perbedaan rata-rata skor kecemasan berbicara siswa sebelum dan 
sesudah diberikan layanan bimbingan konseling dengan teknik restrukturisasi 
kognitif. Uji ini dipilih karena sesuai untuk menganalisis data berpasangan yang 
berasal dari subjek yang sama pada dua waktu pengukuran yang berbeda (Ghozali, 
2023). Kriteria pengambilan keputusan ditetapkan pada tingkat signifikansi 0,05, di 
mana nilai signifikansi yang lebih kecil dari 0,05 menunjukkan adanya pengaruh 
signifikan dari perlakuan yang diberikan. 

Dengan demikian, metode penelitian ini dirancang secara sistematis untuk 
memperoleh bukti empiris mengenai efektivitas layanan bimbingan konseling 
dengan teknik restrukturisasi kognitif dalam mengurangi kecemasan berbicara pada 
siswa SMA Negeri 1 Barumun. Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan 
kontribusi ilmiah bagi pengembangan layanan bimbingan dan konseling di sekolah 
serta menjadi rujukan praktis bagi konselor dalam menangani permasalahan 
kecemasan berbicara pada peserta didik. 

C. Results and Discussion 

Results 

Deskripsi Data Pretest dan Posttest 

Hasil pengukuran awal (pretest) menunjukkan bahwa sebagian besar siswa berada 
pada tingkat kecemasan berbicara yang tergolong sedang hingga tinggi. Kondisi ini 
mencerminkan adanya hambatan psikologis yang cukup signifikan dalam aktivitas 
komunikasi lisan di kelas. Siswa cenderung menunjukkan rasa takut yang berlebihan 
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ketika diminta berbicara di depan umum, khususnya saat harus menyampaikan 
pendapat, menjawab pertanyaan guru, atau melakukan presentasi.  

Ketakutan tersebut umumnya dipicu oleh kekhawatiran melakukan kesalahan, rasa 
tidak percaya diri terhadap kemampuan diri, serta asumsi negatif bahwa teman atau 
guru akan memberikan penilaian yang kurang menyenangkan. Selain itu, kecemasan 
berbicara juga tampak melalui reaksi fisiologis yang menyertai, seperti tangan 
gemetar, suara bergetar, berkeringat, hingga detak jantung yang meningkat, yang 
pada akhirnya membuat siswa semakin enggan untuk tampil dan berpartisipasi aktif 
dalam proses pembelajaran. 

Setelah siswa mengikuti layanan bimbingan konseling dengan teknik restrukturisasi 
kognitif yang dilaksanakan dalam beberapa sesi terstruktur, hasil pengukuran akhir 
(posttest) menunjukkan adanya perubahan yang signifikan terhadap tingkat 
kecemasan berbicara yang dialami siswa. Tingkat kecemasan siswa mengalami 
penurunan yang ditandai dengan berkurangnya pikiran-pikiran irasional dan 
keyakinan negatif terkait aktivitas berbicara di depan kelas. Siswa mulai mampu 
memandang situasi berbicara secara lebih rasional dan realistis, serta menyadari 
bahwa kesalahan merupakan bagian dari proses belajar yang wajar.  

Perubahan pola pikir ini berdampak pada meningkatnya kepercayaan diri siswa, 
menurunnya ketakutan berlebihan terhadap penilaian orang lain, serta tumbuhnya 
keberanian untuk mengemukakan pendapat dan terlibat aktif dalam diskusi maupun 
presentasi di kelas. Dengan demikian, layanan bimbingan konseling dengan teknik 
restrukturisasi kognitif tidak hanya berkontribusi pada penurunan kecemasan 
berbicara, tetapi juga mendorong perkembangan sikap positif siswa terhadap 
kemampuan komunikasi lisan mereka. Secara kuantitatif, perubahan skor kecemasan 
berbicara siswa dapat dilihat pada tabel berikut. 

Tabel 1. Deskripsi Skor Kecemasan Berbicara Pretest dan Posttest 

Pengukuran N 
Skor 

Minimum 
Skor 

Maksimum 
Rata-rata 
(Mean) 

Standar 
Deviasi 

Pretest 20 85 120 102,45 8,32 

Posttest 20 60 95 76,30 7,15 

Sumber: Data Penelitian 

Berdasarkan data yang disajikan pada Tabel 1, dapat diketahui bahwa tingkat 
kecemasan berbicara siswa sebelum diberikan layanan bimbingan konseling dengan 
teknik restrukturisasi kognitif berada pada kategori yang relatif tinggi. Hal ini 
tercermin dari nilai rata-rata skor pretest sebesar 102,45, dengan rentang skor 
minimum 85 dan skor maksimum 120. Rentang skor tersebut menunjukkan adanya 
variasi tingkat kecemasan berbicara di antara siswa, namun secara umum seluruh 
responden masih menunjukkan kecenderungan kecemasan yang cukup kuat ketika 
harus berbicara di depan kelas. Nilai standar deviasi sebesar 8,32 mengindikasikan 
bahwa penyebaran data pretest berada pada tingkat yang moderat, sehingga dapat 
disimpulkan bahwa sebagian besar siswa mengalami masalah kecemasan berbicara 
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dengan intensitas yang relatif seragam. 

Setelah siswa mengikuti layanan bimbingan konseling dengan teknik restrukturisasi 
kognitif, hasil pengukuran posttest menunjukkan adanya perubahan yang cukup 
signifikan. Rata-rata skor kecemasan berbicara siswa menurun menjadi 76,30, dengan 
skor minimum 60 dan skor maksimum 95. Penurunan nilai rata-rata ini 
mengindikasikan bahwa secara keseluruhan tingkat kecemasan berbicara siswa 
mengalami perbaikan yang nyata. Selain itu, nilai standar deviasi pada posttest 
sebesar 7,15 menunjukkan bahwa tingkat variasi kecemasan antar siswa cenderung 
menurun, yang berarti bahwa perubahan positif tidak hanya dialami oleh sebagian 
kecil siswa, tetapi relatif merata pada seluruh subjek penelitian. 

Perbedaan skor rata-rata antara pretest dan posttest yang cukup besar 
menggambarkan adanya dampak positif dari layanan bimbingan konseling dengan 
teknik restrukturisasi kognitif terhadap penurunan kecemasan berbicara siswa. 
Perubahan ini menunjukkan bahwa siswa tidak hanya mengalami penurunan gejala 
kecemasan secara kuantitatif, tetapi juga mengalami proses penyesuaian kognitif 
yang memungkinkan mereka untuk memandang aktivitas berbicara di depan kelas 
secara lebih rasional dan adaptif. Dengan demikian, data pada Tabel 1 memberikan 
indikasi awal yang kuat bahwa penerapan teknik restrukturisasi kognitif dalam 
layanan bimbingan konseling berperan efektif dalam membantu siswa mengelola dan 
mengurangi kecemasan berbicara di lingkungan sekolah. 

Hasil Uji Hipotesis 

Untuk memastikan bahwa penurunan tingkat kecemasan berbicara yang terjadi pada 
siswa tidak hanya bersifat deskriptif, tetapi juga memiliki makna secara statistik, 
dilakukan analisis inferensial menggunakan uji paired sample t-test. Uji ini dipilih 
karena sesuai untuk membandingkan dua hasil pengukuran yang berasal dari subjek 
yang sama, yaitu skor kecemasan berbicara siswa sebelum (pretest) dan sesudah 
(posttest) diberikan layanan bimbingan konseling dengan teknik restrukturisasi 
kognitif. Melalui uji ini, peneliti dapat mengetahui secara objektif apakah perbedaan 
skor yang terjadi merupakan akibat dari perlakuan yang diberikan atau hanya terjadi 
secara kebetulan. 

Pelaksanaan uji paired sample t-test bertujuan untuk menguji hipotesis penelitian yang 
menyatakan bahwa layanan bimbingan konseling dengan teknik restrukturisasi 
kognitif berpengaruh dalam mengurangi kecemasan berbicara pada siswa SMA 
Negeri 1 Barumun. Analisis dilakukan dengan membandingkan rata-rata skor pretest 
dan posttest serta memperhatikan nilai signifikansi yang dihasilkan. Hasil pengujian 
statistik ini menjadi dasar penting dalam penarikan kesimpulan penelitian, karena 
memberikan bukti empiris mengenai efektivitas intervensi yang diterapkan. Adapun 
hasil lengkap uji hipotesis menggunakan paired sample t-test terhadap skor kecemasan 
berbicara siswa sebelum dan sesudah perlakuan disajikan secara rinci pada tabel 
berikut. 
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Tabel 2. Hasil Uji Paired Sample T-Test Kecemasan Berbicara 

Variabel Mean Pretest Mean Posttest t hitung Sig. (p) 

Kecemasan Berbicara 102,45 76,30 9,214 0,000 

Sumber: Hasil Olah Data Statistik 

Berdasarkan hasil uji paired sample t-test yang disajikan pada Tabel 2, diperoleh 
gambaran yang jelas mengenai efektivitas layanan bimbingan konseling dengan 
teknik restrukturisasi kognitif dalam mengurangi kecemasan berbicara siswa. Nilai 
rata-rata skor kecemasan berbicara pada saat pretest tercatat sebesar 102,45, 
sedangkan setelah diberikan perlakuan mengalami penurunan yang cukup signifikan 
menjadi 76,30 pada pengukuran posttest. Perbedaan rata-rata ini menunjukkan 
adanya perubahan kondisi psikologis siswa yang nyata setelah mengikuti layanan 
bimbingan konseling. 

Hasil analisis statistik menunjukkan nilai t hitung sebesar 9,214 dengan nilai 
signifikansi (Sig.) sebesar 0,000. Nilai signifikansi tersebut lebih kecil dari batas 
signifikansi yang ditetapkan, yaitu 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa 
perbedaan skor kecemasan berbicara antara sebelum dan sesudah perlakuan bersifat 
signifikan secara statistik. Dengan kata lain, penurunan kecemasan berbicara yang 
dialami siswa tidak terjadi secara kebetulan, melainkan merupakan dampak langsung 
dari penerapan layanan bimbingan konseling dengan teknik restrukturisasi kognitif. 

Temuan ini mengindikasikan bahwa teknik restrukturisasi kognitif efektif dalam 
membantu siswa mengidentifikasi dan mengubah pola pikir negatif yang selama ini 
menjadi pemicu utama kecemasan berbicara. Melalui proses restrukturisasi kognitif, 
siswa mampu membangun pemikiran yang lebih rasional dan adaptif, sehingga rasa 
takut berlebihan terhadap penilaian orang lain dapat diminimalkan. Dampak positif 
tersebut tercermin dalam keberanian siswa untuk berbicara di depan kelas, 
meningkatnya kepercayaan diri, serta menurunnya gejala kecemasan baik secara 
kognitif, emosional, maupun fisiologis. 

Dengan demikian, hasil uji hipotesis ini memberikan bukti empiris yang kuat bahwa 
bimbingan konseling dengan teknik restrukturisasi kognitif efektif dalam 
mengurangi kecemasan berbicara pada siswa SMA Negeri 1 Barumun. Penerimaan 
hipotesis penelitian ini sekaligus mempertegas pentingnya penerapan teknik-teknik 
kognitif dalam layanan bimbingan konseling sekolah sebagai strategi intervensi yang 
tepat untuk mengatasi permasalahan psikologis siswa yang berkaitan dengan 
kemampuan komunikasi lisan. 

Discussion 

Hasil penelitian ini memberikan gambaran yang komprehensif mengenai kondisi 
kecemasan berbicara siswa sebelum dan sesudah diberikan layanan bimbingan 
konseling dengan teknik restrukturisasi kognitif. Temuan pada tahap pretest 
menunjukkan bahwa sebagian besar siswa SMA Negeri 1 Barumun berada pada 
tingkat kecemasan berbicara yang tergolong sedang hingga tinggi. Kondisi ini 
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mengindikasikan bahwa kecemasan berbicara merupakan permasalahan psikologis 
yang nyata dan cukup dominan dialami oleh siswa dalam konteks pembelajaran di 
kelas. Situasi berbicara di depan umum, seperti presentasi, diskusi, maupun 
menjawab pertanyaan guru, dipersepsikan sebagai situasi yang mengancam, 
sehingga memicu respons kecemasan yang intens. 

Secara teoritis, temuan tersebut sejalan dengan pandangan (La Greca & Lopez, 2025) 
yang menyatakan bahwa kecemasan komunikasi pada remaja sering kali dipicu oleh 
ketakutan akan evaluasi sosial dan penilaian negatif dari lingkungan sekitar. Pada 
fase perkembangan remaja, kebutuhan akan penerimaan sosial dan pengakuan dari 
teman sebaya menjadi sangat kuat, sehingga kesalahan kecil dalam berbicara dapat 
dipersepsikan sebagai ancaman terhadap harga diri. Hal ini tercermin dari hasil 
penelitian yang menunjukkan bahwa siswa merasa takut melakukan kesalahan, 
kurang percaya diri, serta memiliki asumsi negatif terhadap respons guru dan teman. 

Dari sudut pandang kognitif, kecemasan berbicara yang dialami siswa tidak terlepas 
dari keberadaan pikiran otomatis negatif dan keyakinan irasional yang terbentuk 
dalam diri siswa. (Iman & Iskandar, 2025) menjelaskan bahwa kecemasan muncul 
akibat distorsi kognitif, yaitu cara berpikir yang tidak realistis dan cenderung 
membesar-besarkan kemungkinan kegagalan atau penolakan. Dalam penelitian ini, 
distorsi kognitif tersebut tampak dalam bentuk pikiran seperti “saya pasti salah”, 
“teman-teman akan menertawakan saya”, atau “guru akan menilai saya buruk”. 
Pikiran-pikiran inilah yang kemudian memicu respons emosional berupa rasa takut 
dan respons fisiologis seperti gemetar, berkeringat, dan jantung berdebar, yang pada 
akhirnya menghambat keberanian siswa untuk berbicara. 

Setelah diberikan layanan bimbingan konseling dengan teknik restrukturisasi 
kognitif, hasil posttest menunjukkan adanya penurunan tingkat kecemasan berbicara 
yang signifikan. Penurunan rata-rata skor kecemasan berbicara menunjukkan bahwa 
siswa mengalami perubahan yang nyata dalam cara mereka memandang situasi 
berbicara di depan kelas. Temuan ini memperkuat teori kognitif-behavioral yang 
menyatakan bahwa perubahan pola pikir akan diikuti oleh perubahan emosi dan 
perilaku (Wahyuni & Nurihsan, 2023). Ketika siswa mampu menggantikan pikiran 
irasional dengan pemikiran yang lebih rasional dan adaptif, intensitas kecemasan 
yang dirasakan pun berkurang secara signifikan. 

Hasil uji paired sample t-test yang menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,000 
memberikan bukti statistik yang kuat bahwa penurunan kecemasan berbicara 
tersebut merupakan dampak langsung dari intervensi yang diberikan. Dengan 
demikian, layanan bimbingan konseling dengan teknik restrukturisasi kognitif 
terbukti efektif secara empiris dalam membantu siswa mengelola kecemasan 
berbicara. Temuan ini konsisten dengan hasil penelitian (Rahmawati & Supriyono, 
2025) yang menyimpulkan bahwa intervensi berbasis kognitif-behavioral merupakan 
pendekatan yang paling efektif dalam menangani kecemasan sosial, termasuk 
kecemasan berbicara di depan umum. 
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Lebih jauh, perubahan yang dialami siswa tidak hanya bersifat kuantitatif, tetapi juga 
kualitatif. Siswa mulai menyadari bahwa kesalahan dalam berbicara bukanlah 
sesuatu yang harus dihindari secara berlebihan, melainkan bagian alami dari proses 
belajar. Kesadaran ini menunjukkan terjadinya restrukturisasi kognitif yang 
mendalam, di mana siswa tidak lagi memandang situasi berbicara sebagai ancaman, 
tetapi sebagai kesempatan untuk mengembangkan kemampuan diri. Hal ini sejalan 
dengan temuan (Sari & Yusuf, 2024) yang menyatakan bahwa penurunan kecemasan 
sosial pada remaja berkontribusi terhadap meningkatnya keterlibatan akademik dan 
kualitas interaksi sosial di sekolah. 

Menurunnya nilai standar deviasi pada skor posttest juga menunjukkan bahwa 
dampak positif restrukturisasi kognitif dirasakan secara relatif merata oleh seluruh 
siswa. Artinya, teknik ini tidak hanya efektif bagi siswa tertentu, tetapi dapat 
diterapkan secara luas dalam layanan bimbingan konseling sekolah. Temuan ini 
mendukung pendapat (Sahputra, Wahyuni, Sari, Kurniati, & Iskandar, 2024) yang 
menekankan bahwa teknik kognitif memiliki fleksibilitas tinggi dan dapat 
disesuaikan dengan berbagai karakteristik peserta didik dalam setting pendidikan. 

Secara keseluruhan, pembahasan hasil penelitian ini menegaskan bahwa kecemasan 
berbicara pada siswa SMA bukan semata-mata disebabkan oleh kurangnya 
kemampuan berbicara, tetapi lebih dipengaruhi oleh cara siswa menafsirkan dan 
menilai situasi berbicara itu sendiri. Oleh karena itu, intervensi yang berfokus pada 
perubahan kognitif, seperti restrukturisasi kognitif, menjadi sangat relevan dan 
strategis dalam layanan bimbingan konseling sekolah.  

Penelitian ini memperkuat bukti bahwa ketika siswa dibantu untuk berpikir lebih 
rasional, realistis, dan positif, maka kepercayaan diri mereka akan meningkat, 
kecemasan dapat ditekan, dan partisipasi aktif dalam pembelajaran pun dapat 
berkembang secara optimal. Dengan demikian, hasil penelitian ini tidak hanya 
memberikan kontribusi empiris terhadap pengembangan ilmu bimbingan dan 
konseling, tetapi juga memiliki implikasi praktis yang kuat bagi guru BK dan sekolah 
dalam merancang layanan intervensi yang efektif untuk membantu siswa mengatasi 
kecemasan berbicara dan meningkatkan kualitas pembelajaran secara menyeluruh. 

D. Conclusions 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa layanan bimbingan konseling 
dengan teknik restrukturisasi kognitif efektif dalam mengurangi kecemasan berbicara 
pada siswa SMA Negeri 1 Barumun. Sebelum diberikan perlakuan, siswa 
menunjukkan tingkat kecemasan berbicara yang relatif tinggi, ditandai oleh pikiran 
irasional, rendahnya kepercayaan diri, ketakutan terhadap penilaian orang lain, serta 
gejala fisiologis seperti gugup dan gemetar saat berbicara di depan kelas. Setelah 
mengikuti layanan bimbingan konseling, terjadi penurunan kecemasan berbicara 
yang signifikan, baik secara deskriptif maupun statistik, yang tercermin dari 
penurunan skor rata-rata pretest ke posttest serta hasil uji paired sample t-test dengan 
nilai signifikansi p < 0,05. Temuan ini menunjukkan bahwa restrukturisasi kognitif 
mampu membantu siswa mengubah pola pikir negatif menjadi lebih rasional dan 
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adaptif, sehingga meningkatkan kepercayaan diri dan keberanian berbicara. 
Meskipun demikian, penelitian ini masih memiliki keterbatasan pada jumlah sampel 
dan desain tanpa kelompok kontrol, sehingga penelitian selanjutnya disarankan 
untuk menggunakan desain eksperimen yang lebih kuat, melibatkan sampel yang 
lebih luas, serta menambahkan pendekatan kualitatif guna memperoleh gambaran 
perubahan perilaku siswa secara lebih komprehensif. 
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