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Sudah stapkah Anda ??
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Mengapa Anda Memilih Kampus dan Jurusan ttu?

o Apakah itu pilihan saya?

o Apakah pilthan orangtua?

o Apakah untuk meningkatikan prestige?
o Apakah saya tRut-tkutan pilthan teman?
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Apa saja yang dilakulean saat ind.....
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Namun apa Yyang terjadi.....
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Swmant, (Creative and Entrepremurnial
Apa Ltu Recemasan 272

Nevid dkk (2005) kecemasan sebagal suatu keadaan emosional yang
mempunyal ciri keterangsangawn fisiologis, perasaan tegang yang tidak,
menyenangkan, dan Rekhawatiran bahwa sesuatu yang buruk akan
terjadi,

Kecemasan adalah vasa Rhawatly, takut yang tidak jelas sebabnya.
(Gunarsa, 2008),

Kecemasan adalah rasa takut ataw Rhawatly pada situnsi tertentu yang
sangat wengancam yang dapat wenyebabkan kegelisahan  karenn
adanya Rketidakpastian dimasa  wmendatang serta  ketakutan  bahwa
sesuatu Yang buruk akan terjadt.
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Apa saja gelalanua....

ANXIETY - BODILY SYMPTOMS
Headaches Light Headedness
Sweating
Tircedness

Dry Mouth

IF'ension

Choking Sensation

Shortness of

Nausca
Breath

Chest Pains

Flushing/
Chills

Palpitations

I _.oss of
Appetite
or
Craving

for
Food

Stomach Pains

Butterflies

Bladder Wecakness/
Diarrhoea

Shakiness

Trembling

Pins & Needles Jelly Legs
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Bolehkah cemns??

cemas Rendah cemas Tinggl

Kecemasan berlebihan bisa dikatakan
hipokondria bila  berlangsung  dalam
Jjangka waktu Lama.

Jika kecemasan tnl sampal mengganggu

aktivitas sehari-hari, waka ia bisa
digolongkan sebagat 9anggUan
psikologls,  Orang  yang  wengidap
hipokondria akan terus berpikir ada
masalah - dalam  tubuhnya,  sekalipun
dokter wmengatakan ia tidak wengidap
penyarit-penyakit serius.
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Apakah yang harus dilakukan untuk mengurangt
Recemasan dan siap menghadapl SEMPTN

EeLajar Secava continug =2 bukan SK.S stirahat culup

Kenall gaya belajar Makan sehat

Pereaya divl dan fokus

Refreshing

Kurangl pikiran negative = positif
olahraga culrup
Minta dukungan dart orangtua

Relaksast
Doa

Mencart informast mengenal Lokast

Meny Lap Ran kebutuhan l/Lj Lawn

Datang sebelum wa l@tt/w%a
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