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ABSTRAK  

 
 Nur Fadilatul Umaroh, NIM. 04040322171. 2025. Pengaruh 

Teknik Self Talk dengan Surat Thaha ayat 25-28 untuk Menurunkan 

Perilaku Kecemasan Berbicara Di depan Umum pada Seorang Remaja 

di Surabaya. 

 Penelitian ini bertujuan untuk menurunkan tingkat kecemasan 

berbicara di depan umum pada seorang remaja di Surabaya. Fokus 

perilaku yang menjadi sasaran intervensi meliputi rasa takut 

melakukan kesalahan serta gejala somatik yang muncul saat berbicara 

di hadapan orang lain. Untuk mencapai tujuan tersebut, peneliti 

menerapkan pendekatan teknik self-talk yang dipadukan dengan 

pembacaan dan penghayatan surat Thaha ayat 25–28. 

 Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan 

desain Single Subject Research (SSR) yang memusatkan perhatian 

pada perubahan perilaku konseli. Model SSR yang diterapkan adalah 

desain A-B-A, di mana kondisi baseline dan intervensi diamati secara 

berurutan untuk melihat efektivitas perlakuan. Pengumpulan data 

dilakukan melalui wawancara dan observasi sebagai instrumen untuk 

mengukur tingkat kecemasan berbicara di depan umum. 

 Berdasarkan penyajian data dan analisis data sebagaimana di 

atas, kesimpulan yang dapat diambil dari penelitian ini adalah adanya 

pengaruh teknik self talk dengan surat Thaha ayat 25-28 dalam 

penurunan kecemasan berbicara di depan umum. Hal ini dibuktikan 

dengan adanya perubahan level pada kecenderungan mendatar. 

Adapun perubahan level pada perasaan takut salah fase A1 ke B 4-4 

(=), dan fase B ke A2 adalah 3-2 (+1). Sedangkan pada perilaku 

jantung berdebar cepat fase A1-B adalah 3-3 (=) dan fase B ke A2 

adalah 3-2 (+1). Adapun persentase overlap pada penelitian ini 

berkisar 0% sampai 20% yang menandakan bahwa teknik self tak 

dengan surat thaha ayat 25-28 berpengaruh dalam mengatasi 

kecemasan berbicara di depan umum pada seorang remaja di 

Surabaya. 

Kata kunci  : Teknik Self Talk, Surat Thaha ayat 25-28, Kecemasan 

Berbicara Di depan Umum.
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ABSTRACT 

 
 Nur Fadilatul Umaroh, NIM. 04040322171. 2025. The Effect 

of Self-Talk Techniques and Surah Thaha verses 25-28 on Reducing 

Public Speaking Anxiety Behavior in a Teenager in Surabaya. 

 This study aims to reduce the level of public speaking anxiety 

in a teenager in Surabaya. The targeted behaviors for intervention 

include the fear of making mistakes and the somatic symptoms that 

appear when speaking in front of others. To achieve this goal, the 

researcher applied a self-talk technique approach combined with the 

reading and contemplation of Surah At-Taha verses 25–28. 

 This study uses a quantitative method with a Single Subject 

Research (SSR) design that focuses on changes in the behavior of the 

counselee. The applied SSR model is the A-B-A design, where baseline 

and intervention conditions are observed sequentially to see the 

effectiveness of the treatment. Data collection was carried out through 

interviews and observations as instruments to measure the level of 

anxiety in public speaking. 

 Based on the presentation and analysis of the data as 

described above, the conclusion that can be drawn from this study is 

that there is an effect of the self-talk technique using Surah Thaha 

verses 25-28 on reducing public speaking anxiety. This is evidenced 

by changes in levels on the horizontal tendency. The level change in 

fear of making mistakes from phase A1 to B is 4-4 (=), and from phase 

B to A2 is 3-2 (+1). Meanwhile, for the behavior of rapid heartbeat, 

the level change from phase A1 to B is 3-3 (=) and from phase B to A2 

is 3-2 (+1). The percentage of overlap in this study ranges from 0% to 

20%, indicating that the self-talk technique with Surah Thaha verses 

25-28 has an effect on overcoming public speaking anxiety in an 

adolescent in Surabaya. 

Keywords : Self-Talk Technique, Surah At-Taha verses 25-28, Anxiety 

About Speaking in Public 
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 تجريدي 

 

 Nur Fadilatul Umaroh, NIM. 04040322171. 2025.   تأثير
وآية   الذاتي  الحديث  من    28- 25تقنية  القلق  سلوك  تقليل  في  طه  سورة  أمام  من  التحدث 

 .الجمهور لدى مراهق في سورابايا

في   مراهق  لدى  الجمهور  أمام  التحدث  من  القلق  مستوى  تقليل  إلى  الدراسة  هذه  تهدف 

وكذلك   الأخطاء  ارتكاب  من  الخوف  التدخل  يستهدفها  التي  السلوكيات  تشمل  سورابايا. 

الهدف، طبق الباحث    الأعراض الجسدية التي تظهر عند التحدث أمام الآخرين. ولتحقيق هذا

28-25أسلوب الحديث مع النفس مع دمجه بقراءة وتأمل سورة طه الآيات  . 

 

 

الذي يركز على   (SSR) يستخدم هذا البحث المنهج الكمي بتصميم بحث الموضوع الفردي

، حيث يتم ملاحظة  A-B-A هو تصميم SSR التغير في سلوك المستفيد. النموذج المطبق للـ

الأسا  الخط  خلال حالة  من  البيانات  جمع  يتم  العلاج.  فعالية  لمعرفة  بالتتابع  والتدخل  س 

 .المقابلات والملاحظات كأدوات لقياس مستوى القلق عند التحدث أمام الجمهور

 

استناداً إلى عرض البيانات وتحليلها كما هو مذكور أعلاه، يمكن استخلاص أن الاستنتاج  

في    28- 25ديث الذاتي باستخدام سورة طه الآيات  من هذا البحث هو وجود تأثير لتقنية الح

خفض قلق التحدث أمام الجمهور. وقد ثبت ذلك من خلال وجود تغييرات في مستوى الميول  

 B 4-4 إلى A1 العرضية. أما التغير في مستوى الشعور بالخوف من الخطأ من المرحلة

سلوك ضربات القلب السريعة  (. أما فيما يخص  1)+  2- 3فهو   A2 إلى B ، ومن المرحلة(=)

)=( ومن المرحلة  3- 3فهي  B إلى A1 من المرحلة   B  إلى A2  (. أما نسبة  1)+ 2- 3فهي

بين   فتتراوح  البحث  هذا  في  و0التداخل  الذاتي  ٪20  الحديث  تقنية  أن  إلى  يشير  مما   ،٪

لدى   لها تأثير في التغلب على قلق التحدث أمام الجمهور 28- 25باستخدام سورة طه الآيات 

 .مراهق في سورابايا

 

، القلق من الكلام أمام الجمهور28- 25تقنية الحديث الذاتي، سورة طه الآيات    :كلمة مفتاحية
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