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Abstrak

Membaca Al Fatihah reflektif intuitif yaitu penelitian yang menggunakan metode kuasi 
eksperimen dengan kelompok eksperimen dan kelompok kontrol desain pretest-post-
est. Pengambilan subjek menggunakan teknik purposive sampling, jumlah subjek ada-
lah 36 mahasiswa program studi psikologi UIN Sunan Kalijaga. Tingkat kecemasan 
mahasiswa diukur menggunakan skala DASS (Depression Anxiety Stress Scale). Ana-
lisis data menggunakan T-Test hasilnya yaitu 0,49 (r <0,05). Hasil penelitian menun-
jukkan bahwa  membaca Al Fatihah reflektif intuitif dapat menurunkan kecemasan ber-
bicara di depan umum pada Mahasiswa Progam Studi Psikologi UIN Sunan Kalijaga. 

Kata Kunci :  Al Qur’an, kecemasan, Al Fatihah, reflektif intuitif

The Effect of Reading Al Fatihah Intuitive Reflective on Decreasing 
Level of Public Speaking Anxiety on College Student of 

Psychology UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta
Abstract

Reading Al Fatihah intuitive reflective that’s the research used quantitave approach 
by using quasi-experiment method with pretest and poest test design that was ap-
plied to experiment and control group. The subjects of this research were selected by 
using purposive sampling technique and summoning 36 students from department of 
psychology UIN Sunan Kalijaga. The level of student anxiety was measured using a 
DASS scale (Depression Anxiety Stress Scale). Data were analyzed using T-Test with 
the result of 0,49 (r <0,05). The results showed that reading Al Fatihah reflective intui-
tive can reduce public speaking anxiety at students of psychology UIN Sunan Kalijaga.

Keywords: Al Qur’an, anxiety, Al Fatihah, intuitive reflective

Pendahuluan 

 Kecemasan sebagai perasaan 
takut dan tidak menyenangkan sehingga 
menyebabkan keadaaan psikopatologis 
(Neale dkk 2001). Kecemasan ada beberapa 
yaitu   Represi,    Reaksi     Formasi,   Proyek-
si, Regresi, Rasionalisasi, Pemindahan, Sub-
limasi, Isolasi, Undoingdan Intelektualisasi 
(Andri, 2007). 
 Nevid, dkk (2003), kecemasan meru-
pakan respon yang normal terhadap adanya 
suatau ancaman, tetapi menjadi abnormal 
apabila respon tersebut berlebihan dan data-
ngnya tidak diketahui penyebabnya. Osborn 
(2004), perasaan cemas yang timbul pada 
seseorang karena takut secara fisik terha-
dap orang disekitarnya (pendengar), dimana 
beranggapan bahwa dirinya hanya sebagai 
tontonan dan takut ditertawakan karena yang 

dilakukan tidak pantas. Najati (2004), keg-
elisahan atau kecemasan timbul dari ketidak-
mampuan seseorang untuk memecahkan 
konflik-konflik psikisnya, sehingga seseorang 
tidak mampu mengungkapkan kemampuan 
dan potensinya dengan benar karena tena-
ganya banyak terkuras oleh konflik-konflik 
psikis tersebut.
 Menurut Maramis (1995), memberi-
kan pengertian bahwa kecemasan adalah 
gejala-gejala komponen psikologik yang tim-
bul akibat rasa was-was, khawatir akan terjadi 
sesuatu yang tidak menyenangkan. Sukmadi-
nata (2003), kecemasan  dan  kekhawatiran  
memiliki  nilai  positif,  asalkan  intensitasnya  
tidak  begitu  kuat,  sebab  kecemasan  dan  
kekhawatiran  yang  ringan  dapat  merupa-
kan  motivasi.  Kecemasan  dan  kekhawati-
ran  yang sangat kuat bersifat negatif, karena 
dapat menimbulkan gangguan baik secara 
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fisik maupun psikis.
 Umumnya kecemasan berwujud ke-
takutan kognitif, keterbangkitan syaraf fisiolo-
gis dan suatu pengalaman subjektif dari ket-
egangan atau kegugupan (Nevid, dkk, 1997). 
Kecemasan  adalah situasi efektif yang dirasa 
tidak menyenangkan yang diikuti oleh sensasi 
fisik yang memperingatkan seseorang akan 
bahaya yang mengancam (Hurlock, 1997).
 Kecemasan juga berkaitan dengan 
perasaan tidak enak yang memiliki banyak 
penyebab seperti kesehatan individu, hubun-
gan sosial, ketika hendak menjalankan ujian 
sekolah, masalah pekerjaan, hubungan inter-
nal dan lingkungan sekitar(Hudaniah & Day-
akisni, 2003). Kecemasan memiliki makna 
umum yaitu suatu kondisi emosi yang buram 
dan tidak menyenangkan disertai ciri-ciri takut 
terhadap sesuatu hal, rasa gentar, menekan 
dan tidak nyaman. (Reber dkk, 2010). Orang 
dilanda kecemasan ini juga bisa merasakan 
tegang, takut, khawatir, resah dan gelisah, 
gugup, bingung, dan perasaan ngeri (Hayat, 
2014).
 Kecemasan menurut Lazarus (1976) 
mempunyai dua arti, yaitu pertama, kece-
masan sebagai respon digambarkan seba-
gai suatu pengalaman yang dirasakan tidak 
menyenangkan serta diikuti dengan suasana 
gelisah, bingung, khawatir dan takut. Kedua, 
kecemasan sebagai intervening variable disi-
ni lebih mempunyai arti sebagai motivating 
solution, artinya situasi kecemasan tersebut 
dapat mendorong individu agar dapat menga-
tasi masalah.
 Suryabrata (2001), rasa cemas tarafn-
ya bermacam-macam, mulai dari yang paling 
ringan  sampai  dengan  yang  paling  berat.  
Mulai  dari  kecemasan  yang  sifatnya  normal  
sampai  kecemasan  yang  merupakan  gejala  
gangguan  kejiwaan. Menurut Darajat (2001), 
bahwa kecemasan adalah Manifestasi dari 
berbagai proses emosi yang bercampur baur, 
yang terjadi ketika orang sedang mengalami 
tekanan perasaan dan pertentangan batin 
(Konflik). 
 Sebab-sebab anxiety neurosis yaitu 
1) ketakutan yang terus-menerus, disebab-
kan oleh kesusahan-kesusahan dan kegaga-
lan yang bertubi-tubi. 2) dorongan-dorongan 

seksuil yang tidak mendapat kepuasaan dan 
terhambat, hingga mengakibatkan timbulnya 
konflik-konflik batin(Freud). 3) kecenderun-
gan-kecenderungan kesadaran diri sendiri 
yang terhalang (Adler). 4) Represi terhadap 
macam-macam masalah emosonil, tetapi 
tidak berlangsung secara sempurna (incom-
plete) (Kartono, 1981). 
 Kecemasan berbicara di depan umum 
merupakan suatu perasaan yang terancam, 
tidak menyenangkan, dan tertekan den-
gan diikuti oleh reaksi fisik dan psikis akibat 
kekhawatiran tidak mampu menyesuaikan 
atau menghadapi situasi pada saat berbicara 
di depan umum tanpa sebab khusus yang 
pasti, yang muncul sebelum atau selama ber-
bicara di depan umum(Atkinson dkk, 1996 ; 
Deephaven, 2009).
 Berdasarkan teori komunikasi, sistem 
dan keluarga gangguan kecemasan menun-
jukkan adanya pola komunikasi yang tidak 
adaptif dalam sistem (Clerq, 1994). Kece-
masan berbicara di depan umum bersifat 
subjektif, ditandai dengan adanya gejala fisik 
maupun psikologis. Gejala fisik ditunjukan 
dengan tangan berkeringat, jantung berdetak 
cepat, dan kaki gemetaran, sedangkan untuk 
gejala psikologis ditunjukkan dengan tidak 
mampu berkonsentrasi dan perasaan yang 
tidak tenang. Kecemasan berbicara di depan 
umum timbul karena merasa rendah diri, tidak 
menarik dan tidak menyenangkan bagi orang 
lain (Santoso dkk, 1998 ; Rakhmat, 2005). 
Penyebab timbulnya kecemasan berbicara di 
depan umum, yaitu: 1) Tidak tahu apa yang 
harus dilakukan, 2) Tidak tahu bagaimana 
memulai pembicaraan, 3)Tidak dapat mem-
perkirakan apa yang diharapkan pendengar, 
dan 4) Tidak siap untuk berbicara (Helena, 
2010).
 Kecemasan berkomunikasi merupa-
kan bentuk reaksi negatif dalam diri salah 
satunya adalah kecemasan berbicara di 
depan umum. Kecemasan berbicara di depan 
umum merupakan bentuk perasaan cemas 
takut berbicara di depan orang-orang sebagai 
hasil proses belajar sosial. Kecemasan berbi-
cara di depan umum bagian dari komunikasi 
kelompok besar (Burgoon & Ruffner, 1978 ; 
Opt & Loffredo, 2000).
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 Menurut Rogers (2008), berbicara 
di depan umum merupakan komunikasi 
yang berubah menjadi satu arah (monolog). 
Individu yang berada di depan menjadi pe-
mimpin dan pengendali penuh untuk orang 
banyak. Sehingga individu akan merasakan 
kegelisahan dan perasaan tertekan, dimana 
tanda-tanda tersebut merupakan bagian dari 
kecemasan berbicara di depan umum. Menu-
rut Muslimin (2013),kecemasan dalam berko-
munikasi di depan umum merupakan gejala 
psikologis yang pastinya terjadi pada setiap 
mahasiswa. Namun apabila terjadi kece-
masan yang berlebihan, maka menghasilkan 
pengaruh negatif pada diri mahasiswa, salah 
satunya di bidang akademik. 
 Semiun (2006), menyebutkan ada em-
pat aspek yang mempengaruhi kecemasan 
berbicara di depan umum yaitu: aspek sua-
sana hati, aspek kognitif, aspek somatik, dan 
aspek motor. Penelitian yang dilakukan oleh 
Opt & Loffredo (2000), menunjukkan adanya 
tiga faktor kecemasan berbicara di depan 
umum, tiga faktor yaitu : pertama, individu 
yang menggunakan pola pikir positif mempu-
nyai kecemasan yang lebih rendah daripada 
individu yang berpola pikir negatif. Individu 
dengan pola pikir yang positif akan melihat 
segala hal dari sisi positif, suka bekerja keras 
dan dapat mengendalikan emosinya ketika 
berbicara di depan umum. Individu dengan 
pola pikir negatif lebih menggunakan per-
asaaanya, lebih mudah stress dan mengek-
spresikan kecemasan karena selalu fokus 
pada pendapatnya sendiri.
 Kecemasan pada situasi komunikasi 
dipengaruhi oleh beberapa faktor, Croskey 
mengedepankan empat faktor yang menim-
bulkan kecemasan individu dalam situasi ko-
munikasi (Devito, 2007). Pertama, kurangnya 
keahlian dan pengalaman dalam komunikasi. 
Kedua, evaluasi yaitu keadaan komunikasi di-
mana individu diberikan penilaian atau evalu-
asi dari proses komunikasinya tersebut akan 
cenderung menimbulkan perasaan cemas 
pada individu. Faktor ketiga,  jumlah kelom-
pok dimana individu akan merasakan kece-
masan yang lebih besar ketika ia berbicara 
pada kelompok yang lebih besar dibanding-
kan kelompok.

 Kecemasan berbicara di depan umum 
dipengaruhi oleh berbagai faktor mulai dari 
faktor  fisiologis, faktor pikiran yang negatif, 
faktor emosi negatif dan perilaku menghindar 
(Haryanthi dkk, 2012). Kecemasan berko-
munikasi di depan umum yang dialami oleh 
mahasiswa dipengaruhi oleh faktor-faktor 
berikut : bahwa orang lain memiliki kemam-
puan komunikasi yang lebih baik disebut sub-
ordinate status, kurangnya kemampuan dan 
pengalaman komunikasi disebut lack of com-
munication skill and experience, dan adanya 
perasaan dievaluasi disebut dengan degree 
of evaluation (Muslimin, 2013).  
 Kecemasan mampu dikontrol den-
gan adanya ketenangan yang muncul dalam 
diri. Najati (2005), perasaan berafiliasi, aktif 
dalam memberikan pelayanan, ikhlas dalam 
beramal dan merasa cinta pada individu-                        
individu yang lain, merasa diterima dan dicin-
tai diantara kelompok, semua itu merupakan 
faktor-faktor penting yang menjadikan sese-
orang merasakan ketenangan dan ketentra-
man jiwa. Syakur (2007), mengatakan bahwa 
ketenangan atau kenteraman jiwa dapat 
diperoleh dengan cara mendekatkan diri pada 
Tuhan sebagai proses tazkiyat al nafs. Fuad 
(2014), mengatakan bahwa kata tazkiyatun 
nafs memiliki dua makna yaitu pertama, pem-
bersihan jiwa dari noda-noda keburukan dan 
sifat-sifat tercela. Kedua, pengembangan diri-
yaitu dengan menghiasi diri dengan sifat-sifat 
terpuji dan meningkatkannya ke arah sempur-
na. 
 Sumber ketenangan batin dan kes-
elamatan kehidupan iman itu ada di dalam 
hati. Konsep ini dapat menyucikan seorang 
mukmin dari kegelisahan yang di timbulkan 
dari perasaan bersalah serta menimbulkan 
ketenangan dan kedamaian dalam jiwanya 
(Najati,2005).Ketenangan merupakan suatu 
perasaan tenang, baik itu ketenangan hati, 
batin, maupun pikiran  (Mukarom, 2011). Ke-
tenangan sebagai perasaan nyaman, damai, 
tentram, bahagia, karena dapat terjaga dan 
terhindar dari pengaruh negatif, terhindar dari 
amarah yang berlebihan, perasaan gundah 
dan sikap tergesa-gesa serta adanya per-
asaan tenang karena memudahkan subjek 
dalam beribadah setiap waktu ( Lela & Luk-
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mawati, 2015).
 Najati (2005), Al Qur’an menjadi peng-
hilang kesedihan dan penyembuh dari kece-
masan dan kegundahan. Ahmad (2011), un-
tuk menciptakan suasana hati yang tenang 
atau tentram dalam kehidupan seseorang 
perlu adanya pegangan, pedoman, dan tem-
pat sandaran yang kokoh. Proses tersebut 
merupakan olah batin yang melibatkan kom-
binasi dimensi pikir dan rasa.Julianto (2011), 
menyebutkan bahwa aktivitas berpikir terjadi 
ketika individu membaca Al Qur’an, sehingga 
proses tersebut melibatkan emosi serta ak-
tivitas yang berkaitan dengan ke-Tuhan-an. 
Ridlwan (2014), mengatakan membaca Al 
Qur’an dalam waktu yang lama dan penuh 
dengan penghayatan mampu menyambung-
kan hati pembacanya dengan Allah SWT, se-
hingga membaca Al Qur’an  menjadi obatnya 
hati yang kurang tenang, kering, gersang dis-
ebabkan oleh kehidupan duniawi.
 Salah satu metode tazkiyat al 
nafs(mensucikan jiwa) Al-Ghozali juga 
mengemukakan taskizayah al-nafs merupa-
kan konseppembinaan mental-spiritual, pem-
bersihan jiwa dari dosa, ataupembentukan 
kepriadian yang syarat dengan nilai-nilai aga-
ma islam.Tazkiyah al-nafs adalah menum-
buhkan dan memperbaikijiwa dengan sifat-
sifat terpuji. Tazkiyah al-nafs (Spiritualisasi 
Islam) berhubungan erat dengan soal akhlak 
dan kejiwaan, serta berfungsi sebagai pola 
pembentukan manusia yang berakhlak baik, 
beriman, dan bertakwa kepada Allah, serta 
memiliki kekuatan spiritual yang tinggi dalam 
hidup.Tazkiyatun nafs dipergunakan bagi se-
tiap mukmin yang menginginkan agar jiwa, 
hati, dan perbuatan tetap bersih, karenake-
bersihan jiwa akan menentukan diterima atau 
tidaknya amal ibadah ( Jaya, 1994;  Albummy, 
2001)
 Tazkiyatun Nafs (penyucian jiwa) da-
pat diperoleh seorang hamba yaitu dengan 
membaca ayat suci Al Qur’an. Najati (2004), 
dalam Al Qur’an terdapat kekuatan spiritual 
yang luar biasa  dan mempunyai pengaruh 
mendalam atas diri manusia. Ia membangkit-
kan pikiran, menggelorakan perasaan, meng-
gugah kesadaran dan menajamkan wawasan. 
Najati (2005), membaca Al Qur’an mempun-

yai keutamaan yang besar dalam menjernih-
kan hati dan membersihkan jiwa.Ash-Shabuni 
(2005),  bagi mereka yang dilanda kesulitan 
hidup baik secara ekonomis, sosial, maupun 
secara psikologis, Al Qur’an memberikan re-
sep mengetasi persoalan tersenut. Temasuk 
mereka yang dilanda kesulitan secara fisik, 
ternyata Al Qur’an adalah solusi atas se-
mua permasalahan hidup manusia. Susan-
to (2014), mengungkapkan bahwa ayat Al 
Qur’an memiliki energi yang dapat memberi-
kan efek psikoterapi dalam Konseling Islam. 
Menurut Hariadi (2014), bahasan tentang 
membaca Al Qur’an yang dalam makna se-
benarnya adalah memahami Qur’an dengan 
baik hingga penerapannya dalam kehidupan 
kita. Ketika membaca al-Qur`an perlu mem-
perhatikan dua hal,yaitu:membaca secara 
hukum, membenarkan beritanya dan mel-
aksanakan hukumnya, hal itu dengan cara 
melaksanakan perintahnya dan menjauhi 
larangannya, dan membaca secara lafazh 
yaitu membacanya. Al-Qur’an merupakan 
pedoman segala permasalahan di dunia se-
hingga dengan membaca Al-Qur’an dapat 
merasakan ketentraman.
 Hawari (1997) menyebutkan bahwa 
ketegangan berbicara di depan umum dapat 
di kurangi dengan membaca Al Q ur’an, ka-
rena ketika membaca Al Qur’an akan mera-
sakan suatu ketenangan. Jalaludin (2001), 
mengatakan bahwa ayat-ayat Al Qur’an ban-
yak mengandung tuntunan terkait bagaimana 
manusia hidup di dunia terbebas dari cemas, 
tegang dan depresi. Demikian juga  dengan  
Badri (2005) yang menyatakan bahwa pada 
Al Qur’an ditemukan ayat yang mampu mem-
berikan ketenangan pada jiwa. 
 Adapun Al Fatihah berisi tentang 
berbagai hal global dan universal tentang 
penciptaan, kehidupan, dan alam semseta 
(Ahan, 2009). Surat Al Fatihah merupakan 
salah satu bentuk tuturan yang disampaikan 
oleh Al Qur’an yang bermaksud untuk mem-
berikan tauladan untuk mendidik dan mem-
berikan petunjuk bagi seluruh umat manusia 
baik yang beragama islam maupun yang tidak 
beragama Islam (Mustaqim, 2014). Al Fatihah 
memiliki keistimewaan karena semua inti sari 
dari kandungan ayat Al Qur’an terdapat di 
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dalamnya, sehingga Al Fatihah di sebut seba-
gai induk Al Qur’an (Irvan, 2014). 
 Apabila  membaca Al Fatihah reflektif 
intuitif bukan hanya mengatakan atau mem-
buat konstansi tindakan saja tetapi juga se-
dang membuat tindakan (Iskandar, 2015). 
Tidak heran jika Al Fatihah mampu mem-
berikan pengaruh yang positif, tergantung 
bagaimana seseorang itu mempengaruhi 
dirinya sendiri. Membaca Al Fatihah reflektif 
intuitif  mampu menurunkan depresi dan men-
ingkatkan imunitas individu. Penyebabnya 
karena dengan membaca Al Fatihah reflektif 
intuitif mampu mengubah persepsi individu 
terhadap permasalahan dalam hidupnya    
(Julianto, 2015).
 Fenomena yang terjadi bahwa ma-
hasiswa Psikologi Universitas Negeri Islam 
Sunan Kalijaga masih banyak yang men-
galami hambatan untuk berbicara di depan 
umum penyebabnya karena adanya kece-
masan pada diri mahasiswa. padahal para 
mahasiswa memiliki bekal keilmuan agama 
yang lebih dibandingkan dengan unuversi-
tas umum  lainnya. Setiap memulai aktivitas 
para mahasiswa juga melantunkan sebagian 
ayat dari surat Al Fatihah dan setelah selesai 
mereka juga melantunkan ayat kembali bagi-
an dari surat Al Fatihah, tetapi masih saja ban-
yak mahasiswa yang mengalami kecemasan 
untuk berbicara di depan umum. Berangkat 
dari permasalahan tersebut peneliti ingin 
mengetahui lebih lanjut mengenai pengaruh 
membaca Al Fatihah reflektif intuitif terhadap 
penurunan kecemasan dalam berbicara di 
depan umum pada Mahasiswa Program Studi 
Psikologi UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta.
 Kemampuan berbicara di depan 
umum merupakan suatu soft skill yang san-
gat dibutuhkan oleh kalangan mahasiswa. 
Berbicara di depan umum menjadi sesuatu 
yang sangat urgent bagi mahasiswa dimana 
maha-siswa membutuhkannya dalam pre-
sentasi, rapat, dandiskusi.Soft skill berbicara 
di depan umum ini menjadi suatu syarat bagi 
mahasiswa agar ia dapat menyampaikan as-
pirasinya, fikirannya, ataupun ide idenya.  
 Kecemasanlah yang menjadikan ber-
bicara di depan umum sebagai momok yang 
cukup dicemaskan oleh mahasiswa. Menu-

rut Atkinson et al (1996) kecemasan adalah 
emosi yang tidak menyenangkan. Kecemasan 
berbicara di depan umum adalah suatu per-
asaan yang terancam, tidak menyenangkan 
dengan diikuti oleh reaksi fisik dan psikis aki-
bat kehawatiran tidak mampu menyesuaikan 
atau menghadapi situasi pada saat berbicara 
di depan umum tanpa sebab khusus yang 
pasti, yang muncul sebelum atau selama ber-
bicara di depan umum.
 Kecemasan berbicara di depan umum 
terjadi ketika seseorang merasakan berba-
gai hal seperti jari jemari atau telapak tangan 
yang mengeluarkan keringat dingin, pencer-
naan tidak teratur, jantung berdetak keras,   
hilang nafsu makan, dan sebagainya. Bentuk-
bentuk kecemasan tersebut akan membuat 
mahasiswa merasa terganggu, dan mem-
buatnya merasa sangat tidak nyaman. Pada 
tahap ini fatalnya akan berpengaruh pada 
prestasi mahasiswa tersebut. Kecemasan ini 
tentunya akan berkurang disaat tenang, ke-
tenangan tersebut didapatkan dari membaca 
Al Quran yang dalam penelitian ini merupa-
kan Al Fatihah.
 Allah menurunkan kitab-Nya yang ab-
adi agar ia di baca lisan, didengarkan telinga 
di pikirkan akal agar hati tenang karenanya. 
Berangkat dari sinilah datang berbagai ayat 
Al-Qur’an dan hadits-hadits Rasul yangme-
merintahkan membaca dan menganjurkan-
nya telah di siapkan pahala yang melimpah 
dan Agung karenanya.Membaca Al Quran 
dengan indah dapat menenangkan hati siapa-
pun yang membacanya dan mendengarnya. 
Pengaruh membaca Al Quran terhadap ke-
cemasan berbicara di depan umum ini terjadi 
disaat membaca Al Quran dengan sepenuh 
hati,  dengan penuh keyakinan serta baik dan 
benar (Al Qardhawi, 2000).
 Membaca Al Fatihah adalah salah satu 
surat dari Al Quran yang memiliki begitu ban-
yak keistimewaan di dalamnya. Disaat mem-
baca Al Fatihah dengan sepenuh hati akan 
terdapat proses meaning/pemaknaan dari 
setiap kandungan ayat-ayat. Surat Al Fatihah 
yang dibacakan. karena pemaknaan tersebut 
mengandung optimisme dalam bertindak. 
 Sehingga proses pemaknaan terse-
but seseorang akan merasakan ketenangan   
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melalui apa yang dibacakan. Pemaknaan 
sendiri merupakan salah satu proses yang 
terdapat pada Tazkiyatun Nafs/pembersi-
han jiwa. Tazkiyatun Nafslah yang tentunya 
menciptakan rasa tenang pada mereka yang 
membaca Al Quran dalam hal ini Al Fatihah. 
Perasaan tenang tersebut akan berpengaruh 
suasana hati kita, dengan adanya rasa tenang 

tersebut akan menyebabkan penurunan pada 
tingkat kecemasan berbicara di depan umum. 
Ketenangan yang didapat inilah yang akan 
dilihat pengaruhnya dalam mereduksi kece-
masan berbicara di depanumum. Dari pen-
jelasan di atas dapat digambarkan sebagai 
berikut :

Bagan 1 Hubungan Membaca Al Fatihah dengan Kecemasan

Metode

Subjek Penelitian
 Subjek penelitian ini menggunakan 
teknik purposive sampling, teknik tersebut 
menggunakan kriteria-kriteria tertentu berikut 
kriterianya : (1) Mahasiswa Program Studi 
Psikologi UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta; 
(2) Usia dewasa awal (18-40 tahun); (3) Se-
mester  I-II; (4) Bisa membaca Al Qur’an dan 
memahami artinya; (5) Tingkat Kecemasan 
Tinggi. Berdasarkan kriteria tersebut diper-
oleh sampel sejumlah 36 orang. 
 
Instrumen Penelitian
 Penelitian ini menggunakan instru-
men DASS sub tes depresi untuk mengukur 
depresi. Beberapa penelitian sudah menggu-
nakan instrumen DASS dan hasilnya DASS 
valid dan reliabel sebagai alat ukur (Rahma-
wati, 2008; Isnaeni, 2010; Imam, 2008; Hen-
ry, 2003; Damanik, 2006 ; Swasono, 2015). 
Peneliti juga melakukan uji coba dengan 
hasil yang dianalisis menggunakan koefisien 
Cronbach’salpha (α). Hasilnya menunjukkan 
bahwa DASS valid dan reliabel dengan koe-
fisien 0,888. 

Desain Penelitian
 Penelitian ini menggunakan eks-
perimen kuasi yang dalam desain penelitian 

menggunakan kelompok kontrol dan kelom-
pok eksperimen. Dimana masing-masing 
kelompok dilakukan pengukuran, baik se-
belum dan setelah perlakuan. Letak per-
bedaannya kelompok kontrol tidak diberikan 
perlakuan sedangkan kelompok eksperimen 
diberikan perlakuan. Setelah dilakukan per-
lakuan maka akan dibandingkan hasilnya 
antara pretest dan postest pada kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol (Myers & 
Hansen, 2002; Shaugnessy,2006).
Analisis Data
 Teknik analisis yang digunakan untuk 
mengetahui ada tidaknya perbedaan pada 
satu variabel tergantung yang bersifat interval 
atau rasio yang disebabkan oleh variabel be-
bas yang bersifat nominal atau ordinal. Data 
berasal dari dua kelompok yang berbeda.

Prosedur Penelitian
 Subjek penelitian dikelompokkan 
menjadi dua kelompok dengan jumlah mas-
ing-masing kelompok 18 orang. Pengelom-
pokan menggunakan purposive sampling. 
Prosedur yang dilakukan untuk melakukan 
penelitian yaitu :
a) Subjek dikumpulkan dalam suatu ruangan. 
b) Subjek diukur tingkat kecemasan berbicara 
di depan umum dengan skala DASS (Depres-
sion Anxiety Stress Scale). c) Langkah selan-
jutnya subjek diberikan pelatihan membaca Al 



Jurnal Psikologi, Volume 13 Nomor 2, Desember 2017

168

Quran yang baik dan benar, meliputi ilmu     
tajwid dan tanda baca yang ada dalam Al 
Qur’an. d) Kemudian dijelaskan tentang 
kandungan ayat yang dibacakan mulai dari 
kandungan ayat pertama sampai dengan ayat 
ke tujuh, sehingga sampel benar-benar me-
mahami setiap kandungan ayat yang tealah 
dibacanya. e) Kemudian subjek diminta un-
tuk membacakan Al Qur’an mulai dari ayat 
pertama sampai dengan ayat ketujuh den-
gan disuarakan serta diresapi atau dihayati 
dari bunyi ayat tersebut, karena sebelumnya 
telah dijelaskan mengenai makna dari setiap 
kandungan ayat 1-7. f) Ayat yang akan diba-
cakan yakni Al Fatihah. g) Terakhir mengukur 

tingkat kecemasan berbicara di depan umum 
setelah diberikan perlakuan. Subjek yang su-
dah ditempatkan pada dua kelompok yang 
setara diberikan pretest untuk mengetahui 
kondisi stres dan imunitas pada masing-mas-
ing kelompok sebelum proses ekseperimen 
dimulai. Tes DASS sub tes stres dilakukan 
terlebih dahulu sebelum diberikan sampling 
darah. Kelompok eksperimen mendapatkan 
pelatihan selama delapan sesi. Satu sesi di-
gunakan untuk pengenalan membacareflektif 
intuitif Al Fatihah.

Hasil

Tabel 1 Deskriptif Penelitian

  Jenis Kelompok N  Mean Std. Deviation

Kecemasan  Kelompok  18  12.06 9.136
Berbicara Ekperimen  
Di Depan Kelompok   18  6.11 8.309
Umum  Kontrol

 Berdasarkan tabel 1 deskripsi jumlah 
subjek yang terlibat dalam penelitian terdapat 
36 subjek. Masing-masing kelompok terdiri-

dari 18 subjek baik pada kelompok eksperi-
men maupun kelompok kontrol, dengan mean 
: 9.08 dan standard deviation : 9.119.

Tabel 2 Uji hipoetsis

t-Test  Sign  P  Hipotesis

0.049  0.00  P < 0.05 Diterima 

 Hasil uji hipotesisi dengan Independ-
ent Simple T-Test = 2.042 dan sig = 0.049 
maka hipotesis diterima. Jadi, ada pengaruh 
membaca Al-Qur’an reflektif intuitif terhadap 
tingkat penurunan kecemasan berbicara di 
depan umum pada mahasiswa program studi  
psikologi UIN Sunan Kalijaga.

Pembahasan

 Membaca Al Fatihah dengan reflektif 
intuitif yang berarti membaca dengan bersu-
ara disertai menghayati dan memahami setiap 
makna yang dibaca. Ketika membaca, geta-
ran suara akan diproses oleh indera sesuai 
dengan karakteristik pemrosesan informasi 
pembelajaran. Dimana suara tersebut mela-

lui tahapan pencatatan indera. Setelah suara 
itu dikenali oleh indera dengan menyimpan 
hasil rekaman tersebut melalui sel-sel resep-
tor. Kemudian terjadi proses pengenalan pola 
dengan menata informasi yang masuk sesuai 
jenisnya. Suara tersebut mampu diproses 
lebih lanjut apabila terdapat perhatian, karena 
dalam proses ini melibatkan pemusatan kon-
sentrasi pikiran dan mengabaikan rangsan-
gan yang tidak berkaitan (Rehalat, 2014). 
 Gelombang suara ditangkap oleh 
otak, melalui terapi membaca Al Qur’an 
sel-sel tubuh menjadi aktif  sehingga terjadi 
proses peningkatan absorpsi sel enterochro-
maffin yang mampu meningkatkan hormon 
serotonin pada dorsal pariqueductal materi 
abu-abu. Peningkatan tersebut menyebab-
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kan keadaaan relaksasi sehingga mampu 
menghambat rasa takut. Selain itu, melalui 
pengaktifan sel-sel tubuh gelombang suara 
juga isinya diterima oleh korteks visual primer 
ditransmisikan ke girus anguler kiri, yang me-
nerjemahkan bentuk visual kata menjadi kode 
audiotorik dan mentransmisikan ke wernicke’s 
area lalu memicu respon yang tepat masing-
masing difasikulus arkuat, broca’s  area dan 
korteks motorik kemudian memunculkan bu-
nyi bicara yang sesuai (Xiaowei, 2015; Pinel, 
2009). Akhirnya dengan proses tersebut den-
gan media Al Fatihah seseorang berani untuk 
berbicara di depan umum.
 Teori REBT (Rational Emotive Be-
havior Therapy) menyebutkan bahwa pada 
dasarnya manusia unik dan memiliki ke-
cenderungan untuk berpikir rasional mau-
pun irasional. Apabila manusia berpikir rasi-
nal   maka tingkahlakunya menjadi efektif 
dan jika manusia berpikir secara irasional 
maka manusia akan bertingkahlaku tidak 
efektif. Reaksi emosional individu disebab-
kan oleh evaluasi, intepretasi dan filosofi 
yang disadari maupun yang tidak 
disadari. Semuanya diakibatkan dari adan-
ya cara berpikir yang tidak logis. Emosi 
tersebut menyebabkan individu menjadi 
penuh prasangka, sangat personal dan ir-
rasional, akibatnya akan tercermin dari 
verbalisasi yang digunakan. Pikiran dan 
perasaan negatif perlu adanya penolakan 
dengan cara berpikir secara logis, yang da-
pat diterima dengan akal sehat, serta meng-
gunakan cara verbalisasi yang normal.
 Kerangka pilar pada REBT yaitu At-
ecendent Event (A), suatu peristiwa  dari luar 
yang dialami dan mempengaruhi indivdu. Be-
lief (B), keyakinan, pandangan, nilai atau ver-
balisasi diri individu terhadap suatu peristiwa 
terdapat keyakinan yang tidak rasional dan 
keyakinan yang rasional. Emotional Conse-
quence (C), suatu konsekuensi yang timbul 
karena adanya reaksi individu dalam bentuk 
senang atau hambatan emosi yang berkaitan 
dengan atecendent Event (A).

Kesimpulan

 Berdasarkan eksperimen yang telah 
dilakukan diperoleh hasil dimana hipotesis 
diterima. Menunjukkan bahwa membaca Al 
Fatihah reflektif intuitif membuat kecemasan 

mahasiswa cenderung menurun karena bagi-
an otak tertentu terpengaruh oleh hal tersebut 
sehingga meningkatkan neuron serotonergik 
yang menghambat ketakutan seseorang dan 
berakhir pada subjek berani untuk berbicara 
di depan umum.
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