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Upayo Mengurang:
Kem dengan Posifif

Kecemasan adalah suatu keadaan emosional yang memiliki

ciri /eefemngsangan fisio/ogis, perasaan *egomg yang tidak

menyenang/ean, a’om ID@"'OISOIUIV! bahwa S@SMOI?LM yﬂlﬂg buru/e

akan fetjaa/i.
Nevid Rathus, dan Greene (2005)

JENIS-JENIS KECEMASAN
-STATE ANXIETY> DIPICV OLEH SITVASI
-TRAIT ANXIETY> TERJADI SEHARI-HARI

Beberapa dampak kecemasan:

-Fisik, contoh: gangguan pencernaan, sakit kepala
-Kognitif, contoh: muncul pikiran tidak menyenangkan secara
berulang, contoh: selalv berpikir negatif
-Afektif, contoh: qugup. svasana hati mudah berubah

“-Motorik, contoh: menggigit kuku, menjambak rambut sendiri
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