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Abstract. Public speaking anxiety is a fear for many people, and college students are no 
exception. This study aims to determine the relationship between self-regulation and public 
speaking anxiety in college students. This type of research is a correlational quantitative 
research. The research hypothesis proposed is that self-regulation has a significantly negative 
relationship with public speaking anxiety. Respondents in this study were 150 students aged 
18-25 years. The measuring instrument used in this study is a translation of the Short 
Self-Regulation Questionnaire scale compiled by Pichardo et al. (2013) (14 items, r = 0.852) and 
a modification of the Personal Report Public Speaking Anxiety scale compiled by Mortberg et al. 
(2018) (17 items, r = 0.909). The results showed that the hypothesis proposed by the researcher 
was accepted, namely that there is a significant negative relationship between self-regulation 
and public speaking anxiety in college students (r = -0.455; with p = 0.000). Based on these 
results, students who are be able to regulate themselves well, could overcome public speaking 
anxiety. 
Keywords:  college students, public speaking anxiety, self-regulation 
  
Abstrak. Kecemasan berbicara di depan umum merupakan ketakutan bagi banyak 
orang, tak terkecuali pada mahasiswa. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
hubungan antara regulasi diri dengan kecemasan berbicara di depan umum pada 
mahasiswa. Jenis penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif korelasional. 
Hipotesis penelitian yang diajukan adalah regulasi diri memiliki hubungan yang 
negatif secara signifikan dengan kecemasan berbicara di depan umum. Responden 
dalam penelitian ini adalah 150 orang mahasiswa berusia 18-25 tahun. Alat ukur yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah terjemahan dari skala Short Self-Regulation 
Questionnaire yang disusun oleh Pichardo dkk. (2013) (14 item, r = 0,852) serta 
modifikasi dari skala Personal Report Public Speaking Anxiety yang disusun oleh 
Mortberg dkk. (2018) (17 item, r = 0,909). Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
hipotesis yang diajukan oleh peneliti diterima, yaitu terdapat hubungan negatif yang 
signifikan antara regulasi diri dan kecemasan berbicara di depan umum pada 
mahasiswa (r=-0,455; dengan p = 0,000). Berdasarkan hasil tersebut, mahasiswa yang 
mampu meregulasi dirinya dengan baik, dapat mengatasi kecemasan berbicara di 
depan umum. 
Kata kunci: kecemasan berbicara di depan umum, mahasiswa, regulasi diri 
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Pendahuluan 

Dewasa ini, mahasiswa semakin dituntut untuk mengembangkan kemampuan 

berbicara di depan umum. Kemampuan berbicara merupakan bagian dari 

keterampilan berbahasa yang cukup penting bagi mahasiswa, baik ketika dalam 

pembelajaran maupun dalam kehidupan sehari-hari (Darmuki dkk., 2018). Menurut 

Spark (2022), kemampuan berbicara mampu memberikan beberapa keuntungan bagi 

mahasiswa seperti peningkatan komunikasi, peningkatan kepercayaan diri, dan 

peningkatan kemampuan untuk mengekspresikan diri secara spontan. Selain itu, 

kemampuan berbicara dapat terpakai ketika mahasiswa sudah memasuki dunia kerja.  

Metode yang sering digunakan dosen untuk melatih kemampuan berbicara 

pada mahasiswa adalah presentasi di depan kelas, baik dilakukan secara individu 

maupun berkelompok. Presentasi di depan kelas mampu membuat mahasiswa 

menyampaikan pengetahuan yang mereka punya serta sebagai penilaian dosen untuk 

melihat sejauh mana pengetahuan mahasiswa (Tsang, 2017). Namun, terdapat survei 

terhadap mahasiswa dari dua universitas di Inggris yang menemukan bahwa 

presentasi di depan kelas merupakan sumber kecemasan yang berdampak pada 

pembelajaran dan kesejahteraan (Grieve, 2021). Selain itu, terdapat sebuah penelitian 

pada mahasiswa di Brazil yang menunjukkan bahwa banyak mahasiswa yang cemas 

atau takut ketika berbicara di depan umum. Berdasarkan dua hal tersebut, 

menunjukkan bahwa berbicara di depan umum bukanlah suatu hal yang mudah bagi 

mahasiswa dan hal tersebut termasuk dalam kekhawatiran dalam berbicara. 

McCroskey (1984) mencetuskan sebuah konsep mengenai kekhawatiran dalam 

berbicara (communication apprehension) yaitu tingkat ketakutan atau kecemasan yang 

dirasakan seseorang terkait dengan komunikasi yang sedang berlangsung atau yang 

diantisipasi dengan orang lain. McCroskey (1984) mengemukakan empat bentuk 

kekhawatiran dalam berbicara (communication apprehension),  yaitu kekhawatiran dalam 

berbicara sebagai sebuah sifat, kekhawatiran dalam berbicara pada konteks yang 
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digeneralisasi, kekhawatiran dalam berbicara dengan orang-orang yang digeneralisasi 

dan kekhawatiran dalam berbicara pada sebuah situasi atau keadaan. Kecemasan 

berbicara di depan umum juga merupakan perasaan khawatir yang muncul akibat pola 

pikir yang tidak tepat, baik mengenai diri sendiri maupun audiens. Hal ini 

menyebabkan seseorang kesulitan berpikir secara logis, kurang percaya diri, serta 

takut menerima tanggapan negatif dari audiens. (McCroskey, 1984). Lebih lanjut, 

McCroskey (1984) juga mengungkapkan bahwa berbicara di depan umum merupakan 

ketakutan terbesar bagi sebagian besar orang, tak terkecuali pada mahasiswa. 

Ketakutan ini dapat timbul karena kekhawatiran fisik terhadap pendengar, seperti 

takut ditertawakan, takut menjadi pusat perhatian, khawatir apa yang akan 

disampaikan tidak sesuai, dan merasa cemas bahwa dirinya mungkin akan membuat 

orang lain bosan (Osborne, 2004). 

Terdapat sebuah penelitian yang menunjukkan bahwa kecemasan berbicara di 

depan umum pada mahasiswa dapat muncul akibat dari kurangnya persiapan, 

kurangnya rasa percaya diri, takut menjadi pusat perhatian, dan takut melakukan 

kesalahan ketika berbicara di depan umum. Dari berbagai penyebab tersebut, dapat 

dilihat bahwa mahasiswa lebih berfokus pada persepsi orang lain mengenai dirinya 

daripada pandangan mereka terhadap dirinya sendiri (Pratama dkk., 2018). Penelitian 

lain menunjukkan bahwa mahasiswa yang memperlihatkan kepasrahan memiliki 

kecemasan berbicara di depan umum yang lebih tinggi (Genc dkk., 2016). Menurut Tee 

dkk. (2020) persiapan yang matang dan berpikir secara positif mampu membantu 

mahasiswa untuk mengurangi rasa cemas ketika berbicara di depan umum. 

Lebih jauh lagi, Pusparini  dan Suryatiningsih (2023) mengatakan bahwa 

kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa bersumber pada kepercayaan 

diri mereka. Maka dari itu, kepercayaan diri merupakan aspek penting keberhasilan 

mahasiswa ketika berbicara di depan umum (Pusparini  & Suryatiningsih, 2023). 

Mahasiswa yang mempunyai percaya diri yang baik akan mudah untuk mengurangi 

kecemasan pada diri mereka ketika mereka presentasi. Selain itu, mahasiswa juga 

merasakan bahwa dinamika selama presentasi merupakan suatu hal yang positif 
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(Wahyuni, 2013). Sebuah temuan penelitian mengungkapkan bahwa regulasi diri dapat 

menjadi coping strategy bagi mahasiswa dalam menghadapi kecemasan berbicara di 

depan umum (Bembenutty dkk., 2015). Dalam hal ini kondisi yang dihadapi adalah 

berbicara di depan umum, dengan kemampuan seorang mahasiswa meregulasi dirinya 

maka rasa cemas ketika berbicara di depan umum bisa dihadapi (Bembenutty dkk., 

2015). 

Sejalan dengan penjelasan di atas, regulasi diri merupakan kemampuan 

individu untuk mengontrol perilaku dan merupakan salah satu komponen utama 

dalam struktur kepribadian manusia (Bandura, 1986). Santrock (2007) juga 

mengemukakan bahwa regulasi diri dalam konteks belajar mampu membuat individu 

untuk mengevaluasi, mengatur tujuan dan beradaptasi agar menunjang prestasi. 

Sementara itu, Miller dan Brown (1991) mendefinisikan regulasi diri sebagai sebuah 

kapasitas seseorang untuk membimbing, merencanakan serta memantau perilakunya 

secara adaptif dalam menghadapi keadaan yang berubah-ubah. Kemudian, Miller dan 

Brown (1991) memformulasikan regulasi diri dalam tujuh dimensi, yaitu memperoleh 

informasi yang sesuai, melakukan evaluasi terhadap informasi tersebut, menimbulkan 

suatu perubahan, menemukan sebuah solusi, membuat suatu rencana, menerapkan 

rencana tersebut, serta menilai efektivitas dari rencana yang dibuat. Ketujuh dimensi 

tersebut memperlihatkan bahwa regulasi diri erat kaitannya dengan cara individu 

mengelola dirinya agar dapat mencapai tujuan. 

Penelitian terkini mengungkapkan bahwa regulasi diri membantu mahasiswa 

untuk mengatur emosi dan perilaku selama proses pembelajaran akademik serta 

membantu mahasiswa memiliki strategi adaptif dalam mengekspresikan dan 

menyelesaikan masalah (Rodriguez dkk., 2022). Regulasi diri juga berkembang pada 

diri mahasiswa melalui pengalaman-pengalaman hidup, seperti contohnya seorang 

mahasiswa akan lebih mampu melihat sisi positif pada peristiwa buruk yang menimpa 

dirinya. Selain itu, regulasi diri pada mahasiswa juga cukup berpengaruh pada 

besarnya tekad mahasiswa dalam mencapai tujuannya, ketekunan serta membatasi 

hal-hal negatif (Rodriguez dkk., 2022). Selain itu, jika individu memiliki regulasi diri 
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yang kurang memadai, maka dapat membuat individu tersebut mengalami 

permasalahan psikologis seperti depresi dan kecemasan (Maddux, 2009). 

Penelitian mengenai topik terkait masih minim dilakukan di Indonesia, maka 

dari itu peneliti ingin meneliti mengenai topik terkait. Namun begitu, terdapat satu 

penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Puspitasari dan Wiryosutomo (2020) 

mengenai hubungan antara percaya diri dan regulasi diri dengan kecemasan berbicara 

di depan umum, menunjukkan bahwa percaya diri dan regulasi diri memiliki 

hubungan dengan kecemasan berbicara di depan umum. Pada penelitian tersebut, 

peneliti memakai 85 sampel mahasiswa. Selaras dengan saran penelitian sebelumnya, 

penelitian ini akan memakai sampel responden yang lebih besar dan akan memakai 

populasi mahasiswa di Indonesia. Oleh karena itu, penelitian ini memiliki tujuan 

untuk mengetahui hubungan antara regulasi diri dengan kecemasan berbicara di 

depan umum. 

 

Metode 

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian dengan pendekatan kuantitatif dan 

desain penelitian korelasional. Variabel independen dalam penelitian ini adalah 

regulasi diri, sedangkan variabel dependen dalam penelitian ini adalah kecemasan 

berbicara di depan umum. Responden pada penelitian ini berjumlah 150 orang dengan 

kriteria yakni mahasiswa atau mahasiswi di Indonesia dengan rentang usia 18-25 

tahun serta pernah melakukan presentasi di depan kelas. Sampel pada penelitian ini 

dipilih dengan teknik convenience sampling. Pengambilan data dilakukan secara daring 

atau online dengan memakai media google form dan disebarkan pada berbagai media 

sosial seperti Twitter, WhatsApp, dan Instagram. Penelitian ini memakai dua skala yakni 

Personal Report Public Speaking Anxiety disusun oleh Mortberg dkk. (2018) yang telah 

melewati proses penerjemahan dan modifikasi serta skala Short Self-Regulation 

Questionnaire yang disusun oleh Pichardo dkk. (2013) yang telah melewati proses 

terjemahan. Analisis data pada penelitian ini dilakukan dengan memakai teknik 

Spearman’s Rho. 
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H a s i l 

Tabel 1. 

 Hasil Uji Normalitas 

Variabel  Statistic df. Sig. 

Regulasi Diri .078 150 .025 

Kecemasan Berbicara Di Depan Umum .099 150 .001 

Berdasarkan hasil uji normalitas pada Tabel 1, didapatkan hasil bahwa skala 

regulasi diri tidak terdistribusi normal karena memperoleh skor signifikansi sebesar 

p=0.025 atau (p<0.05). Skala kecemasan berbicara di depan umum menunjukkan skor 

signifikansi sebesar p=0.001 atau (p<0.05) sehingga dapat dilihat bahwa data pada skala 

tersebut juga tidak terdistribusi normal. Berdasarkan hasil uji normalitas tersebut, 

kedua data dari dua variabel tidak terdistribusi normal. Uji hipotesis ini bertujuan 

untuk mengetahui hubungan antara regulasi diri dan kecemasan berbicara di depan 

umum adalah uji statistik nonparametrik dengan menggunakan teknik korelasi 

Spearman’s rho. Kedua data tidak terdistribusi secara normal dikarenakan terdapat 

jawaban-jawaban responden yang ekstrem atau di luar kebiasaan (Santoso, 2010). 

Tabel 2. 

 Hasil Uji Linearitas 

   ANOVA Table Sig. 

Betweens (Combined) .000 

  Linearity .000 

 

Deviation Of 

Linearity .107 

Berdasarkan hasil uji linearitas pada Tabel 2, didapatkan angka signifikansi 

sebesar 0.000 atau p<0.05. Hal ini menunjukkan bahwa kedua variabel memiliki 

hubungan yang linear. Berdasarkan nilai signifikansi tersebut, penelitian ini dapat 

dilanjutkan dan kedua variabel dapat dilakukan uji hipotesis. 
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Tabel 3. 

 Hasil Uji Hipotesis Korelasi Spearman’s Rho 

    Regulasi Diri Kecemasan Berbicara Di 

Depan Umum 

Regulasi Diri Correlation 

Coefficient 

1 -.473** 

Sig. (1-tailed)   .000 

N 150 150 

Kecemasan 

Berbicara Di 

Depan Umum 

Correlation 

Coefficient 

-.473** 1 

Sig. (1-tailed) .000   

N 150 150 

Berdasarkan hasil uji korelasi Spearman’s rho, didapatkan nilai signifikansi sebesar 

0.000 atau p<0.05 yang berarti bahwa uji korelasi dianggap signifikan. Uji korelasi 

tersebut juga menunjukkan nilai koefisien korelasi antar variabel sebesar r=-0.473. Hal 

tersebut menunjukkan bahwa variabel regulasi diri dengan kecemasan berbicara di 

depan umum berkorelasi secara negatif. 

 

Diskusi 

Penelitian ini memiliki tujuan untuk melihat apakah terdapat hubungan antara 

regulasi diri dan kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa. Dalam 

menjawab tujuan tersebut, peneliti melakukan uji hipotesis Spearman’s Rho. 

Berdasarkan hasil uji hipotesis, menunjukkan bahwa terdapat hasil yang signifikan 

untuk variabel regulasi diri dan kecemasan berbicara di depan umum. Hal ini dapat 

dilihat melalui nilai signifikansi sebesar 0.000. Uji hipotesis juga menunjukkan hasil 

hubungan negatif dengan nilai r = -0.473. Hasil tersebut menunjukan bahwa semakin 

tinggi tingkat regulasi diri, maka semakin rendah tingkat kecemasan berbicara di 

depan umum dan begitu pula sebaliknya. 
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Penelitian ini juga menunjukkan hasil bahwa terdapat korelasi antara regulasi 

diri dengan kecemasan berbicara di depan umum. Hasil penelitian ini mendukung 

temuan sebuah penelitian yang mengatakan bahwa regulasi diri dapat menjadi coping 

strategy bagi mahasiswa untuk menghadapi kecemasan berbicara di depan umum 

(Bembenutty dkk., 2015). Selain itu, hasil penelitian ini cukup sesuai dengan teori yang 

dikemukakan oleh Maddux (2009) yaitu jika individu kurang baik dalam meregulasi 

dirinya, maka individu tersebut dapat mengalami masalah psikologis serius seperti 

gangguan kecemasan. 

Berdasarkan hasil uji hipotesis, menunjukkan bahwa terdapat hasil yang 

signifikan untuk variabel regulasi diri dan kecemasan berbicara di depan umum.  Hal 

ini dapat dilihat melalui nilai signifikansi sebesar 0.000. Uji hipotesis juga 

menunjukkan hasil hubungan negatif dengan nilai r = -0.473. Hasil tersebut 

menunjukan bahwa semakin tinggi tingkat regulasi diri, maka semakin rendah tingkat 

kecemasan berbicara di depan umum dan begitu pula sebaliknya. Penelitian ini juga 

menunjukkan hasil bahwa terdapat korelasi antara regulasi diri dengan kecemasan 

berbicara di depan umum. Hasil penelitian ini mendukung temuan sebuah penelitian 

yang mengatakan bahwa regulasi diri dapat menjadi coping strategy bagi mahasiswa 

untuk menghadapi kecemasan berbicara di depan umum (Bembenutty dkk., 2015). 

Selain itu, hasil penelitian ini cukup sesuai dengan teori yang dikemukakan oleh 

Maddux (2009) yaitu jika individu kurang baik dalam meregulasi dirinya, maka 

individu tersebut dapat mengalami masalah psikologis serius seperti gangguan 

kecemasan. 

 

Kesimpulan 

Hasil pada penelitian ini selaras dengan hipotesis yang diajukan oleh peneliti 

(Ha), yaitu terdapat hubungan yang negatif dan signifikan antara regulasi diri dan 

kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa. Hubungan tersebut bersifat 

negatif, yang artinya semakin tinggi tingkat regulasi diri, maka akan semakin rendah 
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tingkat kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa dan begitu pula 

sebaliknya. 

 

Saran 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang negatif 

secara signifikan antara regulasi diri dan kecemasan berbicara di depan umum. Hal 

tersebut dapat menjadi gambaran bagi mahasiswa bahwa kecemasan berbicara di 

depan umum dapat diatasi dengan kemampuan mahasiswa dalam meregulasi dirinya. 

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa mahasiswa memiliki kemampuan 

meregulasi diri yang baik, dibuktikan dengan tidak ada mahasiswa yang berada pada 

kategori rendah (0%). Peneliti menyarankan mahasiswa untuk tetap mempertahankan 

kemampuan meregulasi dirinya tersebut. Bagi penelitian selanjutnya, diharapkan 

untuk dapat meneliti topik yang sama agar semakin memperbanyak literatur terkait 

dengan topik ini. Lalu, peneliti selanjutnya diharapkan untuk melakukan penyebaran 

serta pengisian skala secara luring agar peneliti selanjutnya dapat memantau 

responden dalam mengisi skala secara langsung. 
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