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VIRTUAL NATURE UNTUK MEREDUKSI 

KECEMASAN BERBICARA DI DEPAN UMUM MAHASISWA BARU 

Aulia Fitriani 

Fakultas Psikologi 

Universitas Muhammadiyah Malang 

Auliafitriani2101@gmail.com 

Abstrak. Mahasiswa baru berada pada proses adaptasi perkuliahan yang cenderung mengalami 

peningkatan kecemasan salah satunya adalah kecemasan berbicara di depan umum, hal ini penting 

pada proses pendidikan dan harus segera ditangani. Virtual nature dengan media virtual reality 

(VR) adalah relaksasi virtual pemandangan alam yang akan menghadirkan perasaan relaks yang 

dapat menurunkan kecemasan berbicara didepan umum. Tujuan penelitian ini akan menjadi 

masukan untuk mahasiswa untuk memberikan pengalaman baru dalam berbicara di depan umum 

dan meningkatkan soft skill berbicara di depan umum. Penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif eksperimen dengan desain quasi experimental  jenis nonequivalent control group 

design. Subjek penelitian ini berjumlah 10 mahasiswa baru kota Malang yang terbagi menjadi 5 

mahasiswa baru sebagai kelompok eksperimen dan 5 mahasiswa baru sebagai kelompok kontrol. 

Pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling dengan kriteria mahasiswa baru 

yang mempunyai kecemasan berbicara di depan umum. Hasil penelitian dengan menggunakan 

virtual nature terdapat perbedaan yang signifikan (p= 0,003) antara tingkat kecemasan berbicara 

di depan umum sebelum melakukan virtual nature dan sesudah melakukan virtual nature. Dengan 

ini menunjukan virtual nature dapat mereduksi kecemasan berbicara di depan umum mahasiswa 

baru. 

 

Kata kunci : Kecemasan Berbicara Di depan Umum, Virtual Nature, Virtual Reality 

 

Abstract. New students are in the process of adapting to lectures and tend to experience increased 

anxiety, one of which is anxiety about speaking in public, this is important in the educational 

process and must be addressed immediately. Virtual nature with virtual reality (VR) media is a 

virtual relaxation of natural views that will provide a relaxed feeling that can reduce anxiety about 

speaking in public. The aim of this research is to provide input for students to provide new 

experiences in public speaking and improve their soft skills in public speaking. This research uses 

a quantitative experimental method with a quasi-experimental nonequivalent control group 

design. The subjects of this research were 10 new students from the city of Malang who were 

divided into 5 new students as the experimental group and 5 new students as the control group. 

Sampling used purposive sampling technique with the criteria of new students have public 

speaking anxiety. The results of research using virtual nature showed a significant difference (p= 

0.003) between the level of anxiety about speaking in public before doing virtual nature and after 

doing virtual nature. This shows that virtual nature can reduce new students public speaking 

anxiety. 

 

Keywords : Public Speaking Anxiety, Virtual Nature, Virtual Reality
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Komunikasi adalah salah satu hal yang dapat menunjang kegiatan belajar mahasiswa, dengan 

mahir dalam berkomunikasi baik antar mahasiswa atau antar dosen komunikasi akan membantu 

memperoleh informasi tentang materi pada proses perkuliahan. Menurut Nurhasanah et al. (2023) 

komunikasi adalah hal mendasar yang dalam dunia pendidikan dikarenakan dalam dunia 

pendidikan akan terjadi proses interaksi antara pendidik dan peserta didik, pertukaran ide serta 

presentasi di depan kelas, dengan ini mahasiswa diharapkan memiliki komunikasi yang baik dan 

berkualitas agar dapat menjalani proses pendidikan yang unggul dan bermutu. Menurut data 

Kemendikbud Ristek pada tahun 2022 mahasiswa di Indonesia sebanyak 9,32 juta yang 

memerlukan persiapan dalam bentuk interaksi komunikasi yang berkualitas. Sesuai dengan 

penelitian dilakukan oleh Maulana & Hidayati (2016) bahwa komunikasi interpersonal mahasiswa 

perlu ditingkatkan yang mana akan berdampak pada komunikasi sosial mahasiswa.   

                             

Mahasiswa baru merupakan mahasiswa yang memasuki periode pertama kuliah, golongan ini 

harus melakukan penyesuaian pada periode pertama kuliah di perguruan tinggi, periode pertama 

ini adalah tantangan bagi mahasiswa baru yang mana mahasiswa akan menemui perubahan metode 

belajar sewaktu SMA, sistem perkuliahan, serta lingkungan baru. Keterampilan komunikasi wajib 

dimiliki mahasiswa, keterampilan tersebut akan membantu mahasiswa agar dapat melaksanakan 

penalaran dan keilmuan seperti presentasi, diskusi serta kegiatan organisasi. Oleh karena itu, 

kesuksesan serta kelancaran suatu kegiatan proses pendidikan memungkinkan ditentukan oleh 

efektivitas komunikasi yang terjadi pada proses pendidikan (Hanifah & Putri, 2022). 

Efektivitas komunikasi bagi mahasiswa dapat dinyatakan jika sebuah informasi yang diberikan 

dapat diterima dengan baik, agar komunikasi berjalan dengan efektif maka mahasiswa sebaiknya 

memiliki keterampilan komunikasi seperti berbagi informasi aktif dengan lisan, responsif, paham 

terhadap makna, jelas, strategis serta presentatif (Foronda et al., 2016). Mempengaruhi reaksi 

orang lain, mudah dipahami dan dimengerti, serta memimpin audiens adalah contoh berbicara di 

depan umum yang diperlukan di proses pendidikan. Hal ini jelas terlihat sederhana namun 

kalangan mahasiswa baru yang berada pada proses adaptasi sering merasakan gugup, keringat 

dingin, gemetar, serta perasaan khawatir saat berkomunikasi dan membuat komunikasi menjadi 

tidak sempurna (Rahmayanti et al., 2024). 

Perasaan khawatir dan gelisah serta muncul gejala fisik seperti keringat dingin dan gemetar saat 

mengemukakan ide di depan orang banyak adalah bentuk dari kecemasan berbicara di depan 

umum dan ini akan mempengaruhi isi informasi saat berbicara di depan umum (Wibawanti et al., 

2018). Kecemasan berbicara di depan umum akan membuat individu menghindari berbicara di 

depan banyak orang dengan tujuan untuk menghindari rasa malu dan ditolak oleh orang lain. 

(Sahara & Nurcholis, 2022). Ramadhan et al. dalam (Novitria & Khoirunnisa, 2022) mengatakan 

bahwa mahasiswa yang diharuskan beradaptasi dengan lingkungan baru di perguruan tinggi 

cenderung akan meningkatkan kecemasan. Beberapa penelitian tentang kecemasan berbicara di 

depan umum yang ditemukan pada mahasiswa yaitu penelitian yang dilakukan El-Nagar et al. 

(2022) pada mahasiswa perawat yang memiliki kecemasan berbicara di depan umum ditingkat 

sedang, kemudian penelitian Balakrishnan et al. (2022) pada mahasiswa teknik yang mengalami 

kecemasan saat presentasi di depan kelas, usia 17 – 23 tahun memiliki kecemasan berbicara di 

depan umum yang tinggi (Auriff & Velkumar, 2013) dengan jenjang umur yang disebutkan 

termasuk umur individu yang menjalani pendidikan di perguruan tinggi yaitu mahasiswa. 

Selanjutnya dalam penelitian Nurhasanah et al. (2023) menemukan kecemasan berbicara di depan 

terdapat pada mahasiswa baru perempuan (46,7%)  sedikit lebih besar mengalami kecemasan di 
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depan umum dibanding laki laki (41,7%). Berdasarkan hal tersebut maka mahasiswa cukup 

terbukti mengalami kecemasan di depan umum, maka dari hal ini menarik untuk diteliti. 

Menurut Mccroskey (1984) aspek kecemasan berbicara di depan umum meliputi sudut pandang 

kognitif karena pada dasarnya kecemasan berbicara di depan umum dialami oleh internal individu, 

maka dari itu efek dari kecemasan berbicara di depan umum adalah perasaan tidak nyaman yang 

dialami individu, kemudian tidak dapat memprediksi perilaku atau penilaian audiens adalah aspek 

eksternal yang membuat kecemasan berbicara di depan umum meningkat. Menurut Monarth & 

Kase (2007) faktor yang mempengaruhi individu mengalami kecemasan berbicara di depan umum 

yaitu (1) faktor biologis, (2) faktor pikiran negatif, (3) faktor perilaku menghindar, (4) faktor 

emosional. 

Beberapa studi menggunakan macam macam tindakan untuk menangani kecemasan berbicara 

umum seperti expressive writing therapy (Amali & Etika Rahmawati, 2018)  yang dilakukan pada 

32  siswa dan mengalami penurunan pada 24 siswa, desentisasi sistematis (El-Nagar et al., 2022) 

yang dilakukan pada mahasiswa keperawatan, teknik desentitasi yang digunakan pada penelitian 

ini adalah Eye movement desentisization and reprocessing (EMDR) yang bergantung pada 

konsentrasi gerakan mata yang teratur, dan relaksasi yang dilakukan (Browning et al., 2020) 

dengan pemandangan alam yang akan mempengaruhi emosi negatif dan meningkatkan suasana 

hati. Media dalam penelitian tersebut menggunakan VR agar penggunanya merasakan perasaan 

imersif sehingga dapat menimbulkan perasaan relaks.  

Dari beberapa macam jenis tindakan yang sudah dilakukan relaksasi terbukti efektif untuk 

menurunkan kecemasan berbicara di depan umum, selain itu relaksasi dapat dilakukan dengan 

instan serta terapi. Teknik relaksasi dapat menjernihkan pikiran dan larut dengan situasi yang 

sedang berlangsung dengan farmakologi dan non farmakologi (Hernawati Taty et al., 2022). 

Keyakinan irasional yang membuat individu mengalami respon fisik seperti jantung berdetak 

cepat, kaku, panas dingin jika diterapkan teknik relaksasi akan menimbulkan perasaan relaks, 

nyaman serta tenang. Relaksasi memiliki banyak jenis dan beragam yang sudah ditingkatkan oleh 

ilmuan kesehatan, konseling dan olahraga untuk menurunkan kecemasan seperti relaksasi otot 

progresif (Rochmawati, 2015), relaksasi dzikir (Noorrakhman & Pratikto, 2022), dan relaksasi 

virtual (Serrano et al., 2016). 

Dari beberapa jenis relaksasi yang sangat menarik dalam menurunkan kecemasan ialah relaksasi 

virtual, relaksasi ini dilakukan dengan teknologi canggih seperti virtual reality, handphone, serta 

aplikasi lainnya yang mendukung adanya perasaan relaks. Relaksasi virtual menyajikan 

lingkungan dan suasana yang dapat membuat tenang, selain itu lingkungan virtual juga akan 

membuat penggunanya memiliki experience immersive hal tersebut berpotensi merasa berada di 

lingkungan tersebut dan melarikan diri dari lingkungan yang sebenarnya. Wang et al. (2020) 

mengatakan relaksasi virtual akan memiliki tantangan penting seperti rencana virtual yang sesuai, 

kemudian memastikan memiliki efek relaksasi serta mampu memfasilitasi keterlibatan 

penggunanya. Beberapa penelitian yang menggunakan teknik relaksasi virtual dengan 

dikombinasikan lingkungan alam seperti goa, hutan, dan padang rumput (Wang et al., 2020); 

Browning & Rigolon, 2019; Shu et al., 2022).  

Menurut (Browning et al., 2023) relaksasi virtual khususnya dengan lingkungan alam adalah hal 

yang baru dalam dunia perkembangan psikologi, virtual dengan lingkungan alam disebut virtual 

nature environments yang berdasarkan dari teori restorasi perhatian (S. Kaplan, 1995) dan teori 
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pengurangan stress (Ulrich et al., 1991) virtual nature yang disajikan dengan teknologi imersif 

kemungkinan besar akan menyamakan lingkungan alam yang sebenarnya, yang berarti akan 

bergantung pada perangkat keras atau lunaknya seperti alam dengan 3D atau pengambilan 360 

derajat lingkungan nyata (Knaust et al., 2022). Virtual nature dapat mengindikasikan bahwa 

berpengaruh positif pada psikologis individu. Menurut (Hartig & Mang, 1991) lingkungan hijau 

seperti rerumputan, kebun dan hutan membuat individunya memiliki rasa jauh dari tuntutan 

perhatian, yang mana hal ini akan untung jika dirasakan oleh sebagian individu yang merasakan 

kecemasan berbicara di depan umum yang merasa selalu diperhatikan audiens sehingga 

menimbulkan pikiran negatif. Menurut (Browning & Rigolon, 2019) alam nyata atau virtual 

sejatinya dapat mengurangi stres, kecemasan dan meningkatkan kinerja kognitif seseorang yang 

mana gunanya dapat dimanfaatkan pada individu yang mengalami kecemasan berbicara di depan 

umum. Dalam penelitiannya, (O’meara et al., 2020) paparan alam dengan virtual reality dapat 

mengurangi kecemasan dan meningkatkan pengalaman imersif penggunanya. 

Teknologi terbaru yaitu virtual reality (VR) menerbitkan diri ke pandangan publik dan sangat 

bermanfaat di kehidupan manusia. Virtual reality dibagi menjadi 2 kategori utama yaitu sistem 

terendam (Immersive System) dan sistem tidak teredam (Non-Immersive System) (Whyte, 2002) 

Imersi menghadirkan ilusi realitas yang inklusif secara luas, mengelilingi, serta jelas. Inklusivitas 

yang dimaksud adalah lingkungan yang nyata akan digantikan dengan teknologi. Hal inilah yang 

dapat membantu penggunanya tenggelam dalam lingkungan dunia simulasi secara langsung. Maka 

dari itu penggunaan virtual reality dalam penelitian ini berperan penting untuk menimbulkan 

pengalaman imersif yang akan mempengaruhi respons emosi dan tingkat relaksasi. Pada penelitian 

yang dilakukan oleh (Herrero et al., 2014) sistem virtual reality yang imersif dapat menstimulasi 

emosi positif dan efikasi diri. Kemudian selain virtual reality konten di dalam juga amat penting 

untuk mempengaruhi pengalaman penggunanya, pada penelitian ini menggunakan  berupa  

lingkungan alam terbukti efektif dalam penurunan kecemasan (Browning et al., 2023; O’meara et 

al., 2020; Camara & Hicks, 2019). 

Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan dapat disimpulkan dalam penelitian yaitu 

menguji “Virtual nature untuk Mereduksi Kecemasan Berbicara Di Depan Umum Mahasiswa 

Baru”. Kemudian dalam penelitian ini peneliti menggunakan metode eksperimen dengan teknik 

relaksasi virtual pemandangan alam sebagai intervensinya dan virtual reality sebagai medianya. 

Peneliti memiliki tujuan untuk  mengidentifikasi tingkat kecemasan berbicara di depan umum pada 

mahasiswa baru dan mengetahui apakah virtual nature efektif untuk menurunkan kecemasan 

berbicara di depan umum. Adapun manfaat dalam penelitian ini adalah dapat digunakan sebagai 

alternatif untuk individu yang mengalami kecemasan berbicara di depan umum merasa rileks dan 

nyaman kemudian untuk menambah informasi pengetahuan dalam penanganan masalah 

kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa baru serta menjadi masukan untuk 

mahasiswa agar meningkatkan kemampuan berbicara di depan umum. 

Kecemasan Berbicara Di Depan Umum 

Kecemasan di dalam ilmu Psikologi yaitu kondisi emosi yang muram dan tidak menyenangkan 

untuk dirasakan, hal ini juga diikuti dengan respon tubuh yang muncul seperti gemetar, merasa 

tertekan dan perasaan tidak enak (Novitria & Khoirunnisa, 2022) Kecemasan dapat dirasakan 

semua kalangan, berbagai jenis kelamin laki – laki maupun perempuan dan pada dasarnya manusia 

merasakan kecemasan dari asal yang berbeda beda (Suratmi et al., 2017). Menurut Novitria & 

Khoirunnisa (2022) kecemasan tidak dapat dipisahkan dengan manusia namun jika individu 
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memiliki kecemasan dalam batas wajar maka akan dapat lebih mudah dikendalikan. Seseorang 

akan merasa cemas jika mendapatkan pendorong, salah satu pendorong kecemasan yang banyak 

dialami yaitu berbicara di depan umum. Kecemasan berbicara di depan umum termasuk 

permasalahan communication apprehension (CA), menurut (Mccroskey (1984) kecemasan ini 

terkait dengan komunikasi yang nyata dilakukan dengan orang lain, beberapa jenis CA yang 

dijelaskan McCroskey salah satunya adalah communication apprehension in generalized context 

yang berarti kecemasan berbicara di situasi tertentu saja. Beberapa aspek kecemasan berbicara di 

depan umum menurut Mccroskey (1984) meliputi sudut pandang kognitif karena pada dasarnya 

kecemasan di depan umum dialami oleh internal individu, efek dari kecemasan berbicara di depan 

umum itu sendiri yaitu  perasaan tidak nyaman yang dialami individu, kemudian tidak dapat 

memprediksi perilaku atau penilaian audiens adalah aspek dari  eksternal yang membuat 

kecemasan berbicara di depan umum meningkat. Kemudian adapun faktor faktor yang 

mempengaruhi kecemasan berbicara di depan umum menurut (Monarth & Kase, 2007) ada 4 yaitu 

(1) faktor biologis, rasa cemas yang dialami orang ketika berada dalam situasi yang berbahaya dan 

tidak aman yang menimbulkan respon fisiologis seperti melepaskan hormon fight dan flight, 

jantung berdebar, tekanan darah naik, gemetar kaki dan tangan, nafas terburu buru, dan berkeringat 

sekujur tubuh, (2) faktor pikiran negatif, pikiran akan memicu respon biologis, kemudian 

sebaliknya respon biologis menampakkan kecemasan dan pikiran negatif. Pikiran negatif muncul 

karena takut berbicara di depan umum, berlebihan memikirkan konsekuensi negatif, penalaran 

emosi, perasaan kurang mampu mengatasi kesulitan pada situasi sosial dan berfokus pada aspek 

negatif dan mengabaikan aspek positif, (3) faktor perilaku menghindar yaitu respon alami ketika 

merasakan kecemasan, beberapa contoh perilaku yang termasuk perilaku menghindar yaitu 

menghindari situasi yang menakutkan, perilaku cemas, perilaku dengan kompensasi yang 

berlebihan, (4) faktor emosional, saat individu merasa berada di situasi menakutkan, individu akan 

mengalami respon fisiologi, kognitif, dan perilaku yang menggambarkan situasi tersebut. 

 

Relaksasi Virtual Nature 

Relaksasi adalah teknik atau metode yang akan membantu penggunanya fokus terhadap perhatian 

dan tetap pada kontrol diri yang baik sehingga penggunanya dapat memberikan respon yang sesuai 

dengan keadaan yang dianggap mengancam (McNeil Daniel W & Lawrence Suzanne M, 2002). 

Menurut Syarkawi (2019) relaksasi dapat melawan pikiran negatif serta membantu individu 

bereaksi lebih fleksibel terhadap gangguan emosi dan mengontrol diri untuk lebih relaks, maka 

dari itu relaksasi memiliki tahapan tahapan relaksasi  yaitu (1) rasional, menerangkan tujuan dan 

prosedur dari pelaksanaan teknik relaksasi kemudian mengkonfirmasi kesediaan klien, (2) 

instruksi tentang pemakaian, (3) menciptakan lingkungan yang aman, (4) memberikan instruksi 

kemudian sugesti dan penilaian sesudah terapi. Seiring perkembangan zaman jenis relaksasi 

semakin bertambah salah satu nya yaitu relaksasi virtual, relaksasi virtual mengalami 

perkembangan berawal dari CD music, DVD untuk stimulus visual, dan yang terbaru sekarang 

adalah VR dengan komputer. Relaksasi virtual tentunya sesuai dengan definisi virtual yaitu secara 

fisik tidak hari atau nyata namun dapat disimulasikan dengan teknologi. Relaksasi virtual dapat 

dilakukan dengan menikmati musik, berbagai macam video salah satunya adalah pemandangan 

alam, sisi lain dari alam yaitu sangat menarik dan memiliki kaya elemen untuk pemulihan proses 

mental dan peningkatan mood (R. Kaplan & Kaplan, 1989). Solusi yang kemungkinan besar 

berhasil  untuk menikmati pemandangan alam dengan baik yaitu menggunakan media virtual 

reality (VR), dengan adanya virtual reality (VR) akan memungkinkan penggunanya memiliki 

pengalaman imersif (White et al., 2018) Virtual reality (VR) adalah teknologi yang menciptakan 
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lingkungan maya yang terasa nyata, dengan ini virtual reality (VR) memiliki potensial 

memaparkan pemandangan alam yang berwarna cerah dan saturasi tinggi (Liszio et al., 2018). 

 

Relaksasi Pemandangan Alam dengan  Media Virtual Reality dan Kecemasan 

Kecemasan adalah perasaan khawatir dan tegang yang menyatu kemudian berubah menjadi 

perasaan yang tidak enak, contohnya perasaan khawatir terhadap masa (Utami & Oktarisa, 2021). 

Respon individu ketika mengalami cemas, yaitu adanya perasaan takut akan berbicara, khawatir 

melakukan kesalahan, merasa bodoh pada orang lain dan tidak dinilai menarik. Kemudian secara 

fisiologi kecemasan dapat mendorong tubuh menjadi gemetar, jantung yang berdetak kencang dan 

cepat, mengeluarkan keringat, pusing hingga sesak nafas (Utami & Oktarisa, 2021). Kondisi 

berbicara di depan umum akan menjadi pemicu munculnya cemas pada diri individu, seseorang 

yang merasakan cemas berbicara di depan umum akan kelihatan menghindari menjauh dari pemicu 

itu, jantung yang berdegup kencang, pemikiran yang mulai menjadi negatif dan adanya rasa panik 

dan khawatir, dengan hal ini akan mempengaruhi kualitas yang akan disampaikan, mengingat 

kecemasan berdampak buruk untuk individu yang mengalaminya maka perlu ada upaya tertentu 

untuk mencegah dan menurunkan kecemasan tersebut.  

Menurut Atkinson (Syarkawi, 2019) teknik relaksasi adalah suatu prosedur dengan tujuan untuk 

melawan pikiran negatif dan mendukung individu bereaksi menjadi lebih fleksibel dan dapat 

menyesuaikan kondisi, selain itu teknik relaksasi menjadi pengaruh fisiologis dari kecemasan dan 

akan menimbulkan perasaan yang positif dan netral. Teknik relaksasi memiliki beberapa jenis lagi 

salah satunya adalah relaksasi virtual dengan pemandangan alam, beberapa studi setuju dengan hal 

ini. Alam dapat meningkatkan mood dan menurunkan perasaan negatif (Hartig & Jahncke, 2017; 

R. Kaplan & Kaplan, 1989) Dilihat dari tujuan teknik  relaksasi akan cocok diterapkan untuk 

gangguan kecemasan, selain itu relaksasi virtual akan tepat jika menggunakan virtual reality (VR) 

untuk individu lebih merasakan imersi dari visual itu. Virtual reality (VR) adalah kemajuan 

teknologi yang memiliki segudang manfaat dibidang psikologi, pendidikan dan kesehatan, virtual 

reality (VR) memiliki salah satu kelebihan yaitu dapat menggambarkan keadaan atau objek yang 

tidak hanya dapat dilihat dari satu sudut pandang. Virtual reality (VR) dapat menyajikan dari 

semua sudut pandang yaitu 360 derajat dan 3 dimensi, dibandingkan dengan televisi dan media 

lain virtual reality dapat menyebabkan peningkatan emosi positif dari hasil mediasi kehadiran 

yang kuat, hal ini sangat cocok digunakan dalam teknik relaksasi virtual dengan pemandangan 

alam agar terasa lebih nyata. Beberapa studi terdahulu sudah menggunakan virtual reality (VR) 

sebagai media untuk memaparkan pemandangan alam yang beragam seperti Anderson et al. (2017) 

mengatakan bahwa virtual reality (VR) dengan paparan alam terbukti memberikan relaksasi yang 

baik secara objektif dan subjektif untuk individu yang tinggal di lingkungan terbatas dan terisolasi, 

kemudian studi (Lakhani et al., 2020) terdapat peningkatan kebahagiaan, relaksasi dan good mood 

ketika diberi paparan lingkungan alami menggunakan virtual reality (VR), diikuti dengan studi 

Rutkowski et al. (2021)dengan memberikan pemandangan kebun menggunakan virtual reality 

(VR) dapat menurunkan intensitas gejala depresi, serta tingkat stress dan kecemasan. 

Hipotesis 

Hipotesis Virtual Nature efektif mereduksi kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa 

baru. 
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METODE PENELITIAN 

Rancangan Penelitian 

Jenis penelitian ini yaitu kuantitatif eksperimen. Desain eksperimen yang digunakan adalah quasi 

experimental design dengan desain nonequivalent control group design. Quasi experimental 

design adalah penelitian eksperimental yang mana semua variabel yang relevan tidak dapat 

dikendalikan atau dimanipulasi (Nur’aeni, 2021). Menurut Nur’aeni (2021) Desain pada penelitian 

eksperimen ini menyerupai dengan pretest-posttest control group design namun pada desain ini 

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol tidak dipilih secara random dan dibandingkan 

meskipun dua kelompok ini dipilih dan ditempatkan tanpa melalui random. Dua kelompok ini 

sama sama diberikan pretest, kemudian diberikan eksperimen dan kemudian terakhir sama sama 

diberikan posttest. Adapun rincian rancangan penelitian sebagai berikut. 

Tabel 1. Rancangan Penelitian   

Kelompok Rancangan Penelitian 

Eksperimen 

Kontrol 

O1-------X-------O2 

O3----------------O4 

 

Keterangan  

O1 : Kelompok Eksperimen sebelum diberikan intervensi 

X : Perlakuan (Treatment) 

O2 : Kelompok Eksperimen sesudah diberikan intervensi 

O3 : Kelompok Kontrol sebelum diberikan intervensi 

O4 : Kelompok Kontrol sesudah diberikan intervensi 

Pada penelitian ini menggunakan virtual nature sebagai intervensi untuk menurunkan kecemasan 

berbicara di depan umum pada mahasiswa baru. 

Subjek Penelitian 

Pemilihan subjek menggunakan purposive sampling berdasarkan asesmen yang dilakukan oleh 

peneliti. Teknik purposive sampling menurut Nur’aeni, (2021) merupakan penarikan sampel 

secara purposive dengan cara memilih subjek berdasarkan kriteria spesifik yang sudah ditetapkan 

peneliti. Kritertia spesifik yang dimaksud yaitu memiliki kecemasan berbicara di depan umum 

dengan minimal 2 gelaja seperti keringat dingin dan jantung berdetak cepat, memiliki penglihatan 

dan pendengaran yang normal, dan berjenis kelamin laki – laki dan perempuan dengan periode 

awal perkuliahan. Teknik ini kerap digunakan oleh peneliti dengan tujuan memilih subjek dengan 

karakteristik atau pengalaman yang ditentukan untuk studi. Subjek penelitian berjumlah 10 

mahasiswa yang terdiri dari 5 mahasiswa baru sebagai kelompok eksperimen dan 5 mahasiswa 

baru sebagai kelompok kontrol. 

 

Variabel dan Instrumen Penelitian 

Variabel (X) yang digunakan yaitu virtual nature dan variabel (Y) yang digunakan yaitu 

kecemasan berbicara di depan umum. Virtual nature sebagai variable (X) yaitu treatment atau 

perlakuan yang akan diberikan kepada mahasiswa baru untuk menurunkan kecemasan berbicara 

di depan umum. Intervensi ini akan menggunakan media virtual reality (VR) menggunakan video 

360 derajat pemandangan alam aurora  borealis dengan tujuan memberikan relaksasi pada 

mahasiswa baru saat pengaplikasianya. Dalam  penggunaan virtual reality (VR) sebagai intervensi 

terdapat tiga kali pertemuan untuk kelompok eksperimen dan satu kali pertemuan untuk kelompok 
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kontrol, dalam tiga kali pertemuan ini akan memaparkan 3 video aurora borealis berbeda dengan 

360 derajat. Relaksasi virtual dengan pemandangan alam menggunakan media virtual reality (VR) 

yang akan membuat menarik saat pengaplikasiannya. 

  

Relaksasi  yakni teknik yang dapat dilakukan tanpa bantuan terapis dan dapat digunakan untuk 

mengurangi ketegangan dan kecemasan yang dialami  pada subjek. Dengan relaksasi reaksi 

fisiologis seperti jantung berdetak cepat, nafas tidak teratur dan bagian tubuh lainnya kaku menjadi 

berkurang diikuti juga dengan reaksi psikologis seperti perasaan perasaan negatif menjadi 

menurun. Relaksasi dilakukan dengan banyak variasi salah satu yang terbukti efektif yaitu dengan 

alam. Pemandangan alam terbukti berpengaruh pada suasana hati, kesejahteraan, mengarahkan ke 

perasaan yang positif (Bratman et al., 2019; McMahan & Estes, 2015). Dengan hal ini peneliti 

tertarik menyajikan pemandangan alam menggunakan media virtual reality (VR) agar memungkin 

penggunanya untuk lebih tenggelam dalam lingkungan alam yang ditampilkan. Selain itu virtual 

reality (VR) sudah berkembang sangat baik di bidang psikologis dan perawatan kesehatan, virtual 

reality (VR) sebagai media menikmati alam juga akan memudahkan akses untuk penggunanya 

yang tidak bisa melakukan perjalanan, tuntutan kerja yang tinggi, dan memiliki keterbatasan 

waktu. Maka dari itu virtual reality dengan pemandangan alam akan memberikan relaksasi dan 

suasana hati yang positif dalam situasi kecemasan dan mereduksi perasaan negatif. 

Kecemasan berbicara di depan umum  memungkinkan sekali dialami oleh semua orang namun 

fenomena ini paling banyak ditemukan di lembaga pendidikan, oleh karena itu akan menjadi 

permasalahan bagi mahasiswa karena pada dasarnya mahasiswa memiliki tuntutan untuk 

melakukan komunikasi dengan berkualitas terutama pada mahasiswa baru untuk keberlangsungan 

proses perkuliahan yang baik. Kecemasan berbicara di depan umum yang kerap terjadi pada 

mahasiswa adalah gugup saat melakukan presentasi di kelas, berdiskusi, Tanya jawab dalam kelas. 

Instrumen yang akan digunakan dalam penelitian ini adala Personal Report Public Speaking 

Anxiety (PRPSA) yang dikembangkan oleh (McCroskey, 1970) yang sudah di translasi ke bahasa 

Indonesia dan sudah dilakukan uji coba serta expert judgment dari para ahli. Skala ini memiliki 

Cronbach’s Alpha 0,948 dan terdiri 34 item untuk  yang mengukur perasaan saat melakukan 

presentasi dan telah dilaporkan hanya memiliki satu dimensi. Peserta diminta memberikan 

pernyataan (1) sangat setuju, (2) setuju, (3) ragu ragu, (4) tidak setuju, (5) sangat tidak setuju. 

(Beatty et al., 1998) melaporkan bahwa skor PRPSA yang dinormalisasikan jatuh ke dalam 5 

kategori yaitu 34-84 menunjukan kecemasan tingkat rendah, 85-92 menunjukan kecemasan 

sedang namun masih di tingkat rendah, 93-110 kecemasan di tingkat sedang, 111-119 kecemasan 

sedang namun di tingkat tinggi, 120-170 kecemasan tingkat tinggi. PRPSA jarang dilaporkan 

dengan skor rata rata karena pada dasarnya skala ini untuk mengukur pelajar yang sangat cemas 

yang secara operasional didefinisikan dengan skor PRPSA 120 keatas. Meskipun 22 dari 34 item 

dalam skala menyatakan pernyataan negatif dan 12 item adalah pernyataan positif, skor yang 

diperoleh dari skala dikumpulkan dalam satu arah. 

Prosedur dan Analisis Data 

Pada penelitian ini terdiri dari 3 prosedur yaitu pra intervensi, intervensi, analisis data. Pada tahap 

pra intervensi peneliti melakukan persiapan seperti pendalaman materi dengan kajian teoritik, 

mencari referensi dari sumber terpercaya seperti jurnal internasional serta nasional, dan buku, 

pembuatan modul penelitian yang akan digunakan untuk menjadi pedoman ketika melakukan 

intervensi, menyiapkan instrumen penelitian yaitu PRPSA dengan 34 item yang translasi dari 
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bahasa Inggris menjadi bahasa Indonesia dibantu oleh translator Lembaga resmi serta mencoba 

mempelajari alat virtual reality (VR) dan melakukan uji coba serta expert judgement. 

Tahap kedua yaitu intervensi. Pada tahap ini peneliti melakukan penelitian di Laboratorium 

Psikologi Universitas Muhammadiyah Malang pada tanggal 1 Februari – 8 Februari 2024. Hal 

yang pertama dilakukan adalah peserta diminta untuk mengisi informed consent terlebih dahulu 

menunjukan bahwa peserta setuju mengikuti penelitian ini. Pada kelompok kontrol yang tidak 

diberikan perlakuan peserta akan langsung diminta melakukan pengukuran dengan Personal 

Report Public Speaking Anxiety (PRPSA) sebelum melakukan presentasi menggunakan virtual 

reality (VR) milik laboratorium psikologi Universitas Muhammadiyah Malang. Video dalam 

virtual reality akan menampilkan 10 orang lebih mahasiswa dengan latar tempat di kelas selama 

kurang lebih 10 menit, kemudian setelah itu peserta melakukan pengukuran kembali mengenai 

kecemasan berbicara di depan umum dengan skala menggunakan Personal Report Public 

Speaking Anxiety (PRPSA) untuk mengetahui seberapa tinggi kecemasan peserta ketika berbicara 

di depan umum. Hal ini dilakukan pada kelompok kontrol sebanyak 1 kali atau 1 sesi. Selanjutnya 

pemberian perlakuan kepada 5 mahasiswa baru kelompok eksperimen berupa relaksasi 

menggunakan virtual reality (VR),  relaksasi yang digunakan adalah relaksasi alam dengan 

menampilkan video pemandangan alam aurora borealis dengan video yang berbeda beda setiap 

sesi nya dan video yang ditampilkan  kurang lebih 5 menit, pemandangan ditampilkan 

menggunakan Meta Quest 3 menggunakan dua LCD dan optic pancake untuk mencapai resolusi 

2.065 x 2.208 piksel per mata atau yang disebut sebagai 4K + infinity display kemudian sudah 

dilengkapi dengan headphone agar subjek dapat mendengarkan musik berasal dari alam. 

Sepanjang pemberian perlakuan ini peserta ditemani oleh eksperimenter dan co eksperimenter 

untuk memantau dan berjaga jaga untuk keperluan peserta. Setelah perlakuan dilakukan seluruh 

peserta dari kelompok eksperimen diminta melakukan presentasi kembali menggunakan virtual 

reality (VR), kemudian diberikan skala PRPSA kepada 5 mahasiswa baru untuk mengukur apakah 

perlakuan relaksasi alam dengan virtual reality (VR) dapat mereduksi kecemasan berbicara di 

depan umum dan menjadi pembanding kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 

Tahap ketiga yaitu analisis data. Pada tahap ini peneliti akan menganalisa hasil dari seluruh 

kegiatan intervensi. Peneliti akan menganalisis data yang diperoleh dari hasil pretest dan posttest 

dengan uji Wilcoxon untuk mengetahui selisih atau perbedaan skor antara kelompok eksperimen 

dan kelompok kontrol. Kemudian peneliti menggunakan uji Mann-Whitney untuk menganalisa 

perbandingan sesudah diberikan perlakuan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, 

serta peneliti dapat mengambil kesimpulan dari penelitian yang dilakukan. Pada analisis data ini 

dibantu  menggunakan dengan SPSS for windows 26. 
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HASIL PENELITIAN 

Penelitian Virtual Nature untuk menurunkan Tingkat kecemasan berbicara di depan umum pada 

mahasiswa baru Universitas Muhammadiyah Malang dengan 10 subjek mahasiswa baru kemudian 

terbagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Berdasarkan 

penelitian yang sudah dilakukan pada Mahasiswa baru Universitas Muhammadiyah Malang, hasil 

yang diperoleh akan dijelaskan di bawah ini :  

Tabel 2. Deskripsi karakteristik subjek penelitian kelompok eksperimen (N= 5) 

Karakteristik Kategori Jumlah/Presentasi   

Usia 

 

 

Jenis Kelamin 

 

Jurusan 

18 Tahun 

19 Tahun 

20 Tahun 

Laki-Laki 

Perempuan 

Psikologi 

Teknik Informatika 

Kesejahteraan Sosial 

1(10%) 

2(20%) 

2(20%) 

2(20%) 

3(30%) 

3(30%) 

1(10%) 

1(10%) 

 

 

Tabel 3. Deskripsi karakteristik subjek penelitian kelompok kontrol (N= 5) 

Karakteristik Kategori Jumlah/Presentasi   

Usia 

 

Jenis Kelamin 

 

Jurusan 

19 Tahun 

20 Tahun 

Laki-Laki 

Perempuan 

Psikologi 

Kimia 

Farmasi 

Total 

3(30%) 

2(20%) 

1(10%) 

4(40%) 

3(30%) 

1(10%) 

1(10%) 

100% 

  

 

Berdasarkan Tabel 2 dan 3. Mahasiswa yang menjadi partisipan dalam penelitian kelompok 

eksperimen maupun kelompok kontrol berjumlah 10 orang yang terdiri dari jenis kelamin laki-laki 

sebanyak 3 orang dengan persentase 30% kemudian Perempuan sebanyak 7 orang dengan 

persentase 70%. Dari seluruh subjek 6 dari 10 subjek jurusan Psikologi, kemudian jurusan lainnya 

seperti Teknik informatika, Kesejahteraan sosial, Farmasi, dan Kimia. Usia partisipan dari 18 

tahun dengan persentase 10%, 19 tahun dengan persentase 50% dan 20 tahun dengan persentase 

40%.  

Kemudian penelitian ini memiliki gambar diagram untuk melihat perbedaan antara kelompok 

sebelum dan sesudah pemberian perlakuan pada kelompok eksperimen dan sebelum dan sesudah 

kelompok tanpa diberikan perlakuan yaitu kelompok kontrol. Berikut gambar diagram kelompok 

eksperimen. 
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Gambar 1. Diagram pretest dan posttest kelompok eksperimen 

 

Berdasarkan hasil Gambar 1, terdapat penurunan skor post test pada 5 subjek kelompok 

eksperimen dibanding tingginya skor pretest sebelum diberikan perlakuan berupa virtual nature. 

Dapat dilihat bahwa adanya perbedaan setelah dilakukan perlakuan. Pada subjek HR dan ZF 

sebelum diberikan perlakuan berada pada kategori sedang kemudian SK, II, dan FA berada pada 

kategori tinggi. Setelah diberikan perlakuan HR, SK, dan ZF mengalami penurunan hingga berada 

pada kategori rendah, subjek II dan FA menyusul mengalami penurunan hingga kategori sedang. 

Gambar 2. Diagram pre-test dan post-test kelompok kontrol 

 

Berdasarkan Gambar 2, dapat dilihat terdapat peningkatan skor post- test pada 5 subjek kelompok 

kontrol. Pada pre-test Subjek ZZ berada pada kategori cukup rendah, HF berada pada kategori 

sedang, FP dan AS berada pada kategori cukup tinggi dan DF berada pada kategori tinggi. Dari 5 

subjek ZZ berada  tetap pada kategori cukup rendah kemudian HF, DF, FP, dan AS mengalami 

peningkatan skor mencapai kategori tinggi. 
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Tabel 4. Hasil uji wilcoxon berdasarkan data pretest dan postest kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol 

Kelompok N Rata-rata 

Skor Pre-

Test PRSA 

Rata-rata 

Skor Post-

Test PRSA 

Z p 

Eksperimen 5 115,40 87,80 -2,023 0,043 

Kontrol 5 107,00 120,00 -1,606 0,109 

 

Berdasarkan hasil uji wilcoxon pada Table 4, kelompok eksperimen memperoleh nilai sig (2-

tailed) yaitu 0,043<0,05 yang berarti terdapat perbedaan yang signifikan pada skor pre-test dan 

post-test kecemasan berbicara di depan umum. Sedangkan berdasarkan hasil uji Wilcoxon pada 

kelompok kontrol  diperoleh nilai sig (2-tailed) yaitu 0,109>0,05. Hal ini dapat diartikan bahwa 

tidak terdapat perbedaan yang signifikan pada skor pre-test dan post-test kecemasan berbicara di 

depan umum. 

Tabel 5. Hasil uji mann-whitney berdasarkan data post-test kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol 

Kelompok  N  Z  P 

Eksperimen 

 

Kontrol 

 

 5 

 

5 

  

-2,193 

  

0,032 

 

Berdasarkan Tabel 5, menjelaskan bahwa hasil uji mann-whitney mengggunakan data post-test 

skor kecemasan berbicara di depan umum kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, diperoleh 

nilai p < 0,05 (p=0,032) yang menunjukan bahwa ada perbedaan signifikan antara kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol. Sehingga dapat disimpulkan bahwa pemberian perlakuan 

virtual nature pada kelompok eksperimen berpengaruh menurunkan kecemasan berbicara di depan 

umum.  

Berdasarkan hasil analisis kuantitatif ini dapat disimpulkan kembali bahwa hipotesis dalam 

penelitian ini dapat diterima yaitu virtual nature dapat digunakan sebagai media untuk 

menurunkan kecemasan berbicara di depan umum mahasiswa baru. 

DISKUSI 

Berdasarkan hasil dari analisis data penelitian  yang dilakukan dengan uji wilcoxon serta mann-

whitney terdapat perbedaan yang signifikan setelah diberikan intervensi terhadap kelompok 

eksperimen berupa virtual nature hal ini berarti menunjukan bahwa virtual nature dapat mereduksi 

kecemasan berbicara di depan umum. Mahasiswa baru yang diberikan intervensi berupa virtual 

nature sehingga memiliki kesempatan untuk tenang serta nyaman dan melepaskan emosi negatif 

sebelum berbicara di depan umum. Hal ini lah yang membuat perubahan pada pretest dan posttest 

kelompok yang diberikan intervensi yaitu kelompok eksperimen. Penurunan kecemasan berbicara 

di depan umum mahasiswa baru berkaitan dengan pemaparan pemandangan alam melalui virtual 
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reality. Sesuai dengan penelitian sebelumnya (Browning et al., 2023) bahwa virtual nature dapat 

menurunkan kecemasan dengan paparan maya. Berarti penelitian ini menunjukan bukti bahwa 

virtual nature dapat menurunkan kecemasan berbicara di depan umum mahasiswa baru dan 

hipotesis diterima. 

Pada saat pemberian perlakuan virtual nature mahasiswa baru akan terlibat dengan alat virtual 

reality yang mana mahasiswa baru nanti akan merasakan perasaan imersif yaitu perasaan “berada 

di lingkungan virtual”. Menurut Jamil (2018) perasaan imersif akan membuat penggunanya 

merasa tenggelam dalam lingkungan. Kemudian dalam penelitian ini terdapat pemaparan 

pemandangan alam dengan virtual reality akan sudah diteliti dapat berpengaruh pada respon 

psikologis seseorang. Yu et al. (2018) lingkungan alam dalam virtual reality dapat menurunkan 

emosi negatif seperti kebingungan, kelelahan dan ketegangan. Pemaparan lingkungan alam dapat 

meningkatkan kinerja kognitif yang tidak menuntut perhatian hal ini dapat membuat seseorang 

dapat merasa ringan dan tidak kaku (O’meara et al., 2020). Pemaparan pemandangan alam dengan 

virtual reality juga bisa sebagai alternatif untuk individu yang tidak memiliki waktu luang atau 

sulit mendapat akses untuk keluar dan merasakan pengalaman dengan alam (Anderson et al., 2017)  

Teknik relaksasi dapat menciptakan tubuh serta pikiran menjadi rileks kemudian ketegangan otot 

yang dirasakan akan menjadi berkurang yang akan berdampak baik pada fisiologis (Bahri et al., 

2023). Relaksasi yang digunakan pada penelitian ini berupa virtual nature, yang mana pada awal 

prosesnya peserta akan diminta duduk di bangku yang telah disediakan kemudian peserta akan 

diberikan alat virtual reality dengan video di dalamnya berupa video 360 derajat pemandangan 

aurora borealis. Dalam penelitian ini peserta disuguhkan video 360 derajat pemandangan alam 

dengan virtual reality kurang lebih 5 menit proses ini dilakukan sebelum peserta diminta 

melakukan presentasi dengan virtual reality. Hal ini berjalan baik setelah melakukan 3 kali 

pertemuan, pada pertemuan pertama peserta menikmati video yang diberikan dalam virtual reality, 

namun saat melakukan presentasi dengan virtual reality ada beberapa peserta mengaku masih 

merasa gugup, dan hal ini dapat dilihat dari hasil observasi seperti tangan menyilang ke belakang 

badan, kaki berayun ayun dan jeda saat memberikan presentasi. 

Berdasarkan hasil penelitian ini, mahasiswa baru yang menjadi partisipan mengaku bahwa 

beberapa dari mereka seperti HR dan II merasa lebih cemas jika sempat melakukan kesalahan saat 

berbicara di depan umum, hal ini juga akan mempengaruhi presentasi kedepannya dan menurut 

pengakuan HR hal ini membuat sulit untuk fokus kembali pada hal yang ingin disampaikan. 

Kemudian menurut II ketika melakukan kesalahan pada presentasi maka selanjutnya akan sulit 

dalam merangkai kata dalam penyampaian. Kemudian mahasiswa lainnya dalam penelitian ini 

merasa memerlukan persiapan yang matang agar tidak bingung dalam penyampaian presentasi. 

Mahasiswa yang memiliki kecemasan berbicara di depan umum akan merasakan dampak pada 

pesan yang disampaikan, dan terkadang yang disampaikan akan sulit dipahami oleh orang yang 

mendengarnya (Hamandia, 2022) 

Pada worksheet Personal Report Public Speaking Anxiety (PRPSA) peserta menunjukan bahwa 

sebagian peserta setuju bahwa saat mempersiapkan pidato atau presentasi sudah merasa gugup, 

merasa cemas ketika presentasi akan mendatang dan merasa dirinya kurang pandai dalam 

memberikan presentasi. Hal ini membuat peserta memiliki kecemasan ditingkat tinggi hingga 

sedang. Kemudian peserta juga mengaku dalam sesi evaluasi bahwa salah satu dari peserta merasa 

cemas ketika tiba tiba diperintahkan untuk presentasi, saat merasakan cemas peserta juga bingung 

untuk menyampaikan hal yang ingin disampaikan, merasa blank, tegang dan salah dalam pelafalan 
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saat berbicara. Dengan ini semakin mendukung dari penjelasan aspek internal menyebabkan 

kecemasan berbicara di depan umum yang mencakup perasaan tidak nyaman yang dialami oleh 

individu. Menurut Mccroskey (1984) aspek kecemasan berbicara di depan umum tidak dapat 

memprediksi perilaku atau penilaian audiens adalah aspek eksternal yang membuat kecemasan 

berbicara di depan umum meningkat. Hal ini disampaikan oleh peserta pada sesi evaluasi bahwa 

ia merasa tidak dihargai karena saat presentasi audiens tidak memperhatikan dengan seksama, 

peserta lainnya juga merasa bahwa akan semakin cemas jika ada audiens yang bertanya.  

Pada sesi evaluasi, banyak peserta menikmati video dalam virtual reality yaitu pemandangan alam 

aurora borealis. Kemudian beberapa peserta (II, SK, dan FA) memiliki 1 terbaik dari 3 video untuk 

dilihat dan mengingatkan pada hal yang mereka sukai, hal ini menurut mereka dapat membuat 

mereka lebih nyaman dan tenang. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Nabil Al 

Nahnin Ch bahwa virtual nature dapat membuat rileks kemudian dapat membuat mindfulness (Ch 

et al., 2023) 

Menurut Calogiuri et al. (2018) Teknologi immersive virtual reality (IVR) dapat digunakan untuk 

pengalaman lingkungan alam, lingkungan virtual yang imersif dengan memadai realitas dan 

perasaan “berada disana” menunjukan bahwa memiliki potensi mengelola stess dan menimbulkan 

perasaan rileks. Hal berhubungan dinyatakan peserta (SK) pada sesi evaluasi bahwa ia memiliki 

kendala bahwa ia kurang dalam mempersiapkan presentasi serta cemas saat mempersiapkan 

presentasi hingga mempengaruhi hasilnya. Menurut Hamandia (2022) individu yang meraskan 

cemas dapat dilihat dari perilakunya seperti menghindari dan menjauh agar tidak melakukan 

pembicaraan di depan umum. Pada penelitian ini sebelum melakukan presentasi diminta untuk 

melakukan relaksasi virtual nature hal ini dapat membuat peserta merasa nyaman dan tenang 

sebelum melakukan presentasi. 

Dalam penelitian ini, pertemuan pertama hingga  ketiga, terdapat beberapa peserta (II, FA, dan 

SK) menyatakan saat melakukan presentasi dengan virtual reality masih merasa gugup, dan 

mengalami kebingungan dalam pengolahan kata yang ingin disampaikan. Hal ini sesuai dengan 

ciri ciri mengalami kecemasan berbicara di depan umum , menurut Hamandia (2022) seseorang 

yang mengalami kecemasan biasa akan mengalami penjedaan berupa “eee… hmm…” dengan itu 

membuat tata Bahasa yang disampaikan kurang teratur dan mengalami pemborosan kata. Dalam 

hasil observasi pun peserta mengalami kaki menekuk berkali kali, hal ini terkadang dialami 

seseorang yang mengalami kecemasan berbicara di depan umum (Hamandia, 2022) 

Pada pertemuan ketiga peserta menyatakan bahwa mengalami penurunan kecemasan saat 

berbicara di depan umum menggunakan virtual reality, hal ini ditunjukan saat fasilitator 

menanyakan dalam sesi evaluasi bahwa peserta mengalami penurunan kecemasan, tidak merasa 

memikirkan hal yang aneh atau yang membuat gugup, dan sudah lumayan dapat merangkai kata 

saat presentasi, artinya peserta mendapatkan manfaat dan penurunan kecemasan berbicara di depan 

umum. Penurunan kecemasan sangat penting dalam penelitian ini, kemudian tidak terdistraksi 

pikiran negatif juga berdampak pada penyampaian peserta dalam presentasi, karena peserta dapat 

mereduksi kecemasan berbicara di depan umum maka peserta telah melakukan relaksasi virtual 

nature. Dengan demikian faktor penyebab kecemasan berbicara di depan umum mengacu pada 

instrumen Personal Report Public Speaking Anxiety (PRPSA) kurangnya percaya diri, takut 

dengan penilaian orang lain, khawatir tentang kesalahan yang ingin disampaikan, kurangnya 

persiapan, ketakutan situasi sosial, buruk nya keterampilan komunikasi, dan perasaan negatif 
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terhadap perhatian. Relaksasi virtual nature dapat mengatasi peserta yang mengalami tegang dan 

cemas ketika berbicara di depan umum, tidak lagi terlalu merasa resah dan was was ketika 

menyampaikan  di depan umum, dan memberikan perasaan nyaman dan meningkatkan fokus 

akibat merasa gugup ketika ingin berbicara di depan umum. 

Di sisi lain dari penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, diantaranya yaitu pada alat ukur 

yang digunakan, pada penelitian ini hanya menggunakan satu skala yaitu PRPSA, keterbatasan 

lainnya yaitu ruangan penelitian yang kurang memadai dari hasil manipulation check yang 

dilakukan pada peserta didapati bahwa ruangan untuk penelitian kurang kedap suara sehingga 

suara di luar ruangan dapat mengganggu jalannya penelitian. Kemudian peserta dalam penelitian 

ini terbatas yang hanya dilakukan pada mahasiswa baru Universitas Muhammadiyah Malang saja. 

 

SIMPULAN DAN IMPLIKASI 

Berdasarkan penelitian, dapat disimpulkan bahwa, terdapat perbedaan yang signifikan pada skor 

kecemasan berbicara di depan umum antara kelompok eksperimen yang diberikan intervensi 

relaksasi virtual nature dengan kelompok kontrol yang tidak diberikan intervensi atau perlakuan. 

Dengan adanya penelitian ini membuktikan bahwa virtual nature dapat mereduksi kecemasan 

berbicara di depan umum pada mahasiswa baru yang menjalani Pendidikan di tahun pertama 

ajaran. Signifikansi penelitian ini dapat menjadi bahan rujukan dan dapat diterapkannya relaksasi 

virtual nature sebelum melakukan presentasi pada mahasiswa baru. Demikian pula, bagi peneliti 

berikutnya diharapkan pada sesi presentasi yang dilakukan peserta sebaiknya memberikan tema 

yang lebih menarik untuk dipresentasikan agar peserta tertarik membicarakannya selama waktu 

yang ditentukan, sehingga mampu menggali keadaan peserta khususnya pada sesi evaluasi. 

Dengan hal itu diharapkan kepada peneliti serta peseta intervensi akan mendapatkan hasil yang 

sesuai. 

Implikasi dari penelitian ini adalah seluruh mahasiswa, baik ditingkat awal hingga akhir 

perkuliahan diharapkan mendapatkan edukasi berupa relaksasi virtual yang tepat untuk mengatasi 

kecemasan berbicara di depan umum. Sebagai pengajar mahasiswa, dosen sebaiknya memberikan 

banyak kesempatan kepada mahasiswa untuk berbicara di depan kelas. Kemudian bagi peneliti 

yang akan melakukan penelitian dengan variabel terkait kecemasan berbicara di depan umum, 

menggunakan media lain agar memperoleh gambaran penelitian yang luas. 
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Lampiran 1. Blueprint Skala Personal Report Of Public Speaking Anxiety 

  

NO ASPEK ITEM 

FAVORABLE 

ITEM 

UNFAVORABEL 

JUMLAH BOBOT 

1. Internal 1, 3, 5, 9, 10, 

13, 19, 22, 25, 

27, 29,30, 31, 

32, 33, 34 

11, 12, 15, 16, 17, 

18, 24, 26 

24 70,6% 

2. Eksternal 2, 14, 20, 21, 

23, 28 

4, 6, 7, 8 10 29,4% 

  Total  34 100% 
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Lampiran 2. Skala PRPSA (Personal Report of Public Speaking Anxiety) 

Nama :  

Petunjuk pengerjaan :  

Berilah tanda checklist (☑) sesuai dengan keadaan diri Anda pada pilihan jawaban yang tersedia. 

STS : Sangat Tidak Setuju 

TS : Tidak Setuju 

N ; Netral 

S : Setuju  

SS : Sangat Setuju 

 

No Aitem STS TS N S SS 

1 Saat mempersiapkan presentasi, saya merasa tegang 

dan gugup 

     

2 Saya merasa tegang ketika melihat kata ”sambutan” 

dan ”presentasi” pada penugasan saat pembelajaran 

     

3 Pikiran saya campur aduk ketika saya sedang 

memberikan presentasi 

     

4 Setelah presentasi, saya merasa telah memiliki 

pengalaman yang menyenangkan 

     

5 Saya merasa cemas ketika memikirkan presentasi 

mendatang 

     

6 Saya tidak takut memberikan presentasi      

7 Meskipun saya gugup sebelum presentasi, saya 

segera tenang ketika berbicara 

     

8 Saya menantikan untuk memberikan presentasi      

9 Ketika pengajar memberikan tugas berbicara di 

depan kelas, saya merasa tegang 

     

10 Tangan saya gemetar saat memberikan presentasi      

11 Saya merasa tenang ketika memberikan presentasi      

12 Saya menikmati persiapan presentasi      

13 Saya terus-menerus takut melupakan yang sudah 

saya persiapkan untuk saya katakan 

     

14 Saya menjadi cemas ketika seseorang bertanya 

kepada saya tentang topik yang tidak saya ketahui 
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15 Saya menghadapi tugas presentasi dengan percaya 

diri 

     

16 Saya merasa bahwa saya menguasai diri sepenuhnya 

ketika memberikan presentasi 

     

17 Pikiran saya jernih ketika memberikan presentasi      

18 Saya tidak takut memberikan presentasi      

19 Saya berkeringat sebelum memulai presentasi      

 

No Aitem STS TS N S SS 

20 Jantung saya berdetak sangat cepat sesaat saya 

memulai presentasi 

     

21 Saya mengalami kecemasan yang cukup besar saat 

duduk di ruangan sesaat sebelum presentasi dimulai 

     

22 Bagian tubuh tertentu dari tubuh saya menjadi sangat 

tegang dan kaku ketika presentasi 

     

23 Saya merasa tegang dan cemas ketika menyadari 

bahwa waktu presentasi yang tersisa tinggal sedikit 

lagi 

     

24 Saat memberikan presentasi, saya mengetahui 

bahwa saya dapat mengendalikan perasaan tegang 

dan stress 

     

25 Saya bernafas lebih cepat sebelum presentasi      

26 Saya merasa nyaman dan santai sesaat sebelum 

memberikan presentasi 

     

27 Saya kurang pandai dalam presentasi karena saya 

cemas 

     

28 Saya merasa cemas ketika guru mengumumkan 

tanggal tugas presentasi 

     

29 Saat saya membuat kesalahan saat presentasi, saya 

merasa sulit berkonsentrasi pada bagian selanjutnya 

     

30 Selama presentasi penting, saya merasakan perasaan 

tidak berdaya yang memuncak 

     

31 Saya sulit tidur pada malam sebelum presentasi      

32 Jantung saya berdetak sangat cepat saat presentasi      

33 Saya merasa cemas saat menunggu untuk presentasi      
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34 Saat saya memberikan presentasi, saya menjadi 

sangat gugup hingga melupakan informasi yang saya 

ketahui 
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Lampiran 3. Terjemahan 1 Skala PRPSA (Personal Report of Public Speaking Anxiety) 
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Lampiran 4. Terjemahan 2 Skala PRPSA (Personal Report of Public Speaking Anxiety) 

Nama Penerjemah  :  Irine Putri Shaliha  

Pekerjaan  :  Dosen  

  

Aitem Bahasa Inggris  Terjemahan Bahasa Indonesia  

While preparing to give a speech, I feel tense 

and nervous  

Saat  bersiap-siap  untuk  memberikan  

pidato/presentasi, saya merasa tegang dan gugup  

I feel tense when I see the words “speech” 

or “presentation” on an assignment when 

studying  

Saya merasa tegang ketika melihat kata-kata  

“pidato” atau “presentasi” pada tugas saat belajar  

My thoughts become confused and jumbled 

when I am giving a speech  

Pikiran saya menjadi bingung dan campur aduk 

ketika saya sedang memberikan pidato/presentasi  

Right after giving a speech, I feel that I have 

had a pleasant experience  

Setelah memberikan pidato/presentasi, saya 

merasa bahwa saya memiliki pengalaman yang 

menyenangkan  

I get anxious when I think about a speech 

coming up  

Saya  menjadi  cemas  ketika  memikirkan  

pidato/presentasi yang akan datang  

I have no fear of giving a speech  Saya tidak takut memberikan pidato/presentasi  

Although I am nervous just before starting a 

speech, I soon settle down when talking  

Meskipun saya gugup sebelum memulai 

memberikan pidato/presentasi saya segera tenang 

ketika berbicara  

I look forward to giving a speech  Saya  menantikan  untuk  memberikan 

pidato/presentasi  

When the teacher announces a speaking 

assignment in class, I can feel myself 

getting nervous  

Ketika guru mengumumkan tugas berbicara di 

kelas, saya merasa gugup  

My hands tremble when I am giving a 

speech  

Tangan saya  gemetar  saat  memberikan 

pidato/presentasi 

I feel relaxed when giving a speech  Saya  merasa  santai  ketika  memberikan 

pidato/presentasi  

I enjoy preparing for a speech  Saya menikmati persiapan pidato/presentasi  

I am in constant fear of forgetting what I 

prepared to say  

Saya terus-menerus takut melupakan apa yang 

saya persiapkan untuk saya katakan  

I get anxious if someone asks me about my 

topic that I don’t know  

Saya menjadi cemas jika seseorang bertanya 

kepada saya tentang topik yang saya tidak tahu  

I face the task of giving a speech with 

confidence  

Saya menghadapi tugas presentasi dengan 

percaya diri  
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I feel that I am in complete control of myself 

while giving a speech  

Saya merasa bahwa saya memiliki kendali penuh 

atas diri saya sendiri saat memberikan 

pidato/presentasi  

My mind is clear when giving a speech  Pikiran  saya  jernih  ketika  memberikan 

pidato/presentasi  

I do not dread giving a speech  Saya tidak takut memberikan pidato/presentasi  

I sweat right before starting a speech  Saya  berkeringat  sebelum  memulai 

pidato/presentasi  

  

My heart beats very fast just as I start giving 

a speech  

Jantung saya berdetak sangat kencang saat saya 

mulai berpidato/presentasi  

I experience considerable anxiety while 

sitting in the room just before my speech 

starts  

Saya mengalami kecemasan yang cukup besar 

saat duduk di ruangan sebelum pidato/presentasi 

saya dimulai  

Certain parts of my body become very tense 

and rigid while giving a speech  

Bagian tertentu dari tubuh saya menjadi sangat 

tegang dan kaku saat memberikan 

pidato/presentasi  

Realizing that only a little time remains in 

my speech makes me very anxious  

Menyadari bahwa sebentar lagi adalah waktunya 

saya akan berpidato/presentasi membuat saya 

cemas  

While giving a speech, I know I can control 

my feelings of tension and stress  

Saat memberikan pidato/presentasi, saya tahu 

saya bisa mengendalikan perasaan tegang dan 

stres saya  

I breathe faster right before starting a 

speech  

Saya bernapas lebih cepat sebelum memulai 

pidato  

I feel comfortable and relaxed in the time 

just before giving a speech  

Saya merasa nyaman dan santai sesaat sebelum 

memberikan pidato/presentasi  

I do poorer on speeches because I am 

anxious  

Saya kurang pandai dalam berpidato atau 

melakukan presentasi karena saya cemas  

I feel anxious when the teacher announces 

the date of a speech assignment  

Saya merasa cemas ketika guru mengumumkan 

tanggal tugas presentasi  

When I make a mistake during a speech, I 

find it hard to concentrate on the parts that 

follow  

Ketika saya membuat kesalahan saat presentasi, 

saya merasa sulit berkonsentrasi pada bagian 

berikutnya  

During an important speech I experience a 

feeling of helplessness building up  

Selama pidato/presentasi penting saya mengalami 

perasaan tidak berdaya yang memuncak  

I have trouble falling asleep the night before 

a speech  

Saya  sulit  tidur  pada  malam  sebelum 

pidato/presentasi  
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My heart beats really fast while presenting a 

speech  

Jantungku berdetak sangat kencang saat 

menyampaikan pidato/presentasi  

I feel anxious while waiting to give my 

speech  

Saya merasa cemas saat menunggu untuk 

memberikan pidato/presentasi saya  

While giving a speech, I get so nervous I 

forget information I really know  

Saat memberikan pidato/presentasi, saya menjadi 

sangat gugup hingga saya lupa informasi yang 

sebenarnya saya ketahui  
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Lampiran 5. Hasil Expert Judgement Panelis 1 

EXPERT JUDGEMENT  

Nama Expert  :  May Lia Elfina, M.Psi., Psikolog  

Pekerjaan  :  Psikolog-Dosen  

  

No  Aitem Bahasa 

Inggris  

Aitem Bahasa 

Indonesia  

F/UF   Penilaian  

Skor 

(1-4)  

Keterangan  

1  While preparing to 

give a speech, I feel 

tense and nervous  

Saat mempersiapkan 

presentasi, saya 

merasa tegang dan 

gugup  

F  4     

2  I feel tense when I see 

the words “speech” or  

“presentation” on an 

assignment when  

studying  

Saya merasa tegang 

ketika melihat kata 

“presentasi” pada saat 

belajar  

F  3  Sambutan  

presentasi   

atau  

3  My thoughts become 

confused and jumbled 

when I am giving a 

speech  

Pikiran saya campur 

aduk ketika saya 

sedang memberikan  

presentasi  

F  4     

4  Right after giving a 

speech, I feel that I 

have had a pleasant 

experience  

Setelah presentasi, 

saya merasa telah 

memiliki pengalaman 

yang menyenangkan  

UF  4     

5  I get anxious when I 

think about a speech 

coming up  

Saya merasa cemas 

ketika memikirkan 

presentasi mendatang  

F  4     

6  I have no fear of giving 

a speech  

Saya  tidak  takut  

memberikan presentasi  

UF  4     

7  Although I am nervous 

just before starting a 

speech, I soon settle 

down when talking  

Meskipun saya gugup 

sebelum presentasi, 

saya segera tenang 

ketika berbicara  

UF  3     

8  I look forward to  

giving a speech  

Saya menantikan untuk 

memberikan  

presentasi  

UF  4    
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9  When the teacher 

announces a speaking 

assignment in class, I 

can feel myself getting 

nervous  

Ketika pengajar 

memberikan tugas 

berbicara di depan 

kelas, saya merasa  

tegang  

F  4  Guru mungkin yaa..   

10  My hands tremble 

when I am giving a 

speech  

Tangan saya gemetar 

saat memberikan  

presentasi  

F  4    

11  I feel relaxed when 

giving a speech  

Saya merasa tenang 

ketika memberikan  

presentasi  

UF  4    

 

12  I enjoy preparing for a 

speech  

Saya  menikmati  

persiapan presentasi  

UF  3    

13  I am in constant fear of 

forgetting what I  

prepared to say  

Saya terus-menerus 

takut melupakan yang 

sudah saya persiapkan 

untuk saya katakana  

F  4  Saya terus menerus 

takut atau khawatir 

melupakan apa yang 

sudah saya siapkan 

untuk 

presentasi/sambutan  

14  I get anxious if 

someone asks me 

about my topic that I 

don’t know  

Saya menjadi cemas 

ketika seseorang 

bertanya kepada saya 

tentang topik yang 

tidak saya ketahui  

F  4    

15  I face the task of giving 

a speech with  

confidence  

Saya menghadapi 

tugas presentasi  

dengan percaya diri  

UF  4    

16  I feel that I am in 

complete control of 

myself while giving a 

speech  

Saya merasa bahwa 

saya menguasai diri 

sepenuhnya ketika  

memberikan presentasi  

UF  3    

17  My mind is clear when 

giving a speech  

Pikiran saya jernih 

ketika memberikan  

presentasi  

UF  4    

18  I do not dread giving a 

speech  

Saya  tidak  takut  

memberikan presentasi  

UF  4    

19  I sweat right before 

starting a speech  

Saya berkeringat 

sebelum memulai  

presentasi  

F  3   Tepat  sebelum  

memulai presentasi  
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20  My heart beats very 

fast just as I start 

giving a speech  

Jantung saya berdetak 

sangat cepat sesaat 

saya memulai  

presentasi  

F  4    

21  I experience 

considerable anxiety 

while sitting in the 

room just before my  

speech starts  

Saya mengalami 

kecemasan yang 

cukup besar saat 

duduk di ruangan 

sesaat sebelum  

presentasi dimulai  

F  3    

22  Certain parts of my 

body become very 

tense and rigid while 

giving a speech  

Bagian tubuh tertentu 

dari tubuh saya 

menjadi sangat tegang 

dan kaku ketika  

presentasi  

F  3    

23  Realizing that only a 

little time remains in 

my speech makes me  

very anxious  

Saya merasa tegang 

dan cemas ketika 

menyadari bahwa 

waktu presentasi yang  

F  2  Coba dipastikan lagi 

apakah mksdnya 

sama antara bhs 

inggris dan  

indonesia  

 

  tersisa tinggal sedikit 

lagi  

   

24  While giving a speech, 

I know I can control 

my feelings of tension 

and stress  

Saat memberikan 

presentasi, saya 

mengetahui bahwa 

saya  dapat  

mengendalikan  

perasaan tegang dan  

stres  

UF  4    

25  I breathe faster right 

before starting a 

speech  

Saya bernafas lebih 

cepat sebelum  

presentasi  

F  4   Tepat  sebelum  

presentasi  

26  I feel comfortable and 

relaxed in the time just 

before giving a speech  

Saya merasa nyaman 

dan santai sekitar satu 

jam atau sesaat 

sebelum memberikan  

presentasi  

UF  4  Saya  merasa 

nyaman dan santai 

sesaat sebelum 

memberikan 

presentasi  

27  I do poorer on 

speeches because I am 

anxious  

Saya kurang pandai 

dalam presentasi  

karena saya cemas  

F  4     
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28  I feel anxious when the 

teacher announces the 

date of a speech  

assignment  

Saya merasa cemas 

ketika guru  
mengumumkan 

tanggal  tugas  

presentasi  

F  3     

29  When I make a mistake 

during a speech, I find 

it hard to concentrate 

on the parts that  

follow  

Saat saya membuat 

kesalahan saat 

presentasi, saya 

merasa sulit 

berkonsentrasi pada 

bagian selanjutnya  

F  4     

30  During an important 

speech I experience a 

feeling of helplessness 

building up  

Selama presentasi 

penting, saya 

merasakan perasaan 

tidak berdaya yang 

memuncak   

F  3     

31  I have trouble falling 

asleep the night before 

a speech  

Saya sulit tidur pada 

malam sebelum  

presentasi  

F  4     

32  My heart beats really 

fast while presenting a 

speech  

Jantung saya berdetak 

sangat cepat saat  

presentasi  

F  4     

33  I feel anxious while 

waiting to give my 

speech  

Saya merasa cemas 

saat menunggu untuk  

presentasi  

F  3     

34  While giving a speech, 

I get so nervous I 

forget information I 

really know  

Saat saya memberikan 

presentasi, saya 

menjadi sangat gugup 

hingga melupakan 

infomasi yang saya 

ketahui 

F  4 Saat saya 

memberikan 

presentasi, saya 

menjadi sangat 

gugup  sehingga 

melupakan infomasi 

yang sebenarnya 

sangat saya ketahui 
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Lampiran 6. Hasil Expert Judgement Panelis 2 
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Lampiran 7. Hasil Expert Judgement Panelis 3 
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Lampiran 8. Perhitungan skor expert judgment  

 

 

 

 

 

Nama Instrumen/Variabel : Personal Report of Public Speaking Anxiety

Definisi Operasional : Public Speaking Anxiety atau kecemasan berbicara di depan umum adalah terhambatnya individu untuk berbicara secara lancar ketika individu tersebut diharuskan berbicara di depan khalayak umum.

Jumlah expert 3
Stertinggi 4

Sterendah 1

Valid Gugur Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Gugur Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid Valid

Nilai V 1,000 0,556 1,000 1,000 1,000 1,000 0,889 1,000 1,000 1,000 1,000 0,778 0,889 1,000 1,000 0,889 1,000 1,000 0,889 0,889 0,889 0,889 0,778 1,000 0,889 0,667 1,000 0,778 1,000 0,889 1,000 1,000 0,889 1,000

Expert Item1 Item2 Item3 Item4 Item5 Item6 Item7 Item8 Item9 Item10 Item11 Item12 Item13 Item14 Item15 Item16 Item17 Item18 Item19 Item20 Item21 Item22 Item23 Item24 Item25 Item26 Item27 Item28 Item29 Item30 Item31 Item32 Item33 Item34

Panelis 1 4 3 4 4 4 4 3 4 4 4 4 3 4 4 4 3 4 4 3 4 3 3 2 4 4 4 4 3 4 3 4 4 3 4

Panelis 2 4 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 3 1 4 3 4 4 4 4 4 4

Panelis 3 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
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Item Keterangan Tindak Lanjut Item Awal Item Revisi 

Item 1 Valid       

Item 2 Gugur Direvisi 

Saya merasa 
tegang ketika 
melihat  
kata 
“presentasi” 
pada saat 
belajar 

Saya merasa 
tegang ketika 
melihat kata 
"sambutan" 
 dan 
"presentasi" 
pada penugasan 
saat 
pembelajaran 

Item 3 Valid       

Item 4 Valid       

Item 5 Valid       

Item 6 Valid       

Item 7 Valid       

Item 8 Valid       

Item 9 Valid       

Item 10 Valid       

Item 11 Valid       

Item 12 Valid       

Item 13 Valid       

Item 14 Valid       

Item 15 Valid       

Item 16 Valid       

Item 17 Valid       

Item 18 Valid       

Item 19 Valid       

Item 20 Valid       

Item 21 Valid       

Item 22 Valid       

Item 23 Valid       

Item 24 Valid       

Item 25 Valid       

Item 26 Gugur Direvisi 

Saya merasa 
nyaman dan 
santai sekitar  
satu jam 
atau sesaat 
sebelum 
memberikan 
presentasi 

Saya merasa 
nyaman dan 
santai  
sesaat sebelum 
memberikan 
presentasi 

Item 27 Valid       
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Item 28 Valid       

Item 29 Valid       

Item 30 Valid       

Item 31 Valid       

Item 32 Valid       

Item 33 Valid       

Item 34 Valid       
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Lampiran 9. Data hasil turun lapang adaptasi skala  



44 
 

 
 

 



45 
 

 
 

 



46 
 

 
 

Lampiran 10. Reliabilitas Skala 

Results 

Reliability 

Analysis 

Scale Reliability Statistics 

  Cronbach's 

α 

scale 0.948 

[3] 

  

Item Reliability Statistics 

   item-rest correlation 

1 0.617 

2 0.448 

3 0.667 

4 0.360 

5 0.691 

6 0.585 

7 0.515 

8 0.431 

9 0.564 

10 0.587 

11 0.575 

12 0.632 

13 0.617 

14 0.498 

15 0.690 

16 0.688 

17 0.669 

18 0.756 

19 0.606 

20 0.514 

21 0.753 

22 0.689 

23 0.479 
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24 0.439 

25 0.457 

26 0.389 

27 0.638 

28 0.591 

29 0.497 

30 0.687 

31 0.375 

32 0.631 

33 0.704 

34 0.625 
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Lampiran 11. Modul Eksperimen 



 

2 
 

KATA PENGANTAR 

Puji syukur saya panjatkan atas kehadirat Allah SWT yang senantiasa melimpahkan 

rahmat dan karunia-Nya sehingga penyusun dapat menyelesaikan modul dengan judul 

“Relaksasi Alam Virtual Reality Untuk Menurunkan Kecemasan Berbicara di Depan 

Umum” sebagaimana mestinya. 

Modul ini disusun untuk memenuhi kebutuhan eksperimen yang menggunakan virtual 

reality sebagai media eksperimen, serta terdiri dari latar belakang, tujuan penyusunan, 

subjek, dan penjelasan kegiatan eksperimen. Di dalam modul ini juga tertera instruksi 

setiap tahap eksperimen dari awal hingga akhir. 

Penyusunan modul ini diharapkan dapat digunakan sebagai pedoman untuk melakukan 

eksperimen yang menggunakan relaksasi alam virtual reality untuk menurunkan 

kecemasan berbicara di depan umum, khususnya pada populasi Indonesia. 

Saya selaku penyusun modul, mengucapkan terima kasih kepada Dosen Pembimbing 

Skripsi, yaitu Bapak Adhyatman Prabowo, M.Psi., Psikologi beserta pihak-pihak lain 

yang terlibat atas bimbingan dan dukungannya selama proses penyusunan modul ini. 

Penyusun menyadari bahwa dalam pembuatan modul, masih terdapat banyak 

kekurangan. Oleh karena itu, penyusun sangat membuka saran dan kritik yang bersifat 

membangun demi penyempurnaan modul yang lebih baik lagi. Semoga modul ini dapat 

memberikan manfaat bagi kita semua. 

 

Penyusun 
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A. Pendahuluan 

Komunikasi adalah salah satu hal yang dapat menunjang kegiatan belajar mahasiswa, 

dengan mahir dalam berkomunikasi baik antar mahasiswa atau antar dosen komunikasi 

akan membantu memperoleh informasi tentang materi pada proses perkuliahan. 

(Nurhasanah et al., 2023) mengatakan komunikasi tentu hal mendasar dalam dunia 

Pendidikan karenakan dalam dunia pendidikan akan terjadi proses interaksi antara 

pendidik dan peserta didik, pertukaran ide serta presentasi di depan kelas, dengan ini 

mahasiswa diharapkan memiliki komunikasi yang baik dan berkualitas agar dapat 

menjalani proses pendidikan yang unggul dan bermutu. Menurut data Kemendikbud 

Ristek pada tahun 2022 mahasiswa di Indonesia sebanyak 9,32 juta yang memerlukan 

persiapan dalam bentuk interaksi komunikasi yang berkualitas. Sesuai dengan 

penelitian dilakukan oleh Maulana & Hidayati (2016) bahwa komunikasi interpersonal 

mahasiswa perlu ditingkatkan yang mana akan berdampak pada komunikasi sosial 

mahasiswa.   

                             

Mahasiswa baru merupakan mahasiswa yang memasuki periode pertama kuliah, 

golongan ini harus melakukan penyesuaian pada periode pertama kuliah di perguruan 

tinggi, periode pertama ini adalah tantangan bagi mahasiswa baru yang mana 

mahasiswa akan menemui perubahan metode belajar sewaktu SMA, sistem 

perkuliahan, serta lingkungan baru. Keterampilan komunikasi wajib dimiliki 

mahasiswa, keterampilan tersebut akan membantu mahasiswa agar dapat melaksanakan 

penalaran dan keilmuan seperti presentasi, diskusi serta kegiatan organisasi. Oleh 

karena itu kesuksesan serta kelancaran suatu kegiatan proses pendidikan 

memungkinkan ditentukan oleh efektivitas komunikasi yang terjadi pada proses 

pendidikan (Hanifah & Putri, 2022) 

Efektivitas komunikasi bagi mahasiswa dapat dinyatakan jika sebuah informasi yang 

diberikan dapat diterima dengan baik, agar komunikasi berjalan dengan efektif maka 

mahasiswa sebaiknya memiliki keterampilan komunikasi seperti berbagi informasi 

aktif dengan lisan, responsif, paham terhadap makna, jelas, strategis serta presentatif 

(Foronda et al., 2016). Mempengaruhi reaksi orang lain, mudah dipahami dan 

dimengerti, serta memimpin audiens adalah contoh berbicara di depan umum yang 

diperlukan di proses pendidikan. Hal ini jelas terlihat sederhana namun masalah 

komunikasi sering terjadi di kalangan mahasiswa baru dikarenakan mereka dalam 
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proses adaptasi, situasi ini membuat public speaking menjadi tidak sempurna, beberapa 

dari mereka merasakan gugup, keringat dingin, gemetar, serta cemas (Rahmayanti et 

al., 2024)  

Perasaan khawatir dan gelisah serta muncul gejala fisik seperti keringat dingin dan 

gemetar saat mengemukakan ide di depan orang banyak adalah bentuk dari kecemasan 

berbicara di depan umum. Kecemasan berbicara di depan umum akan membuat 

individu menghindari berbicara di depan banyak orang dengan tujuan untuk 

menghindari rasa malu dan ditolak oleh orang lain. (Sahara & Nurcholis, 2022). 

Ramadhan et al. dalam (Novitria & Khoirunnisa, 2022) mengatakan bahwa mengharuskan 

beradaptasi dengan lingkungan baru di perguruan tinggi cenderung akan meningkatkan 

kecemasan. Beberapa penelitian tentang kecemasan berbicara di depan umum yang 

ditemukan pada mahasiswa seperti mahasiswa (El-Nagar Samia Ali et al., 2022; Rayani 

et al., 2023; Balakrishnan et al., 2022; Dansieh et al., 2021). Usia 17 – 23 memiliki 

kecemasan berbicara di depan umum yang tinggi (Auriff & VelkumarT, 2013) dengan 

jenjang umur yang disebutkan termasuk umur individu yang menjalani pendidikan di 

perguruan tinggi yaitu mahasiswa. Selanjutnya dalam penelitian Nurhasanah et al. 

(2023) menemukan kecemasan berbicara di depan terdapat pada mahasiswa baru 

perempuan (46,7%)  sedikit lebih besar mengalami kecemasan di depan umum 

dibanding laki laki (41,7%). Berdasarkan hal tersebut maka mahasiswa cukup terbukti 

mengalami kecemasan di depan umum, maka dari hal ini menarik untuk diteliti. 

Menurut Mccroskey (1984) aspek kecemasan berbicara di depan umum meliputi sudut 

pandang kognitif karena pada dasarnya kecemasan berbicara di depan umum dialami 

oleh internal individu, maka dari itu efek dari kecemasan berbicara di depan umum 

adalah perasaan tidak nyaman yang dialami individu, kemudian tidak dapat 

memprediksi perilaku atau penilaian audiens adalah aspek eksternal yang membuat 

kecemasan berbicara di depan umum meningkat. Menurut Monarth & Kase (2007) faktor 

yang mempengaruhi individu mengalami kecemasan berbicara di depan umum yaitu 

(1) faktor biologis, (2) faktor pikiran negatif, (3) faktor perilaku menghindar, (4) faktor 

emosional. 

Beberapa studi menggunakan macam macam tindakan untuk menangani kecemasan 

berbicara umum seperti expressive writing therapy, desentisasi sistematis, dan 

relaksasi. Dari beberapa macam jenis tindakan yang sudah dilakukan relaksasi terbukti 
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efektif untuk menurunkan kecemasan berbicara di depan umum, selain itu relaksasi 

dapat dilakukan dengan instan serta terapi. Teknik relaksasi dapat menjernihkan pikiran 

dan larut dengan situasi yang sedang berlangsung dengan farmakologi dan non 

farmakologi (Hernawati Taty et al., 2022). Keyakinan irasional yang membuat individu 

mengalami respon fisik seperti jantung berdetak cepat, kaku, panas dingin jika 

diterapkan teknik relaksasi akan menimbulkan perasaan relaks, nyaman serta tenang. 

Relaksasi memiliki banyak jenis dan beragam yang sudah ditingkatkan oleh ilmuan 

kesehatan, konseling dan olahraga untuk menurunkan kecemasan seperti relaksasi otot 

progresif (Rochmawati, 2015), relaksasi dzikir (Noorrakhman & Pratikto, 2022), dan 

relaksasi virtual (Serrano et al., 2016)  

Dari beberapa jenis relaksasi yang sangat menarik dalam menurunkan kecemasan ialah 

relaksasi virtual, relaksasi ini dilakukan dengan teknologi canggih seperti virtual 

reality, handphone, serta aplikasi lainnya yang mendukung adanya perasaan relaks. 

Relaksasi virtual menyajikan lingkungan dan suasana yang dapat membuat tenang, 

selain itu lingkungan virtual juga akan membuat penggunanya memiliki experience 

immersive hal tersebut berpotensi merasa berada di lingkungan tersebut dan melarikan 

diri dari lingkungan yang sebenarnya. Wang et al. (2020)mengatakan relaksasi virtual 

akan memiliki tantangan penting seperti rencana virtual yang sesuai, kemudian 

memastikan memiliki efek relaksasi serta mampu memfasilitasi keterlibatan 

penggunanya. Beberapa penelitian yang menggunakan teknik relaksasi virtual dengan 

dikombinasikan lingkungan alam seperti goa, hutan, dan padang rumput (Wang et al., 

2020); Browning & Rigolon, 2019; Shu et al., 2022).  

Menurut (Browning et al., 2023) relaksasi virtual khususnya dengan lingkungan alam 

adalah hal yang baru dalam dunia perkembangan psikologi, virtual dengan lingkungan 

alam disebut virtual nature environments yang berdasarkan dari teori restorasi 

perhatian (S. Kaplan, 1995) dan teori pengurangan stress (Ulrich et al., 1991) virtual 

nature yang disajikan dengan teknologi imersif kemungkinan besar akan menyamakan 

lingkungan alam yang sebenarnya, yang berarti akan bergantung pada perangkat keras 

atau lunaknya seperti alam dengan 3D atau pengambilan 360 derajat lingkungan nyata 

(Knaust et al., 2022). Virtual nature dapat mengindikasikan bahwa berpengaruh positif 

pada psikologis individu. Menurut (Hartig & Mang, 1991) lingkungan hijau seperti 

rerumputan, kebun dan hutan membuat individunya memiliki rasa jauh dari tuntutan 

perhatian, yang mana hal ini akan untung jika dirasakan oleh sebagian individu yang 
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merasakan kecemasan berbicara di depan umum yang merasa selalu diperhatikan 

audiens sehingga menimbulkan pikiran negatif. Menurut (Browning & Rigolon, 2019) 

alam nyata atau virtual sejatinya dapat mengurangi stres, kecemasan dan meningkatkan 

kinerja kognitif seseorang yang mana gunanya dapat dimanfaatkan pada individu yang 

mengalami kecemasan berbicara di depan umum. Dalam penelitiannya, (O’meara et al., 

2020) paparan alam dengan virtual reality dapat mengurangi kecemasan dan 

meningkatkan pengalaman imersif penggunanya. 

Teknologi terbaru yaitu virtual reality (VR) menerbitkan diri ke pandangan publik dan 

sangat bermanfaat di kehidupan manusia. Virtual reality dibagi menjadi 2 kategori 

utama yaitu sistem terendam (Immersive System) dan sistem tidak teredam (Non-

Immersive System) (Whyte, 2002) Imersi menghadirkan ilusi realitas yang inklusif 

secara luas, mengelilingi, serta jelas. Inklusivitas yang dimaksud adalah lingkungan 

yang nyata akan digantikan dengan teknologi. Hal inilah yang dapat membantu 

penggunanya tenggelam dalam lingkungan dunia simulasi secara langsung. Maka dari 

itu penggunaan virtual reality dalam penelitian ini berperan penting untuk 

menimbulkan pengalaman imersif yang akan mempengaruhi respons emosi dan tingkat 

relaksasi. Pada penelitian yang dilakukan oleh (Herrero et al., 2014) sistem virtual 

reality yang imersif dapat menstimulasi emosi positif dan efikasi diri. Kemudian selain 

virtual reality konten di dalam juga amat penting untuk mempengaruhi pengalaman 

penggunanya, pada penelitian ini menggunakan  berupa  lingkungan alam terbukti 

efektif dalam penurunan kecemasan (Browning et al., 2023; O’meara et al., 2020; 

Camara & Hicks, 2019). 

Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan dapat disimpulkan dalam penelitian 

yaitu menguji “Virtual nature untuk Mereduksi Kecemasan Mahasiswa Baru”. 

Kemudian dalam penelitian ini peneliti menggunakan metode eksperimen dengan 

teknik relaksasi pemandangan alam sebagai intervensinya dengan media intervensinya 

virtual reality. Peneliti memiliki tujuan untuk  mengidentifikasi tingkat kecemasan 

berbicara di depan umum pada mahasiswa baru dan mengetahui apakah virtual nature 

efektif untuk menurunkan kecemasan berbicara di depan umum. Adapun manfaat 

dalam penelitian ini adalah dapat digunakan sebagai alternatif untuk individu yang 

mengalami kecemasan berbicara di depan umum merasa rileks dan nyaman kemudian 

untuk menambah informasi pengetahuan dalam penanganan masalah kecemasan 



 

8 
 

berbicara di depan umum pada mahasiswa baru serta menjadi masukan untuk 

mahasiswa agar meningkatkan kemampuan berbicara di depan umum. 

B.Tujuan Eksperimen 

Tujuan penelitian eksperimen adalah untuk mengetahui efektivitas relaksasi alam 

virtual reality untuk menurunkan kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa 

tingkat akhir. Penggunaan relaksasi alam virtual reality sebagai intervensi diharapkan 

mampu menurunkan tingkat kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa. 

 

B. Landasan Teori 
1. Kecemasan Berbicara di Depan Umum 

a. Definisi 

Kecemasan berbicara di depan umum adalah terhambatnya individu untuk 

berbicara secara lancar ketika individu tersebut diharuskan berbicara di depan 

khalayak umum. McCroskey (1984) berpendapat bahwa kecemasan berbicara di 

depan umum merupakan sebuah perasaan cemas individu yang terjadi sebagai 

akibat dari cara berpikir yang kurang tepat, baik terhadap dirinya sendiri maupun 

orang lain sehingga ia tidak mampu berpikir secara jernih dan merasa bahwa 

orang lain akan merespon secara negatif. 

 

b. Aspek Kecemasan Berbicara di Depan Umum 

McCroskey (1984) membagi kecemasan berbicara di depan umum menjadi dua 

aspek, yaitu: 

1. Aspek internal 

Aspek internal merupakan perasaan yang ditimbulkan oleh individu secara 

personal. Setiap individu memiliki output perasaan yang berbeda, satu-satunya 

pola perilaku yang memiliki kesamaan dari setiap individu yang berbicara di 

depan umum adalah perasaan tidak nyaman yang ditimbulkan dari dalam diri 

sendiri (feeling of discomfort). 

2. Aspek eksternal 

Aspek eksternal merupakan stimulus dari luar individu yang memengaruhi 

perilaku individu tersebut. Pola perilaku yang paling umum muncul, yaitu 

komunikasi yang terganggu (communication disruption), penarikan diri dari 

komunikasi (communication withdrawal), menghindari komunikasi 

(communication avoidance), dan komunikasi berlebih (excessive 

communication). 

 

c. Faktor yang Memengaruhi 

Monart & Kase (2007) menyebutkan faktor-faktor yang memengaruhi kecemasan 

berbicara di depan umum, yaitu: 

1. Faktor biologis 

Faktor biologis merupakan stimulus-stimulus yang membuat individu merasa 

tidak nyaman (uncomfortable stimulus) sehingga tubuh merespon stimulus 
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dengan bereaksi secara fisik. Misalnya, sistem saraf menghasilkan hormon 

adrenalin sebagai respon atas situasi bahaya (flight or fight), jantung berdebar-

debar, merasa gemetar pada alat gerak, nafas terburu-buru, dan berkeringat 

lebih banyak dari biasanya. 

2. Faktor kognitif 

Faktor kognitif dipicu oleh pikiran individu sebagai stimulus negatif sehingga 

memengaruhi tindakan sebagai respon atau bagaimana individu 

mempersepsikan hubungan antara dirinya dengan lingkungan, akan 

memengaruhi pikiran dan perilakunya. Pikiran yang negatif membuat individu 

mengabaikan hal-hal yang positif. 

3. Faktor perilaku menghindar (avoidant behavior) 

Faktor perilaku menghindar merupakan respon alamiah individu untuk lepas 

dari situasi tidak menyenangkan (unpleasant situation) dan tidak ingin 

kembali lagi pada situasi yang sama. Avoidant behavior membuat individu 

memunculkan beberapa perilaku terkait kondisi tersebut, seperti menghindari 

situasi yang tidak menyenangkan, memunculkan perilaku cemas, dan 

memunculkan perilaku dengan kompensasi yang berlebihan. 

4. Faktor emosional 

Faktor emosional merupakan respon individu yang melibatkan perasaan, 

seperti tegang, panik, gugup, cemas, takut, dan khawatir. Ketika individu 

menghindari berbicara di depan umum, hal ini menyebabkan timbulnya faktor 

emosional. 

 

2. Relaksasi Alam Virtual Reality 

a. Definisi 

Relaksasi adalah teknik atau metode yang akan membantu penggunanya fokus 

terhadap perhatian dan tetap pada kontrol diri yang baik sehingga penggunanya 

dapat memberikan respon yang sesuai dengan keadaan yang dianggap 

mengancam (McNeil Daniel W & Lawrence Suzanne M, 2002). Menurut 

Syarkawi (2019) relaksasi dapat melawan pikiran negatif serta membantu 

individu bereaksi lebih fleksibel terhadap gangguan emosi dan mengontrol diri 

untuk lebih relaks, maka dari itu relaksasi memiliki tahapan tahapan relaksasi  

yaitu (1) rasional, menerangkan tujuan dan prosedur dari pelaksanaan teknik 

relaksasi kemudian mengkonfirmasi kesediaan klien, (2) instruksi tentang 

pemakaian, (3) menciptakan lingkungan yang aman, (4) memberikan instruksi 

kemudian sugesti dan penilaian sesudah terapi. Relaksasi dapat dilakukan dengan 

menikmati pemandangan alam, sisi lain dari alam yaitu sangat menarik dan 

memiliki kaya elemen untuk pemulihan proses mental dan peningkatan mood (R. 

Kaplan & Kaplan, 1989) Salah satu solusi yang kemungkinan besar berhasil 

adalah pemandangan alam menggunakan virtual reality (VR), dengan adanya 

virtual reality (VR) akan memungkinkan penggunanya memiliki pengalaman 

imersif (White et al., 2018) Virtual reality (VR) adalah teknologi yang 

menciptakan lingkungan maya yang terasa nyata, dengan ini virtual reality (VR) 

memiliki potensial memaparkan pemandangan alam yang berwarna cerah dan 
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saturasi tinggi (Liszio et al., 2018) Hal ini jelas sekali bahwa indera yang paling 

umum dirangsang yaitu penglihatan dan pendengaran, namun ada studi lain 

mengatakan bahwa bukan hanya dua indera penglihatan dan pendengaran saja 

yang digunakan melainkan indera peraba serta penciuman dapat digunakan, 4 

jenis kelompok virtual reality (VR) yang dimaksud seperti (1) VR menggunakan 

visual dan pendengaran, (2) VR ditambahkan bau menggunakan visual, 

pendengaran dan penciuman, (3) VR ditambahkan sentuhan menggunakan visual, 

pendengaran dan sensori taktis, (4) VR ditambahkan sentuhan dan bau 

menggunakan visual, pendengaran, penciuman dan sensori taktis (Serrano et al., 

2016) 

b. Tahapan Relaksasi Alam Virtual Reality 

Dalam memberikan relaksasi alam virtual reality, peneliti mengadaptasi tahapan 

relaksasi yang dikemukakan oleh Harris et al (2002), yaitu initial interview, 

treatment, dan wait-list. Tahap initial interview dimulai dengan mencari subjek 

yang sesuai dengan kriteria yang dibutuhkan, kemudian mengeliminasi subjek 

dengan kecemasan berbicara di depan umum yang rendah. Peneliti juga membagi 

subjek ke dalam kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Tahap treatment 

dilakukan setelah peneliti menyelesaikan persiapan relaksasi, dimulai dengan 

presentasi dengan virtual reality pada kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol, pemberian relaksasi alam virtual reality pada kelompok eksperimen, dan 

presentasi dengan virtual reality kembali pada kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol. Dalam memberikan presentasi, peneliti menggunakan video 

yang telah peneliti rekam di ruang kelas. Tahap wait-list dimulai setelah selesai 

tahap treatment, di mana subjek pada kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol diminta untuk mengisi post-test dan peneliti mengolah data yang telah 

didapatkan. 

C. Dinamika Efektivitas Relaksasi Alam Virtual Reality Terhadap Kecemasan 

Berbicara di Depan Umum 
Relaksasi Alam Virtual Reality  Kecemasan Berbicara di 

Depan Umum 

Tahapan Sesi  Aspek 

 

Tahap 1  Initial 

interview 

  

Aspek Internal & Aspek 

Eksternal Tahap 2  Treatment  

Tahap 3  Wait-list  

 

Kecemasan berbicara di depan umum sangat memengaruhi bagaimana kesiapan dan 

kemampuan individu ketika berada dalam situasi sosial sehingga tidak menghambat 

proses berinteraksi dengan orang lain. Semakin lancar individu berbicara di depan 

umum, maka semakin rendah tingkat kecemasan berbicara di depan umum. Sebaliknya, 

semakin terhambat individu berbicara di depan umum, maka semakin tinggi tingkat 

kecemasan berbicara di depan umum. Oleh karena itu, diperlukan sebuah intervensi 
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yang dapat menurunkan tingkat kecemasan berbicara di depan umum. Relaksasi alam 

virtual reality memberikan pengalaman yang nyata kepada individu untuk membantu 

subjek lebih fokus karena jangkauan visual dan audio lebih terfokus daripada relaksasi 

yang diberikan dari laptop dan headphone. 

 

D. Metode Ekseperimen 
1. Desain Eksperimen 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif eksperimen. Pendekatan 

kuantitatif eksperimen adalah penelitian dengan memperoleh informasi melalui 

pengumpulan data di mana minimal salah satu variabel dimanipulasi guna 

memperoleh hubungan kausal atau sebab-akibat (Creswell, 2014). Desain 

eksperimen berdasarkan jenis adalah quasi eksperimen di mana penelitian 

menggunakan dua kelompok subjek yang berbeda, yaitu kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol, tetapi tidak melakukan random assignment (Creswell, 2014). 

Desain eksperimen berdasarkan subjek adalah between-subject, yaitu pengujian 

terhadap subjek yang berbeda pada suatu perlakuan. Model desain penelitian 

adalah nonequivalent control group design, yaitu suatu desain eksperimen yang 

mengukur perbandingan pretest-posttest dari kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol, tetapi tidak melakukan random assignment pada kelompok eksperimen 

dan kelompok kontrol (Creswell, 2014). Adapun rincian rancangan penelitian 

sebagai berikut. 

 

Tabel 1. Rancangan Penelitian 

 

Kelompok Pre-Test Treatment Post-Test 

Eksperimen O1 X O2 

Kontrol O3 - O4 

 

Keterangan: 

O1 : Pengukuran pre-test menggunakan virtual reality dan skala PRPSA 

O3 : Pengukuran pre-test menggunakan virtual reality dan skala PRPSA 

O2 : Pengukuran post-test menggunakan virtual reality dan skala PRPSA 

O4 : Pengukuran post-test menggunakan virtual reality dan skala PRPSA 

X : Pemberian perlakuan relaksasi alam virtual reality 

 

2. Subjek 

Pada penelitian ini, teknik sampling yang digunakan untuk mengambil subjek 

penelitian adalah teknik purposive sampling, yaitu pengambilan subjek yang 

dilakukan dengan menentukan kriteria tertentu (Creswell, 2014). Kriteria inklusi 

subjek yang dibutuhkan adalah (1) mahasiswa tingkat akhir yang sedang 

menempuh pendidikan di Universitas Muhammadiyah Malang, (2) memiliki 

penglihatan normal atau tidak silinder, (3) apabila memakai kacamata, tidak lebih 

dari +1 atau -1, (4) merasa cemas ketika berbicara di depan umum, dan (5) muncul 
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minimal 2 reaksi fisik (jantung berdetak cepat, keringat dingin, wajah memerah, 

nafas tidak beraturan). Subjek dalam penelitian berjumlah 10 orang yang terbagi 

dalam dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Adapun 

kriteria eksklusi subjek adalah (1) memakai kacamata dengan lensa lebih dari +1 

atau -1, (2) memiliki penglihatan yang tidak normal (tidak silinder), (3) memiliki 

gangguan pendengaran yang memengaruhi keseimbangan, dan (4) memiliki 

riwayat masalah keseimbangan sedari kecil hingga dewasa (sering mual dan 

muntah ketika naik transportasi). 

3. Instrumen pengukuran 

Instrumen yang digunakan untuk mengukur kecemasan berbicara di depan umum 

adalah Personal Report of Public Speaking Anxiety (McCroskey, 1970) dengan 

nilai Cronbach α sebesar 0.97. Personal Report of Public Speaking Anxiety 

(PRPSA) terdiri dari 34 aitem pernyataan dengan 5 pilihan jawaban berbentuk 

skala Likert, yaitu 1 (sangat setuju), 2 (setuju), 3 (ragu-ragu), 4 (tidak setuju), 5 

(sangat tidak setuju). Sebanyak 22 aitem PRPSA merupakan aitem favorable, yaitu 

aitem 1, 2, 3, 5, 9, 10, 13, 14, 19, 20, 21, 22, 23, 25, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33, dan 

34, sedangkan 12 aitem lainnya merupakan aitem unfavourable, yaitu aitem 4, 6, 

7, 8, 11, 12, 15, 16, 17, 18, 24, dan 26. Skor PRPSA (McCroskey, 1970) berada 

pada rentang 34-170, dengan kategorisasi kecemasan rendah (34-84), kecemasan 

cukup rendah (85-92), kecemasan sedang (93-110), kecemasan cukup tinggi (111-

119), dan kecemasan tinggi (120-170).
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E. Agenda Kegiatan Eksperimen 
Tabel 2. Penjabaran alur perlakuan kelompok eksperimen 

Pertemuan 

Ke- 

 Kegiatan  Metode Alat Waktu 

(menit) 

Total Waktu 

(menit) 

 

 

1 

Pembukaan - Lembar kertas, alat tulis 10 65 

Pemberian pre-test - Lembar skala, alat tulis 10 

Pengenalan virtual reality - Virtual reality 5 

Relaksasi alam virtual reality Praktek Virtual reality, kursi 15 

Presentasi dengan virtual reality Praktek Virtual reality 15 

Penutupan - - 10 

 

2 

Pembukaan - - 10 50 

Relaksasi alam virtual reality Praktek Virtual reality, kursi 15  

Presentasi dengan virtual reality Praktek Virtual reality 15 

Penutupan - - 10 

 

 

3 

Pembukaan - - 10 70 

Relaksasi alam virtual reality Praktek Virtual reality, kursi 15 

Presentasi dengan virtual reality Praktek Virtual reality 15 

Pemberian post-test - Lembar skala, alat tulis 10 

Evaluasi - Lembar kertas, alat tulis 10 

Penutupan - - 10 
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Tabel 3. Penjabaran alur perlakuan kelompok kontrol 

Pertemuan 

Ke- 

 Kegiatan  Metode Alat Waktu 

(menit) 

Total Waktu 

(menit) 

 

 

1 

Pembukaan - Lembar kertas, alat tulis 10 70 

Pemberian pre-test - Lembar skala, alat tulis 10 

Pengenalan virtual reality - Virtual reality 5 

Presentasi dengan virtual reality Praktek Virtual reality 15 

Pemberian post-test - Lembar skala, alat tulis 10 

Evaluasi - Lembar kertas, alat tulis 10 

Penutupan - - 10 
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F. Rincian Kegiatan Eksperimen 
Pertemuan kelompok eksperimen 

Tabel 4. Susunan kegiatan pertemuan 1 

No Kegiatan Detail Kegiatan Instruksi 

1 Pembukaan Eksperimenter mempersilahkan 

subjek memasuki ruangan 

Silakan masuk, silakan duduk di kursi yang telah tersedia. 

Eksperimenter memperkenalkan 

diri 

Assalamualaikum warahmatullahi wabarokatuh. Selamat pagi, bagaimana 

kabarnya? Terima kasih telah bersedia hadir pada kegiatan hari ini. 

Sebelumnya, perkenalkan nama saya ……… sebagai eksperimenter pada 

hari ini. Kemudian perkenalkan co-eksperimenter yang akan membantu 

jalannya kegiatan hari ini, yaitu ……... 

Eksperimenter memandu berdoa Baiklah, sebelum kita memulai kegiatan pada hari ini, mari kita awali 

dengan berdoa terlebih dahulu agar kegiatan ini dapat berjalan dengan 

lancar dan semoga memberikan manfaat bagi kita semua. Berdoa mulai 

……., berdoa dapat dicukupkan. 

Eksperimenter memberikan 

lembar informasi penelitian, 

lembar informed consent, dan 

lembar identitas diri 

Sebelum dimulai, kepada co-eksperimenter saya persilakan untuk 

memberikan 3 lembar kertas. 

 

Pada lembar-lembar yang Anda terima, lembar pertama adalah lembar 

informasi penelitian, lembar kedua adalah lembar persetujuan penelitian, 

dan lembar ketiga adalah lembar identitas diri. Silakan Anda baca dan 

pahami terlebih dahulu lembar pertama (Eksperimenter menunggu 

subjek membaca lembar pertama). 

 

Apakah sudah? 

 

Apabila Anda telah membaca lembar pertama, silakan membaca lembar 

kedua di mana dalam lembar tersebut terdapat kesediaan tertulis penelitian 

ini. Jika Anda bersedia untuk mengikuti proses penelitian hingga akhir, 

silakan menulis identitas diri Anda kemudian menandatangani lembar 

tersebut (Eksperimenter menunggu subjek membaca lembar kedua). 
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Apakah sudah? 

 

Apabila Anda telah selesai pada lembar kedua, silakan lanjut ke lembar 

ketiga untuk mengisi identitas diri Anda (Eksperimenter menunggu 

subjek membaca lembar ketiga). 

 

Apakah sudah? 

 

Apabila Anda telah selesai, kepada co-eksperimenter saya persilakan 

untuk mengambil ketiga lembar tersebut. 

Eksperimenter mengenalkan 

aturan kegiatan kepada subjek 

Dalam rangka menjaga keberlangsungan penelitian, Anda diminta untuk 

menonaktifkan smartphone atau mengubah setting smartphone ke mode 

hening agar tidak mengganggu jalannya penelitian. Selama penelitian, 

Anda juga diminta untuk selalu mengikuti instruksi yang diberikan oleh 

saya. Sampai disini apakah ada yang ingin ditanyakan? 

2 Pemberian pre-

test 

Eksperimenter memandu 

pengisian pre-test oleh subjek 

Setelah ini, co-eksperimenter saya akan membagikan sebuah lembar di 

mana lembar tersebut berisi beberapa pertanyaan yang harus Anda jawab 

sesuai dengan kondisi Anda saat ini. Apabila Anda merasa terdapat hal 

yang kurang jelas, silakan bertanya. 

 

Kepada co-eksperimenter, silakan untuk memberikan lembar tersebut 

(Eksperimenter menunggu subjek mengerjakan). 

 

Apakah sudah? 

 

Apabila Anda telah selesai, silakan letakkan lembar di meja dengan posisi 

terbalik. 

3 Pengenalan 

virtual reality 

Eksperimenter memperkenalkan 

virtual reality 

Di samping Anda, terdapat virtual reality yang akan Anda gunakan selama 

proses pelaksanaan penelitian. Apabila nanti Anda merasa pusing atau 

muncul gejala lain ketika menggunakan virtual reality, silakan 
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mengangkat tangan kiri Anda untuk memberikan kode kepada saya. 

Sampai di sini apakah dapat dipahami? 

4 Relaksasi alam 

virtual reality 

Eksperimenter memandu subjek 

untuk mendapatkan relaksasi 

alam virtual reality 

Apabila dapat dipahami, setelah ini saya akan memberikan sebuah video 

yang harus Anda tonton hingga selesai. Anda dapat menonton video 

tersebut di kursi yang telah disediakan. Apabila video telah selesai, silakan 

angkat tangan kanan Anda untuk memberikan kode kepada saya. Sampai 

disini apakah dapat dipahami? Baik, apabila dapat dipahami, silakan 

pindah ke kursi di samping Anda, silakan duduk dengan nyaman. Kepada 

co-eksperimenter saya persilakan untuk membantu memasang virtual 

reality. 

 

Apakah virtual reality yang sudah terpasang terasa nyaman? Pastikan 

kembali Anda duduk dengan posisi paling nyaman. Apakah sudah 

nyaman? Apabila sudah, silakan Anda tonton video tersebut hingga 

selesai. 

 

(Video diputar) 

 

(Co-eksperimenter membantu subjek melepaskan virtual reality 

setelah subjek mengangkat tangan kanan) 

 

Silakan duduk kembali di kursi sebelah sini. 

5 Presentasi dengan 

virtual reality 

Eksperimenter menjelaskan 

tugas presentasi yang akan 

dilakukan oleh subjek 

Selanjutnya Anda diminta untuk melakukan presentasi menggunakan 

virtual reality selama ±10 menit dengan posisi berdiri. Apabila Anda 

merasa pusing ketika melakukan presentasi, Anda dipersilakan untuk 

melakukan presentasi dengan duduk. Sebelum melakukan presentasi, 

Anda dapat melakukan penyesuaian terlebih dahulu dengan virtual reality 

dan video yang akan ditayangkan. Apabila sudah merasa nyaman, Anda 

dapat memulai presentasi dengan memperkenalkan diri Anda secara detail 

dilanjutkan dengan menceritakan perjalanan pendidikan Anda hingga saat 

ini. Apabila Anda telah selesai melakukan presentasi, silakan angkat 
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tangan kanan Anda untuk memberikan kode kepada saya bahwa Anda 

telah selesai. Sampai disini apakah dapat dipahami? 

Eksperimenter meminta subjek 

untuk melakukan presentasi 

dengan virtual reality 

1. Apabila Anda telah memahami penjelasan saya, kepada co-

eksperimenter silakan membantu memasangkan virtual reality 

(Pemakaian disesuaikan dengan subjek). Apakah Anda sudah 

merasa nyaman menggunakan virtual reality? Apakah Anda merasa 

pusing? Apakah Anda sudah siap? 

2. Pertama-tama, silakan berdiri dan silakan membiasakan diri dengan 

video dalam virtual reality, perhatikan sekeliling Anda, perhatikan 

subjek dan objek yang ada disekeliling Anda. Silakan lihat atas, bawah, 

kanan, dan kiri Anda. Silakan menyesuaikan dengan video yang 

ditayangkan. 

3. Perlu Anda perhatikan bahwa orang-orang disekeliling Anda tidak 

akan melakukan hal-hal berbahaya pada Anda. 

4. Apakah Anda sudah memerhatikan sekeliling Anda? 

5. Apabila Anda telah siap, silakan memulai presentasi sesaat setelah saya 

berikan instruksi “mulai”. Apakah sudah siap? Baik, silakan mulai! 

(Video diputar) 

 

(Co-eksperimenter membantu subjek melepaskan virtual reality 

setelah subjek mengangkat tangan kanan) 

 

Silakan duduk kembali di kursi sebelah sini. 

Eksperimenter menanyakan 

perasaan subjek setelah 

presentasi 

Setelah Anda melakukan presentasi, bagaimana perasaan Anda? Apakah 

bisa dijelaskan? (Eksperimenter menunggu jawaban subjek) 
 

Saat Anda menggunakan VR untuk presentasi, apakah ada pikiran-pikiran 

yang memengaruhi diri Anda? (Eksperimenter menunggu jawaban 

subjek) 
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Apabila terdapat situasi di mana Anda harus melakukan presentasi dalam 

keadaan yang sebenarnya, bagaimana sikap Anda? (Eksperimenter 

menunggu jawaban subjek) 

6 Penutupan Eksperimenter menutup 

pertemuan dengan mengucapkan 

terimakasih 

Baik, presentasi dengan virtual reality tadi sekaligus menjadi penutup 

kegiatan hari ini. Saya mengucapkan terima kasih kepada Anda yang telah 

hadir dan semoga kegiatan ini dapat memberikan manfaat bagi kita semua. 

Kita akan bertemu kembali pada pertemuan berikutnya, sesuai dengan 

kesepakatan. Saya tutup, Wassalamualaikum Warahmatullahi 

Wabarokatuh. 

Co-eksperimenter mengantarkan 

subjek keluar ruangan 

eksperimen 

Terimakasih, co-eksperimenter akan mengantar Anda menuju ke ruang 

tunggu. 

 

Tabel 5. Susunan kegiatan pertemuan 2 

No Kegiatan Detail Kegiatan Instruksi 

1 Pembukaan Eksperimenter mempersilahkan 

subjek memasuki ruangan 

Silakan masuk, silakan duduk di kursi yang telah tersedia. 

Eksperimenter menanyakan 

kabar, mengucap terima kasih, 

dan memandu berdoa 

Assalamualaikum warahmatullahi wabarokatuh. Selamat pagi, bagaimana 

kabarnya? Terima kasih telah bersedia hadir pada kegiatan hari ini. 

Sebelum kita memulai kegiatan pada hari ini, mari kita awali dengan 

berdoa terlebih dahulu agar kegiatan ini dapat berjalan dengan lancar dan 

semoga memberikan manfaat bagi kita semua. Berdoa mulai ……., berdoa 

dapat dicukupkan. 

Eksperimenter mengenalkan 

aturan kegiatan kepada subjek 

Dalam rangka menjaga keberlangsungan penelitian, Anda diminta untuk 

menonaktifkan smartphone atau mengubah setting smartphone ke mode 

hening agar tidak mengganggu jalannya penelitian. Selama penelitian, 

Anda juga diminta untuk selalu mengikuti instruksi yang diberikan oleh 

saya. Sampai disini apakah ada yang ingin ditanyakan? 
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2 Relaksasi alam 

virtual reality 

Eksperimenter memandu subjek 

untuk mendapatkan relaksasi 

alam virtual reality 

Apabila tidak ada yang ingin ditanyakan, sama seperti pertemuan 

sebelumnya, setelah ini saya akan memberikan sebuah video yang harus 

Anda tonton hingga selesai dengan virtual reality. Apabila nanti Anda 

merasa pusing atau muncul gejala lain ketika menggunakan virtual reality, 

silakan mengangkat tangan kiri Anda untuk memberikan kode kepada 

saya. 

 

Anda dapat menonton video tersebut di kursi yang telah disediakan. 

Apabila video telah selesai, silakan angkat tangan kanan Anda untuk 

memberikan kode kepada saya. Sampai disini apakah dapat dipahami? 

Baik, apabila dapat dipahami, silakan pindah ke kursi di samping Anda, 

silakan duduk dengan nyaman. Kepada co-eksperimenter saya persilakan 

untuk membantu memasang virtual reality. 

 

Apakah virtual reality yang sudah terpasang terasa nyaman? Pastikan 

kembali Anda duduk dengan posisi paling nyaman. Apakah sudah 

nyaman? Apabila sudah, silakan Anda tonton video tersebut hingga 

selesai. 

 

(Video diputar) 

 

(Co-eksperimenter membantu subjek melepaskan virtual reality 

setelah subjek mengangkat tangan kanan) 

 

Silakan duduk kembali di kursi sebelah sini. 

3 Presentasi dengan 

virtual reality 

Eksperimenter menjelaskan 

tugas presentasi yang akan 

dilakukan oleh subjek 

Selanjutnya Anda diminta untuk melakukan presentasi menggunakan 

virtual reality selama ±10 menit dengan posisi berdiri. Apabila Anda 

merasa pusing ketika melakukan presentasi, Anda dipersilakan untuk 

melakukan presentasi dengan duduk. Sebelum melakukan presentasi, 

Anda dapat melakukan penyesuaian terlebih dahulu dengan virtual reality 

dan video yang akan ditayangkan. Apabila sudah merasa nyaman, Anda 

dapat memulai presentasi dengan memperkenalkan diri Anda secara detail 
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dilanjutkan dengan menceritakan satu peristiwa yang sangat berkesan bagi 

Anda. Apabila Anda telah selesai melakukan presentasi, silakan angkat 

tangan kanan Anda untuk memberikan kode kepada saya bahwa Anda 

telah selesai. Sampai disini apakah dapat dipahami? 

Eksperimenter meminta subjek 

untuk melakukan presentasi 

dengan virtual reality 

1. Apabila Anda telah memahami penjelasan saya, kepada co-

eksperimenter silakan membantu memasangkan virtual reality 

(Pemakaian disesuaikan dengan subjek). Apakah Anda sudah 

merasa nyaman menggunakan virtual reality? Apakah Anda merasa 

pusing? Apakah Anda sudah siap? 

2. Pertama-tama, silakan berdiri dan silakan membiasakan diri dengan 

video dalam virtual reality, perhatikan sekeliling Anda, perhatikan 

subjek dan objek yang ada disekeliling Anda. Silakan lihat atas, bawah, 

kanan, dan kiri Anda. Silakan menyesuaikan dengan video yang 

ditayangkan. 

3. Perlu Anda perhatikan bahwa orang-orang disekeliling Anda tidak 

akan melakukan hal-hal berbahaya pada Anda. 

4. Apakah Anda sudah memerhatikan sekeliling Anda? 

5. Apabila Anda telah siap, silakan memulai presentasi sesaat setelah saya 

berikan instruksi “mulai”. Apakah sudah siap? Baik, silakan mulai! 

(Video diputar) 

 

(Co-eksperimenter membantu subjek melepaskan virtual reality 

setelah subjek mengangkat tangan kanan) 

 

Silakan duduk kembali di kursi sebelah sini. 

Eksperimenter menanyakan 

perasaan subjek setelah 

presentasi 

Dibandingkan dengan pertemuan sebelumnya, bagaimana perasaan Anda 

setelah melakukan presentasi? Apakah bisa dijelaskan? (Eksperimenter 

menunggu jawaban subjek) 
 

Dibandingkan dengan pertemuan sebelumnya, saat Anda menggunakan 

VR untuk presentasi, apakah masih terdapat pikiran-pikiran yang 

memengaruhi diri Anda? *(Apabila masih ada, apakah bisa dijelaskan 
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lebih lanjut?; Apabila tidak ada, apakah terdapat pikiran-pikiran lain 

yang memengaruhi diri Anda?) (Eksperimenter menunggu jawaban 

subjek) 

 

Dibandingkan dengan pertemuan sebelumnya, apabila terdapat situasi di 

mana Anda harus melakukan presentasi dalam keadaan yang sebenarnya, 

bagaimana sikap Anda? (Eksperimenter menunggu jawaban subjek) 

4 Penutupan Eksperimenter menutup 

pertemuan dengan mengucapkan 

terimakasih 

Baik, presentasi dengan virtual reality tadi sekaligus menjadi penutup 

kegiatan hari ini. Saya mengucapkan terima kasih kepada Anda yang telah 

hadir dan semoga kegiatan ini dapat memberikan manfaat bagi kita semua. 

Kita akan bertemu kembali pada pertemuan berikutnya, sesuai dengan 

kesepakatan. 

 

Saya tutup, Wassalamualaikum Warahmatullahi Wabarokatuh. 

Co-eksperimenter mengantarkan 

subjek keluar ruangan 

eksperimen 

Terimakasih, co-eksperimenter akan mengantar Anda menuju ke ruang 

tunggu. 

 

Tabel 6. Susunan kegiatan pertemuan 3 

No Kegiatan Detail Kegiatan Instruksi 

1 Pembukaan Eksperimenter mempersilahkan 

subjek memasuki ruangan 

Silakan masuk, silakan duduk di kursi yang telah tersedia. 

Eksperimenter menanyakan 

kabar, mengucap terima kasih, 

dan memandu berdoa 

Assalamualaikum warahmatullahi wabarokatuh. Selamat pagi, bagaimana 

kabarnya? Terima kasih telah bersedia hadir pada kegiatan hari ini. 

Sebelum kita memulai kegiatan pada hari ini, mari kita awali dengan 

berdoa terlebih dahulu agar kegiatan ini dapat berjalan dengan lancar dan 

semoga memberikan manfaat bagi kita semua. Berdoa mulai ……., berdoa 

dapat dicukupkan. 

Eksperimenter mengenalkan 

aturan kegiatan kepada subjek 

Dalam rangka menjaga keberlangsungan penelitian, Anda diminta untuk 

menonaktifkan smartphone atau mengubah setting smartphone ke mode 
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hening agar tidak mengganggu jalannya penelitian. Selama penelitian, 

Anda juga diminta untuk selalu mengikuti instruksi yang diberikan oleh 

saya. Sampai disini apakah ada yang ingin ditanyakan? 

2 Relaksasi alam 

virtual reality 

Eksperimenter memandu subjek 

untuk mendapatkan relaksasi 

alam virtual reality 

Apabila tidak ada yang ingin ditanyakan, sama seperti pertemuan 

sebelumnya, setelah ini saya akan memberikan sebuah video yang harus 

Anda tonton hingga selesai dengan virtual reality. Apabila nanti Anda 

merasa pusing atau muncul gejala lain ketika menggunakan virtual reality, 

silakan mengangkat tangan kiri Anda untuk memberikan kode kepada 

saya. 

 

Anda dapat menonton video tersebut di kursi yang telah disediakan. 

Apabila video telah selesai, silakan angkat tangan kanan Anda untuk 

memberikan kode kepada saya. Sampai disini apakah dapat dipahami? 

Baik, apabila dapat dipahami, silakan pindah ke kursi di samping Anda, 

silakan duduk dengan nyaman. Kepada co-eksperimenter saya persilakan 

untuk membantu memasang virtual reality. 

 

Apakah virtual reality yang sudah terpasang terasa nyaman? Pastikan 

kembali Anda duduk dengan posisi paling nyaman. Apakah sudah 

nyaman? Apabila sudah, silakan Anda tonton video tersebut hingga 

selesai. 

 

(Video diputar) 

 

(Co-eksperimenter membantu subjek melepaskan virtual reality 

setelah subjek mengangkat tangan kanan) 

 

Silakan duduk kembali di kursi sebelah sini. 

3 Presentasi dengan 

virtual reality 

Eksperimenter menjelaskan 

tugas presentasi yang akan 

dilakukan oleh subjek 

Selanjutnya Anda diminta untuk melakukan presentasi menggunakan 

virtual reality selama ±10 menit dengan posisi berdiri. Apabila Anda 

merasa pusing ketika melakukan presentasi, Anda dipersilakan untuk 

melakukan presentasi dengan duduk. Sebelum melakukan presentasi, 
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Anda dapat melakukan penyesuaian terlebih dahulu dengan virtual reality 

dan video yang akan ditayangkan. Apabila sudah merasa nyaman, Anda 

dapat memulai presentasi dengan memperkenalkan diri Anda secara detail 

dilanjutkan dengan menceritakan cita-cita atau aspirasi masa depan Anda. 

Apabila Anda telah selesai melakukan presentasi, silakan angkat tangan 

kanan Anda untuk memberikan kode kepada saya bahwa Anda telah 

selesai. Sampai disini apakah dapat dipahami? 

Eksperimenter meminta subjek 

untuk melakukan presentasi 

dengan virtual reality 

1. Apabila Anda telah memahami penjelasan saya, kepada co-

eksperimenter silakan membantu memasangkan virtual reality 

(Pemakaian disesuaikan dengan subjek). Apakah Anda sudah 

merasa nyaman menggunakan virtual reality? Apakah Anda merasa 

pusing? Apakah Anda sudah siap? 

2. Pertama-tama, silakan berdiri dan silakan membiasakan diri dengan 

video dalam virtual reality, perhatikan sekeliling Anda, perhatikan 

subjek dan objek yang ada disekeliling Anda. Silakan lihat atas, bawah, 

kanan, dan kiri Anda. Silakan menyesuaikan dengan video yang 

ditayangkan. 

3. Perlu Anda perhatikan bahwa orang-orang disekeliling Anda tidak 

akan melakukan hal-hal berbahaya pada Anda. 

4. Apakah Anda sudah memerhatikan sekeliling Anda? 

5. Apabila Anda telah siap, silakan memulai presentasi sesaat setelah saya 

berikan instruksi “mulai”. Apakah sudah siap? Baik, silakan mulai! 

(Video diputar) 

 

(Co-eksperimenter membantu subjek melepaskan virtual reality 

setelah subjek mengangkat tangan kanan) 

 

Silakan duduk kembali di kursi sebelah sini. 

Eksperimenter menanyakan 

perasaan subjek setelah 

presentasi 

Dibandingkan dengan pertemuan sebelumnya, bagaimana perasaan Anda 

setelah melakukan presentasi? Apakah bisa dijelaskan? (Eksperimenter 

menunggu jawaban subjek) 
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Dibandingkan dengan pertemuan sebelumnya, saat Anda menggunakan 

VR untuk presentasi, apakah masih terdapat pikiran-pikiran yang 

memengaruhi diri Anda? *(Apabila masih ada, apakah bisa dijelaskan 

lebih lanjut?; Apabila tidak ada, apakah terdapat pikiran-pikiran lain 

yang memengaruhi diri Anda?) (Eksperimenter menunggu jawaban 

subjek) 

 

Dibandingkan dengan pertemuan sebelumnya, apabila terdapat situasi di 

mana Anda harus melakukan presentasi dalam keadaan yang sebenarnya, 

bagaimana sikap Anda? (Eksperimenter menunggu jawaban subjek) 

4 Pemberian post-

test 

Eksperimenter memandu 

pengisian post-test oleh subjek 

Baik, setelah ini, co-eksperimenter saya akan membagikan sebuah lembar 

di mana lembar tersebut berisi beberapa pertanyaan yang harus Anda 

jawab sesuai dengan kondisi Anda saat ini. Apabila Anda merasa terdapat 

hal yang kurang jelas, silakan bertanya. Kepada co-eksperimenter, silakan 

untuk memberikan lembar tersebut (Eksperimenter menunggu subjek 

mengerjakan). 

 

Apakah sudah? 

 

Apabila Anda telah selesai, silakan letakkan lembar di meja dengan posisi 

terbalik. 

5 Evaluasi Eksperimenter memandu 

pengisian manipulation check 

Setelah melakukan pengisian, Anda juga diminta untuk mengisi lembar 

manipulation check. Silakan mengisi lembar tersebut sesuai dengan 

keadaan diri Anda. Kepada co-eksperimenter, silakan memberikan lembar 

manipulation check (Eksperimenter menunggu subjek mengerjakan). 

 

Apakah sudah? 

 

Apabila sudah, silakan letakkan lembar di meja dengan posisi terbalik. 

Eksperimenter memberikan 

debrief 

Sebelum menutup kegiatan ini, sebagai partisipan penelitian, Anda berhak 

mengetahui tujuan penelitian yang sebenarnya. Oleh karena itu, co-
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eksperimenter akan membagikan lembar debriefing yang dapat Anda baca. 

Kepada co-eksperimenter, silakan untuk memberikan lembar debrifieng. 

 

Saya akan membacakan lembar debriefing dan Anda dapat membaca 

lembar tersebut sembari mendengarkan suara saya. 

 

Penelitian ini merupakan sebuah eksperimen yang dilakukan untuk 

mengetahui efektivitas relaksasi alam virtual reality dalam menurunkan 

kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa baru/tingkat akhir 

*(pilih salah satu sesuai kebutuhan). Penelitian ini menggunakan virtual 

reality untuk menayangkan video relaksasi alam. Sebagai bentuk 

apresiasi, peneliti akan memberikan reward di akhir penelitian. 

6 Penutupan Eksperimenter menutup 

pertemuan dengan mengucapkan 

terimakasih 

Baik, pemberian debrief sekaligus menjadi penutup rangkaian kegiatan 

pada hari ini, saya mengucapkan terima kasih kepada Anda yang telah 

bersedia mengikuti proses penelitian dari awal hingga akhir. Saya sangat 

mengapresiasi Anda yang telah memberanikan diri untuk melakukan 

presentasi di depan umum. Saya sebagai eksperimenter mewakili rekan-

rekan meminta maaf atas tingkah laku dan ucapan kami yang mungkin 

kurang berkenan selama kegiatan dari awal hingga akhir. Semoga kegiatan 

ini dapat memberikan manfaat bagi kita semua. 

 

Saya tutup, Wassalamualaikum Warahmatullahi Wabarokatuh. 

Co-eksperimenter mengantarkan 

subjek keluar ruangan 

eksperimen 

Terimakasih, co-eksperimenter akan mengantar Anda menuju ke ruang 

tunggu. 
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Pertemuan kelompok kontrol 

Tabel 7. Susunan kegiatan pertemuan 

No Kegiatan Detail Kegiatan Instruksi 

1 Pembukaan Eksperimenter mempersilahkan 

subjek memasuki ruangan 

Silakan masuk, silakan duduk di kursi yang telah tersedia. 

Eksperimenter memperkenalkan 

diri 

Assalamualaikum warahmatullahi wabarokatuh. Selamat pagi, bagaimana 

kabarnya? Terima kasih telah bersedia hadir pada kegiatan hari ini. 

Sebelumnya, perkenalkan nama saya ……… sebagai eksperimenter pada 

hari ini. Kemudian perkenalkan co-eksperimenter yang akan membantu 

jalannya kegiatan hari ini, yaitu ……... 

Eksperimenter memandu berdoa Baiklah, sebelum kita memulai kegiatan pada hari ini, mari kita awali 

dengan berdoa terlebih dahulu agar kegiatan ini dapat berjalan dengan 

lancar dan semoga memberikan manfaat bagi kita semua. Berdoa mulai 

……., berdoa dapat dicukupkan. 

Eksperimenter memberikan 

lembar informasi penelitian, 

lembar informed consent, dan 

lembar identitas diri 

Sebelum dimulai, kepada co-eksperimenter saya persilakan untuk 

memberikan 3 lembar kertas. 

 

Pada lembar-lembar yang Anda terima, lembar pertama adalah lembar 

informasi penelitian, lembar kedua adalah lembar persetujuan penelitian, 

dan lembar ketiga adalah lembar identitas diri. Silakan Anda baca dan 

pahami terlebih dahulu lembar pertama (Eksperimenter menunggu 

subjek membaca lembar pertama). 

 

Apakah sudah? 

 

Apabila Anda telah membaca lembar pertama, silakan membaca lembar 

kedua di mana dalam lembar tersebut terdapat kesediaan tertulis penelitian 

ini. Jika Anda bersedia untuk mengikuti proses penelitian hingga akhir, 

silakan menulis identitas diri Anda kemudian menandatangani lembar 

tersebut (Eksperimenter menunggu subjek membaca lembar kedua). 
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Apakah sudah? 

 

Apabila Anda telah selesai pada lembar kedua, silakan lanjut ke lembar 

ketiga untuk mengisi identitas diri Anda (Eksperimenter menunggu 

subjek membaca lembar ketiga). 

 

Apakah sudah? 

 

Apabila Anda telah selesai, kepada co-eksperimenter saya persilakan 

untuk mengambil ketiga lembar tersebut. 

Eksperimenter mengenalkan 

aturan kegiatan kepada subjek 

Dalam rangka menjaga keberlangsungan penelitian, Anda diminta untuk 

menonaktifkan smartphone atau mengubah setting smartphone ke mode 

hening agar tidak mengganggu jalannya penelitian. Selama penelitian, 

Anda juga diminta untuk selalu mengikuti instruksi yang diberikan oleh 

saya. Sampai disini apakah ada yang ingin ditanyakan? 

2 Pemberian pre-

test 

Eksperimenter memandu 

pengisian pre-test oleh subjek 

Setelah ini, co-eksperimenter saya akan membagikan sebuah lembar di 

mana lembar tersebut berisi beberapa pertanyaan yang harus Anda jawab 

sesuai dengan kondisi Anda saat ini. Apabila Anda merasa terdapat hal 

yang kurang jelas, silakan bertanya. 

 

Kepada co-eksperimenter, silakan untuk memberikan lembar tersebut 

(Eksperimenter menunggu subjek mengerjakan). 

 

Apakah sudah? 

 

Apabila Anda telah selesai, silakan letakkan lembar di meja dengan posisi 

terbalik. 

3 Pengenalan 

virtual reality 

Eksperimenter memperkenalkan 

virtual reality 

Di samping Anda, terdapat virtual reality yang akan Anda gunakan selama 

proses pelaksanaan penelitian. Apabila nanti Anda merasa pusing atau 

muncul gejala lain ketika menggunakan virtual reality, silakan 

mengangkat tangan kiri Anda untuk memberikan kode kepada saya. 

Sampai di sini apakah dapat dipahami? 
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4 Presentasi dengan 

virtual reality 

Eksperimenter menjelaskan 

tugas presentasi yang akan 

dilakukan oleh subjek 

Apabila dapat dipahami, setelah ini Anda diminta untuk melakukan 

presentasi menggunakan virtual reality selama ±10 menit dengan posisi 

berdiri. Apabila Anda merasa pusing ketika melakukan presentasi, Anda 

dipersilakan untuk melakukan presentasi dengan duduk. Sebelum 

melakukan presentasi, Anda dapat melakukan penyesuaian terlebih dahulu 

dengan virtual reality dan video yang akan ditayangkan. Apabila sudah 

merasa nyaman, Anda dapat memulai presentasi dengan memperkenalkan 

diri Anda secara detail dilanjutkan dengan menceritakan perjalanan 

pendidikan Anda hingga saat ini. Apabila Anda telah selesai melakukan 

presentasi, silakan angkat tangan kanan Anda untuk memberikan kode 

kepada saya bahwa Anda telah selesai. Sampai disini apakah dapat 

dipahami? 

Eksperimenter meminta subjek 

untuk melakukan presentasi 

dengan virtual reality 

1. Apabila Anda telah memahami penjelasan saya, silakan berdiri, kepada 

co-eksperimenter silakan membantu memasangkan virtual reality 

(Pemakaian disesuaikan dengan subjek). Apakah Anda sudah 

merasa nyaman menggunakan virtual reality? Apakah Anda merasa 

pusing? Apakah Anda sudah siap? 

2. Pertama-tama, silakan membiasakan diri dengan video dalam virtual 

reality, perhatikan sekeliling Anda, perhatikan subjek dan objek yang 

ada disekeliling Anda. Silakan lihat atas, bawah, kanan, dan kiri Anda. 

Silakan menyesuaikan dengan video yang ditayangkan. 

3. Perlu Anda perhatikan bahwa orang-orang disekeliling Anda tidak 

akan melakukan hal-hal berbahaya pada Anda. 

4. Apakah Anda sudah memerhatikan sekeliling Anda? 

5. Apabila Anda telah siap, silakan memulai presentasi sesaat setelah saya 

berikan instruksi “mulai”. Apakah sudah siap? Baik, silakan mulai! 

(Video diputar) 

 

(Co-eksperimenter membantu subjek melepaskan virtual reality 

setelah subjek mengangkat tangan kanan) 

 

Silakan duduk kembali di kursi sebelah sini. 
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Eksperimenter menanyakan 

perasaan subjek setelah 

presentasi 

Setelah Anda melakukan presentasi, bagaimana perasaan Anda? Apakah 

bisa dijelaskan? (Eksperimenter menunggu jawaban subjek) 
 

Saat Anda menggunakan VR untuk presentasi, apakah ada pikiran-pikiran 

yang memengaruhi diri Anda? (Eksperimenter menunggu jawaban 

subjek) 

 

Apabila terdapat situasi di mana Anda harus melakukan presentasi dalam 

keadaan yang sebenarnya, bagaimana sikap Anda? (Eksperimenter 

menunggu jawaban subjek) 

5 Pemberian post-

test 

Eksperimenter memandu 

pengisian post-test oleh subjek 

Baik, setelah ini, co-eksperimenter saya akan membagikan sebuah lembar 

di mana lembar tersebut berisi beberapa pertanyaan yang harus Anda 

jawab sesuai dengan kondisi Anda saat ini. Apabila Anda merasa terdapat 

hal yang kurang jelas, silakan bertanya. 

 

Kepada co-eksperimenter, silakan untuk memberikan lembar tersebut 

(Eksperimenter menunggu subjek mengerjakan). 

 

Apakah sudah? 

 

Apabila Anda telah selesai, silakan letakkan lembar di meja dengan posisi 

terbalik. 

6 Evaluasi Eksperimenter memandu 

pengisian manipulation check 

Setelah melakukan pengisian, Anda juga diminta untuk mengisi lembar 

manipulation check. Silakan mengisi lembar tersebut sesuai dengan 

keadaan diri Anda. 

 

Kepada co-eksperimenter, silakan memberikan lembar manipulation 

check (Eksperimenter menunggu subjek mengerjakan). 

 

Apakah sudah? 

 

Apabila sudah, silakan letakkan lembar di meja dengan posisi terbalik. 
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7 Penutupan Eksperimenter menutup 

pertemuan dengan mengucapkan 

terimakasih 

Baik, pemberian manipulation check sekaligus menjadi penutup rangkaian 

kegiatan pada hari ini, saya mengucapkan terima kasih kepada Anda yang 

telah bersedia mengikuti proses penelitian ini. Saya sangat mengapresiasi 

Anda yang telah memberanikan diri untuk melakukan presentasi di depan 

umum. Saya sebagai eksperimenter mewakili rekan-rekan meminta maaf 

atas tingkah laku dan ucapan kami yang mungkin kurang berkenan selama 

kegiatan dari awal hingga akhir. Semoga kegiatan ini dapat memberikan 

manfaat bagi kita semua. 

 

Saya tutup, Wassalamualaikum Warahmatullahi Wabarokatuh. 

Co-eksperimenter mengantarkan 

subjek keluar ruangan 

eksperimen 

Terimakasih, co-eksperimenter akan mengantar Anda menuju ke ruang 

tunggu. 
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Lampiran 12. Lembar Debrifing Penelitian, Informasi Penelitian, Identitas Diri 

 

 

 

  

LEMBAR DEBRIEFING PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan sebuah eksperimen yang dilakukan untuk mengetahui mengetahui efektivitas 

relaksasi alam virtual reality dalam menurunkan kecemasan berbicara di depan umum pada mahasiswa 

baru. Dalam penelitian ini, peneliti membagi partisipan menjadi dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen 

dan kelompok kontrol. Kelompok eksperimen akan diberikan perlakuan sedangkan pada kelompok kontrol 

tidak diberikan perlakuan. Pada eksperimen ini Anda merupakan kelompok eksperimen sehingga diberikan 

perlakuan, yaitu relaksasi alam virtual reality. Selain itu, virtual reality juga digunakan untuk 

menayangkan video presentasi. Terima kasih atas kesediaan Anda untuk mengikuti eksperimen hingga 

akhir, sebagai bentuk apresiasi, peneliti akan memberikan reward di akhir penelitian. 

LEMBAR INFORMASI PENELITIAN 

Penelitian ini bertujuan mengetahui bagaimana pengalaman Anda dalam berbicara di depan umum. Anda 

diundang sebagai partisipan yang memenuhi kriteria penelitian ini. Perlu Anda ketahui bahwa dalam 

penelitian ini tidak ada unsur paksaan. Apabila Anda memutuskan untuk tidak melanjutkan penelitian, 

tidak ada konsekuensi apapun. Penelitian ini dilakukan oleh saya sebagai mahasiswa dan bukan dilakukan 

oleh pihak ketiga. Jika Anda bersedia untuk mengikuti penelitian ini, silakan untuk lanjut ke lembar 

selanjutnya. 

LEMBAR IDENTITAS DIRI 

Nama  : _____________________________________________________________________ 

Umur  : _____________________________________________________________________ 

Jenis Kelamin : _____________________________________________________________________ 

NIM  : _____________________________________________________________________ 

Jurusan : _____________________________________________________________________ 

No. Hp  : _____________________________________________________________________ 
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Lampiran 13. Lembar Informed Consent (Sampel)  

KESEDIAAN TERTULIS (INFORMED CONSENT 

            Saya yang bertanda tangan dibawah ini: 

Nama   :  

Jenis Kelamin  :  

Tanggal Lahir/Umur :  

Alamat   :  

Menyatakan SETUJU dan BERSEDIA untuk menjadi partisipan saya, Aulia Fitriani 

(202010230311012) dengan nomor telepon (081939812052) selaku Mahasiswa Fakultas 

Psikologi Universitas Muhammadiyah Malang yang sedang melakukan penelitian untuk 

memenuhi tugas akhir, yaitu skripsi dengan dosen pengampu Adhyatman Prabowo, S.Psi., 

M.Psi. 

           Dalam kegiatan ini, saya telah menyadari, memahami, dan menerima bahwa: 

1. Saya bersedia terlibat penuh dan aktif selama proses penelitian dari awal hingga 

akhir. 
2. Saya siap memberikan informasi yang sejujur-jujurnya berkaitan dengan penelitian. 
3. Identitas dan informasi yang saya berikan akan DIRAHASIAKAN dan tidak akan 

disampaikan terbuka kepada umum, kecuali untuk penyampaian hasil yang 

berkaitan dengan laporan, atau publish ke dalam jurnal, dengan jaminan informasi 

tertulis maupun gambar pribadi saya dirahasiakan. 
4. Saya menyetujui adanya dokumentasi dalam bentuk audio, foto, atau video untuk 

kepentingan penelitian. 
5. Guna menunjang kelancaran proses penelitian, maka segala hal yang terkait dengan 

waktu dan tempat akan disepakati bersama. 
6. Tidak ada pungutan biaya apapun selama proses penelitian. 
7. Apabila terdapat kendala selama proses pelaksanaan penelitian, akan diselesaikan 

secara kekeluargaan oleh kedua belah pihak. 
8. Apabila timbul efek samping penggunaan virtual reality, seperti pusing, peneliti 

menyediakan obat dan air mineral. 
9. Peneliti akan memberikan reward di akhir penelitian. 
10. Apabila sewaktu-waktu ingin mengundurkan diri dari penelitian, dapat 

menghubungi peneliti untuk menarik data. 

Setelah membaca penjelasan tertulis diatas, saya dalam keadaan SADAR dan TIDAK ADA 

PAKSAAN dari pihak manapun memutuskan untuk menyetujui dan menandatangani surat 

kesediaan tertulis sehingga saya bersedia untuk mengikuti penelitian ini. 

Malang,                    2024 
 

Mahasiswa 

 

(Aulia Fitriani) 

Partisipan 

 

(                                            ) 

Mengetahui, 

Dosen Pembimbing Skripsi 

 

(Adhyatman Prabowo, S.Psi., M.Psi) 
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Lampiran 14.  Lembar Manipulation Check (Sampel) 

Page 1 untuk kelompok eksperimen   | Page 2 untuk kelompok kontrol 

MANIPULATION CHECK 

Nama  : ………………………………………………………………………………… 

Berikan tanda silang (×) untuk menjawab pernyataan di bawah ini. 

1. Apakah Anda merasa terganggu dengan situasi ruangan di dalam atau di luar? 

a. Ya    b. Tidak 

Apabila Anda menjawab Ya, tuliskan alasannya. 

Alasan: 

………………………………………………………………………………………… 

2. Apakah Anda merasa nyaman menggunakan Virtual Reality? 

a. Ya    b. Tidak 

Apabila Anda menjawab Tidak, hal apa yang perlu ditingkatkan? 

Jawaban: 

………………………………………………………………………………………… 

3. Apakah volume suara Virtual Reality sudah cukup? 

a. Cukup   b. Terlalu kecil   c. Terlalu besar 

4. Apakah Anda merasa terganggu dengan widget melayang di dalam Virtual Reality? 

a. Ya    b. Tidak 

Apabila Anda menjawab Ya, tuliskan alasannya. 

Alasan: 

………………………………………………………………………………………… 

5. Apakah kursi yang digunakan cukup nyaman? 

a. Ya    b. Tidak 

6. Apakah suhu ruangan sudah cukup? 

a. Cukup   b. Terlalu dingin   c. Terlalu panas 

7. Apakah pencahayaan dalam ruangan sudah cukup? 

a. Cukup   b. Terlalu redup   c. Terlalu terang 

8. Apakah Anda dapat memahami cara pengerjaan pre-test dan post-test? 

a. Ya    b. Tidak 

Apabila Anda menjawab Tidak, hal apa yang membuat Anda tidak paham? 

Jawaban: 

………………………………………………………………………………………… 

9. Apakah Anda dapat memahami instruksi yang diberikan eksperimenter? 

a. Ya    b. Tidak 

Apabila Anda menjawab Tidak, hal apa yang membuat Anda tidak paham? 

Jawaban: 

………………………………………………………………………………………… 

10. Saya memahami bahwa saya merasa cemas ketika berbicara di depan umum 

a. Ya    b. Tidak 
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MANIPULATION CHECK 

Nama  : ………………………………………………………………………………… 

Berikan tanda silang (×) untuk menjawab pernyataan di bawah ini. 

1. Apakah Anda merasa terganggu dengan situasi ruangan di dalam atau di luar? 

a. Ya    b. Tidak 

Apabila Anda menjawab Ya, tuliskan alasannya. 

Alasan: 

………………………………………………………………………………………… 

2. Apakah Anda merasa nyaman menggunakan Virtual Reality? 

a. Ya    b. Tidak 

Apabila Anda menjawab Tidak, hal apa yang perlu ditingkatkan? 

Jawaban: 

………………………………………………………………………………………… 

3. Apakah Anda merasa terganggu dengan widget melayang di dalam Virtual Reality? 

a. Ya    b. Tidak 

Apabila Anda menjawab Ya, tuliskan alasannya. 

Alasan: 

………………………………………………………………………………………… 

4. Apakah suhu ruangan sudah cukup? 

a. Cukup   b. Terlalu dingin   c. Terlalu panas 

5. Apakah pencahayaan dalam ruangan sudah cukup? 

a. Cukup   b. Terlalu redup   c. Terlalu terang 

6. Apakah Anda dapat memahami cara pengerjaan pre-test dan post-test? 

a. Ya    b. Tidak 

Apabila Anda menjawab Tidak, hal apa yang membuat Anda tidak paham? 

Jawaban: 

………………………………………………………………………………………… 

7. Apakah Anda dapat memahami instruksi yang diberikan eksperimenter? 

a. Ya    b. Tidak 

Apabila Anda menjawab Tidak, hal apa yang membuat Anda tidak paham? 

Jawaban: 

………………………………………………………………………………………… 

8. Saya memahami bahwa saya merasa cemas ketika berbicara di depan umum 

a. Ya    b. Tidak 
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Lampiran 15. Hasil Skala Kelompok Eksperimen 

PRETEST 

No.   1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 Jumlah 

1 HR 4 4 3 3 4 3 3 4 3 3 3 2 3 4 3 3 3 2 2 4 3 3 3 3 3 3 1 2 3 2 3 4 3 2 101 

2 SK 4 3 4 3 3 3 3 4 4 4 4 3 4 4 3 4 4 3 3 4 4 4 4 3 4 4 4 3 4 4 3 4 4 4 124 

3 ZF 3 3 4 2 4 3 2 3 3 4 3 3 3 3 3 2 2 3 2 3 3 4 3 2 3 3 4 3 4 3 3 4 4 3 104 

4 II 3 3 4 3 3 4 3 4 4 4 4 3 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 2 4 4 4 3 5 4 3 4 3 4 124 

5 FA 4 3 4 3 3 3 4 3 4 4 4 2 5 5 4 3 4 4 5 4 4 4 2 4 4 4 4 3 4 3 2 4 4 3 124 

 

 

 

POSTTEST 

No 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 Jumlah 

1 HR 4 2 2 1 4 1 1 3 2 2 2 2 4 2 1 3 2 4 3 2 3 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 78 

2 SK 2 3 3 2 3 2 2 2 3 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 3 2 2 3 2 3 3 1 3 2 1 2 3 3 2 79 

3 ZF 3 2 4 2 3 1 2 3 4 3 2 2 4 4 2 1 4 1 1 1 1 1 3 2 3 2 3 2 4 3 1 1 2 3 80 

4 II 4 1 3 3 3 3 2 2 3 3 4 3 4 5 2 3 3 3 4 4 2 3 2 3 2 3 2 1 5 4 2 4 4 4 103 

5 FA 3 2 2 2 4 3 3 4 4 4 3 2 3 4 2 3 3 3 3 4 3 2 2 2 2 3 2 3 4 2 3 4 3 3 99 
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Lampiran 16. Hasil Skala Kelompok Kontrol 

PRETEST 

No. 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 Jumlah 

6 HF 1 5 4 1 4 2 1 5 4 1 4 2 5 4 2 2 2 2 5 1 4 2 2 2 2 1 4 2 4 4 5 1 4 2 96 

7 DF 4 4 3 2 4 3 3 3 4 4 3 4 5 5 3 2 3 4 5 4 4 4 4 2 4 4 3 4 3 4 2 4 4 3 121 

8 FP 4 3 3 2 4 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 4 4 3 4 2 3 4 3 3 3 4 4 3 4 3 111 

9 ZZ 2 2 2 1 3 3 2 3 4 2 2 2 2 5 2 2 3 2 3 2 4 2 4 3 2 4 3 2 3 3 4 2 3 2 90 

10 AS 4 3 4 2 4 2 3 4 4 4 2 3 4 3 2 3 4 2 4 4 4 4 4 3 3 4 3 4 4 3 4 4 4 4 117 

 

 

POSTTEST 

No 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 Jumlah 

6 HR 4 4 4 3 4 3 4 4 4 4 3 4 5 5 4 2 4 4 4 4 4 4 4 2 4 4 4 4 4 4 2 4 4 4 129 

7 DF 4 4 4 3 4 3 4 4 4 4 3 4 3 5 2 2 2 2 4 4 4 4 4 2 4 4 4 4 4 4 2 4 4 4 121 

8 FP 4 4 4 3 4 4 5 4 3 4 4 3 4 4 4 4 4 4 3 4 3 3 4 3 3 4 3 4 5 5 4 3 3 4 128 

9 ZZ 4 3 4 1 4 4 2 2 4 3 3 3 3 3 2 2 3 2 4 3 3 3 2 3 1 3 2 1 3 1 3 1 3 2 90 

10 AS 3 4 5 3 4 2 3 3 4 5 4 3 5 5 3 3 4 3 3 5 4 5 4 4 3 4 4 4 5 4 4 5 4 4 132 
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Lampiran 17. Output Wilcoxson Signed-Rank Test 

Kelompok Eksperimen 

Test Statisticsa 

 

PostTestEks - 

PreTestEks 

Z -2.023b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .043 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on positive ranks. 

 

Kelompok Kontrol 

Test Statisticsa 

 

PostTestKontrol 

- PreTestKontrol 

Z -1.604b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .109 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks. 
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Lampiran 18. Output Mann-Whitney 

Ranks 

 Kelompok N Mean Rank Sum of Ranks 

TingkatKecemasan PostTestKE 5 3.40 17.00 

PostTestKK 5 7.60 38.00 

Total 10   

 

Test Statisticsa 

 

TingkatKecemas

an 

Mann-Whitney U 2.000 

Wilcoxon W 17.000 

Z -2.193 

Asymp. Sig. (2-tailed) .028 

Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .032b 

a. Grouping Variable: Kelompok 

b. Not corrected for ties. 
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Lampiran 19. Surat Keterangan Persetujuan Etika Penelitian 
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Lampiran 20. Surat Keterangan Verifikasi Analisa Data 
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Lampiran 21. Surat Keterangan Uji Plagiasi Data 
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Lampiran 22. Video Relaksasi Alam dan Video Presentasi  

Video Relaksasi Pertemuan 1   Video Relaksasi Pertemuan 2 

   

Video Relaksasi Pertemuan 3   Video Presentasi 
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Lampiran 23. Dokumenrasi Penelitian 
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Lampiran 24. Surat Persetujuan Dosen Pembimbing dan Dosen Wali  



 
 

 
 

 


