  Skala A (Kecemasan Komunikasi)
	No.
	Aspek
	Pernyataan

	
	
	Favorable
	Unfavorable

	1.
	Disrupsi
Indikator:
Mengalami perasaan tidak nyaman saat berada pada situasi yang membutuhkan berkomunikasi:
gugup, malu, marah, panik bibir bergetar, tubuh gemetaran, mengerakan anggota tubuh, dan detak jantung meningkat

	1 Saya gelisah ketika berbicara dengan orang baru yang bersikap seperti orang yang pernah mem-bully saya
	5 Saya nyaman berada dalam kelompok presentasi dengan karakter anggota yang beragam

	
	
	9 Saya gugup ketika menyampaikan pendapat di depan umum karena pernah ditertawakan
	13 Saya tenang berbicara dengan siapapun

	
	
	17 Saya gelisah ketika orang menatap mata saya saat berbicara
	21 Saya menyampaikan pendapat di depan kelas dengan lancar 

	
	
	25 Saya panik ketika berdiskusi dengan anggota yang dominan 
	29 Saya menatap mata lawan bicara ketika sedang berbicara

	2.
	Penghindaran
Indikator:
Menghindar dari situasi komunikasi pada seseorang dengan kecemasan komunikasi untuk tidak terlibat dalam berkomunikasi
	2 Saya menghindari menjadi pembicara di depan banyak orang karena takut ditertawakan
	6 Saya terlibat ketika ada ajakan berdiskusi 

	
	
	10 Saya lebih memilih menjadi “pencatat diskusi/notulen” daripada menjadi “pembicara”
	14 Saya dapat menyapa kenalan saya tanpa perlu panik dan pergi

	
	
	18 Saya menghindari menyapa orang yang saya kenal karena takut jika tidak dibalas 
	22 Saya dapat menyampaikan pemikiran saya dalam kelompok

	
	
	26 Saya lebih banyak menyetujui pembicaraan kelompok karena tidak ingin berbicara banyak
	30 Saya akan bertanya dengan orang sekitar jika memerlukan petunjuk

	3.
	Penarikan diri
Indikator:
Berperan pasif dalam suatu dialog yang mendalam dan lama. Ketidaknyamanan selama berkomunikasi akan timbul sebagai akibat dari sikap antisipasi dan pertahanan diri yang dilakukan
	3 Saya hanya menggangguk saja dalam diskusi 
	7 Saya memberi petunjuk pada orang yang bertanya pada saya

	
	
	11 Saya malu untuk memesan makanan pada pelayan restoran
	15 Saya berani untuk memesan makanan pada pelayan  restoran 

	
	
	19 Saya cenderung diam pada percakapan yang lama dan intens
	23 Saya merasa termotivasi jika ada orang yang tertarik berbicara dengan saya

	
	
	27  Saya pasif dalam kegiatan tanya jawab sekalipun saya mengetahui jawabannya
	31 Saya berani bertanya walaupun hanya saya yang tidak mengerti

	4.
	Tidak terkendali
Indikator:
Respon terlalu berlebihan ataupun tidak memberikan respon pada situasi berkomunikasi karena tidak memiliki kendali penuh saat situasi cemas. Selain itu, lebih mementingkan kuantitas daripada kualitas komunikasinya
	4 Saya merasa kata-kata yang saya ucapkan tidak dimengerti orang lain karena saya gugup
	8 Saya dapat mengendalikan rasa gugup saya ketika presentasi

	
	
	12 Tubuh saya mematung karena orang-orang menunggu suara saya saat berpresentasi
	16 Saya mengendalikan kata-kata sesuai dengan yang saya pikirkan saat gugup

	
	
	20 Saya mengulang-ulang kalimat ketika sedang berinteraksi
	24 Saya dapat mengendalikan kata-kata ketika berbicara dengan orang yang baru saya kenal

	
	
	28 Saya menggunakan gerakan tangan yang berlebihan ketika berbicara
	32 Saya bisa mengendalikan perkataan dan tubuh saya saat berbicara






Skala B (Dukungan Sosial)
	No.
	Aspek
	Pernyataan

	
	
	Favorable
	Unfavorable

	1.
	Dukungan emosional

Indikator:
Ungkapan empati, kepedulian dan bentuk perhatian lainnya pada individu yang dituju. ekspresi dari afeksi, kepercayaan, perhatian dan perasaan
	1 Teman-teman memberikan motivasi menjelang tugas presentasi
	5 Orang tua menuntut untuk mendapat nilai bagus saat presentasi padahal mereka tahu saya sulit untuk berbicara

	
	
	9 Keluarga rutin menelepon untuk melatih komunikasi saya
	13 Orang tua merespon seadanya ketika mengetahui saya sulit berkomunikasi dengan orang lain

	
	
	17 Saya mempunyai orang terdekat yang bisa menghibur ketika presentasi saya gagal
	21 Orang disekitar mengkritik cara komunikasi dengan kasar tanpa memikirkan perasaan saya

	
	
	25 Keluarga menanyakan kabar terkait bagaimana interaksi saya dengan teman-teman
	29 Teman-teman cenderung cuek saat saya sedang panik menghadapi presentasi

	2.
	Dukungan penghargaan

Indikator:
Bentuk penghargaan seperti pujian, apresiasi, dan dorongan sehingga individu tersebut merasa memiliki kemampuan, dihargai dan dicintai
	2 Teman-teman memberikan pujian atas presentasi saya
	6 Keluarga terlalu sibuk sehingga tidak pernah tahu dengan kemajuan komunikasi saya 

	
	
	10 Orang-orang terdekat selalu menghargai setiap kemajuan interaksi saya
	14 Orang terdekat tidak pernah memuji kemampuan komunikasi saya sehingga saya menjadi pesimis

	
	
	18 Orang tua memberikan pujian terhadap usaha saya dalam mengembangkan komunikasi
	22 Teman-teman sering meremehkan kemampuan komunikasi saya.

	
	
	26 Teman-teman memberikan dorongan untuk berpendapat saat diskusi
	30 Saya cenderung gagap dalam berdiskusi sehingga menjadi bahan candaan teman-teman 

	3.
	Dukungan instrumental

Indikator:
Bantuan langsung berupa jasa, uang atau waktu. Bantuan ini dapat memberikan optimisme pada individu untuk tetap konsisten melakukan sesuatu yang dihambat oleh material dan waktu
	3 Teman-teman memberikan bantuan ketika saya kesulitan berpendapat dalam diskusi
	7 Orang tua tidak menghiraukan keinginan saya untuk mengikuti pelatihan komunikasi

	
	
	11 Orang tua memastikan hubungan komunikasi saya dengan teman-teman lain baik
	15 Ketika saya kesulitan presentasi tidak ada yang mengajarkan saya

	
	
	19 Teman-teman saling mendengarkan keluh kesah dengan saya
	23 Teman saya tidak berbagi cara presentasi dan berpendapat yang baik ketika saya menanyakannya.

	
	
	27 Saya nyaman menceritakan masalah kecemasan berbicara sayakepada orang tua
	31 Saya tidak meminta uang untuk pelatihan komunikasi  kepada orang tua karena mereka merasa direpotkan

	4.
	Dukungan informasi

Indikator:
Pemberian petunjuk, saran, konten suatu bidang ataupun feedback. Dukungan informasi dapat digunakan untuk membantu individu untuk menghadapi konflik
	4 Keluarga dan teman memberi petunjuk-petunjuk cara berinteraksi dengan orang lain 
	8 Pendapat saya sering tidak direspon oleh teman dan keluarga 

	
	
	12 Orang terdekat memberikan saran cara berbicara untuk mengasah komunikasi saya
	16 Teman-teman memotong saat saya berpendapat sehingga saya merasa tertekan

	
	
	20 Keluarga memberi arahan untuk mengambil pelatihan komunikasi saat mengetahui saya sulit berkomunikasi
	24 Saya mendapatkan cara komunikasi yang baik dengan usaha sendiri karena teman-teman saya egois

	
	
	28 Teman-teman membangun komunikasi dengan saya agar saya tidak gugup berinteraksi
	[bookmark: _GoBack]32 Saya tidak meminta saran dari orang tua karena mereka menyerah pada masalah panik bicara saya



