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TRAINER PROFILE

Education and Credential

Degree in Chemical and Process Engineering, UKM

Certified International Training Practitioner (CIPD), UK

Certified Safety & Health Officer (SHO) JKKP 1S/438/2328

Certified CIDB Assessor

Certified Lead Auditor for OHSAS 18001 & I1SO 14001

Train of The Trainer (TTT) and PSMB trainer TTT/14487

Member of Majlis Keselamatan Jalanraya Negeri Selangor (MKJR)
Management Committee of Malaysia Society Occupational Safety and Health
(MSOSH)
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Working Experiences
v" 1999 - Diamond Chemical Industries Sdn Bhd - Chemist

2000 - Philips Semiconductors Seremban - Process engineer

2001 - Philips Semiconductors Seremban - EHS engineer

2005 - Sime Darby Berhad - Sr. EHS Executive

2009 - Faber Group Berhad - SHE Manager

2011 - Nestle Manufacturing (M) Sdn Bhd - SHE Manager

2013 - MMC Gamuda (PDP) KVMRT - Safety and Health Manager

2014 - Proton Holdings Berhad- Senior SHE Manager/Head Of Department
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Bengkel Pengurusan Stresg / Tehanan

Untuk mengetahui dan mendapatkan maklumat

berkenaan
v Apakah tanda-tanda sekiranya mengalami st (

yang melampau?

N ™

Stop Stressing,
melampau? Start Living.

v’ Faktor-faktor yang menyebabkan stress

v'Bagaimana untuk saya menangani stress dalam

kehidupan? (
v’ Latihan /senaman untuk mengurangkan stress? m
v Apakan aktiviti yang boleh dilaksanakan untuk

5

mengurangkan stress?
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HARI INI...
Saya fokus

= Saya bersemangat

Yes!Yes!Yes! Saya BOLEP\! :



ADAKAH
STRES
ITU NORMAL?




JOM KENALI FAKTA MENGENAI
SAKIT MENTAL

Where is my
day off?

\

Why do | have to do ‘
everything around o
here?
] 73

This manager
impossible to
satisfy!




KENALI FAKTA

10 OKTOBER 2013

Kira-kira 10% daripada jumlah keseluruhan penduduk di negara ini
diramal mengalami penyakit mental menjelang 2020.

Timbalan Ketua Pengarah Kesihatan (Kesihatan Awam), Datuk Dr Lokman Hakim
Sulaiman berkata pertambahan populasi penduduk berusia 50-an dan ke atas
menjelang 2020 akan memberi implikasi terhadap sistem penjagaan dan pemberian
perkhidmatan kesihatan seperti kesihatan mental dan fizikal.

20 OKTOBER 2014

Statistik Kementerian Kesihatan menunjukkan seorang daripada 100
rakyat Malaysia dikesan menghidap skizofrenia iaitu penyakit
mental.

Menurut Timbalan Menteri Kesihatan Datuk Seri Dr Hilmi Yahaya situasi itu
membimbangkan kerana pesakit skizofrenia boleh bertindak mencederakan diri
sendiri dan orang lain.
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NEGERI TERTINGGI MASALAH KESIHATAN MENTAL 2015

2015
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WP Kuala Lumpur Sabah Kelantan
39.8% 42.9% 36%
Lelaki vs Wanita Antara Kauv:n
Melayu 28.2 %
28.9 %
O Lain-lain 411 %
(Bumiputera)

27.6 % 30.8 %
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CARTA MASALAH KESIHATAN MENTAL

NEGERI ANDA NOMBOR BERAPA?
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Negeri Peratus
== Sabah & WP Labuan 42.9%
o WP Kuala Lumpur 39.8%

Kelantan 39.1%

Sarawak 35.8%
-i‘—;- Selangor 29.3%

Pahang 27.8%
Bl -

Terengganu 26%
r Perlis 24%

Negeri Sembilan 24%
Melaka 22.9%

Johor 22.2%

WP Putrajaya 20.7%

Penang 19.1%

Perak 17%

4.2 Juta

PUBLIC HEALTH MALAYSIA

penduduk Malaysia mengalami
masalah kesihatan mental

SUMBER: NHMS 1KU18KM
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Perak, Pulau Pinang dan Putrajaya antara negeri terendah
iaitu 17%, 19.1% dan 20.7%

Status single lebih mengalami masalah kesihatan mental (32.1%)
berbanding yang telah berkahwin ataupun bercerai/duda/janda.

Penjawat Awam walaupun peratusan obesiti tertinggi, mereka

mempunyai masalah kesihatan mental yang paling rendah (24.6%)
berbanding pekerja swasta/sendiri/pesara (29.3%, 30.3%, 26.4%)

Z\g 4.2 JUTA atau 29.2%

penduduk iviaiaysia mempunyai
Public Health Malaysia

masalah kesihatan mental
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28 SEPTEMBER 2016

1 dalam 3 masyarakat
Malaysia bermasalah mental

Masalah Kesihatan Mental dikalanga
masyarakat Malaysia adalah 29.2%
(anggaran 4.2 Juta orang)
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1 daripada 3 rakyat Malaysia bermasalah
mental - Dr Subramaniam

Israr Khalid, Astro Awani | £ September 28, 2016 23:54 MYT n E

Fakta: sejumlah 4.2 juta atau 29.2 peratus rakyat
Malaysia berusia 16 tahun ke atas didapati
mengalami isu berkaitan masalah mental, kata
Menteri Kesihatan Datuk Seri Dr. S.Subramaniam.

la bermaksud dinisbahkan seorang daripada tiga
penduduk negara ini bermasalah dalam kesihatan
mental, dengan prevalen tinggi dalam kalangan
remaja berusia 16 hingga 19 tahun serta golongan
berpendapatan rendah.

Walaupun pelbagai usaha dijalankan KKM dalam menangani
masalah ini seperti mewujudkan rawatan dan rehabilitasi mental di Kemurungan menjadi masalah mental utama,

48 buah hospital KKM dan empat institusi mental, didapati tidak

ramai yang memanfaatkan kemudahan tersebut. - Gambar fail bEFpUI‘IL’:E darlpada pelbagal faktor iaitu krisis

kewangan, pengangguran, tekanan kerja serta
masalah perhubungan seperti penceraian, krisis keluarga, kurang pengetahuan keibubapaan, keganasan,
salah guna substans dan faktor persekitaran. 16
— et~
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Satu daripada empat rakyat Terengganu alami
sakit mental - Exco

(1 Oktober 14, 2016 14:00 MYT

KRISIS KELUARGA

DUNGUN: Setiap satu daripada empat rakyat
Terengganu mempunyai masalah kesihatan mental
ekoran pelbagai faktor penyumbang, antaranya
masalah kewangan, penceraian, krisis keluarga,
stres kerja dan peny~'-* "-=~="-

PENYAKIT KRONIK
Exco Kesihatan negeri, Roslee Daud berkata
kesihatan mental tidak boleh dipandang remeh
memandangkan statistik Kementerian Kesihatan
menunjukkan 95,293 orang menghadapi masalah

KEWANGAN

" ..r .
' F : :pﬁi‘,[‘.i.
Kesihatan mental tidak boleh dipandang remeh memandangkan tersebut di negeri ini.

statistik Kementerian Kesihatan menunjukkan 95,293 orang

menahadapi masalah tersebut di negeri Terengganu. - Foto flicker Beliau berkata DETSEpSi awam mengaitkan

l-~nihntam —nntal dangan gila tetapi masalah itu bukan *--* = oo oo ~ ool 2 gamgta-mata malah

PENCERA'ANahan emosi, kemurungan, pemikira STRES KERJA a menjejaskan aktiviti

harian seseorang itu. 17
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Gan_tung diri kecewa cinta
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Remaja belasah
adik, serang ibu

> Bukan saja mencuri wang datuknya,
seorang remaja lelaki berusia 13 tahun
turut menumbuk bertalu-talu muka adik
rempuannya yang berusia 11 tahun.
ikap ganasnya tidak terhenti di situ
apabila dia turut menyerang ibunya
sendiri dengan kayu, selain
memecahkan cermin kereta.
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pamTEEEE. © Tinggal nota
Pelajar. Nekad Bunuh Diri -

Tertekan Hadapi Peperiksaan | Sebelum terjllll
s e - = *‘ ’ > (Gara-gara sering dimarahi
e | kerana keputusan peperiksaan
{ tidak memuaskan, seorang pelajar
tingkatan tiga nekad terjun dari
| A v s tingkat 11 pangsapuri didiaminya.
Jangan angok oang Wiarnglan WA s Sehelum terjun, pelajar perempuan
somass e T danteigs S, | itu sempat menulis nota meluahkan
. perasaan kecewanya.
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KISAH BENAR

maut dikelar
lelaki

* Rakan dari
kampung

“Jangan tengok orang laln, orang lain
mungkin dijaga oleh Ibunya 100%
semasa pantang. Terurus dan terfaga..,
Semua complete.., Tapl ister kamu??”

kecewa kasih
tidak berbalas

Remaja belasah | =.°°
adik, serangibu | =

Permatang Pauh dif Pulau

> Bukan saja mencuri wang datuknya,
seorang remaja lelaki berusia 13 tahun N
turut menumbuk bertalu-talu muka adik | | Bodsnpeamongn, 00—
g:arempuannya yang berusia 11 tahun. KualaKangear Pos s b arah selatan

ikap ganasnya tidak terhenti di situ ' ' '
apabila dia turut menyerang ibunya
sendiri dengan kayu, selain
memecahkan cermin kereta.
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Jumaat. 02.09.2016

30 Zulkaedah 1437H

Gejala pelajar sakit
mental merisaukan

m FEAPRIL 0 SELASA

Masalah kesihatan mental
remaja semakin meningkat

Harga promosi == RM1.50

Harga: RM1.80 |
Tel: 130022 6787 |
PP 414/10/2012(030686) |

NASIONAL ©29

Bukit Mertajam: Jabatan Ke-
sihatan Pulau Pinang menda-
pati masalah kesihatan men-

tal dalam kalangan remaja
dan belia semakin meningkat

dup sihat.

Timbalan Pengarah Kesiha-
tan negeri, Dr Noorlia Yahaya,

herkata Kajian keelharan dan
Morbiditi Kebanesaan 2015

duduk berumur 16 tahun ke
atas meningkat kepada 29.2
peratus pada tahun lalu ber-
banding 10.7 peratus pada
2011

21



» Masalah
perhubungan,
tekanan hidup
punca utama

Oleh Azrul Affandi Sobry dan
Muhammad Mustakim Ramli
bhnews@bh.com.my

* Kuala Lumpur

Cubaan bunuh diri dalam ka-

langan belia di negara ini

amat membimbangkan
apabila pakar psikiatri menerima
kes baharu yang dirujuk kepada
mereka setiap hari.

Malah, menurut Persatuan Psi-
kiatri Malaysia, daripada semua
kes cubaan bunuh diri yang di-
rujuk kepada pakar di semua hos-
pital dalam negara, 90 peratus
daripada mereka adalah belia.

Kes baharu cubaan bunuh
diri setiap hari
Setiausahanya, Dr Muhammad
Muhsin Ahmad Zahari, berkata
senario itu adalah berdasarkan
perkongsian maklumat dalam ka-
langan ahli persatuan yang me-
ngesahkan menerima kes baharu
cubaan bunuh diri dalam kala-
ngan belia setiap hari.

“Di negara ini, tidak ada satu

cigtem data vane tenat intuk me.

KENALI FAKTA
Kes belia cuba bunuh diri semakin serius

ini semakin serius.

“la amat ketara kerana pada
sekitar tahun 2000, hanya satu
atau dua kes diterima pakar psi-
kiatri dalam seminggu tapi se-
karang ia berlaku setiap hari”
katanya kepada BH.

Daripada semua kes yang di-
rujuk, kebanyakannya adalah be-
lia wanita tetapi berdasarkan
maklumat lain, lelaki adalah go-
longan paling ramai berjaya bu-
nuh diri disebabkan kaedah yang
digunakan lebih ekstrem.

Lelaki lebih ekstrem

Dr Muhammad Muhsin berkata,
kaedah bunuh diri yang diguna-
kan lelaki lebih ekstrem seperti
menggantung diri berbanding
wanita yang mengelar tangan
dan makan pil secara berlebihan
tetapi 15 peratus daripada me-
reka berulang kali mencuba se-
hingga ada yang berjaya.

“Ada banyak juga kes cuba bu-
nuh diri semata-mata kerana ma-
hukan perhatian dan mereka
akan ulang. Ada yang nekad de-
ngan mengubah kaedah bunuh
diri sehingga berjaya. Berdasar-
kan pemantauan kami, satu da-
ripada tujuh kes berjaya bunuh
diri.

Kes kerana tak naik pangkat

“Kebanyakan mereka cuba bunuh
diri berikutan masalah perhubu-
ngan dan tekanan kehidupan se-

nerti keriava Ada vane enha her.

Kebanyakan kes bunuh
diri bermula daripada
kemurungan melampau
dan didapati 60 peratus
pesakit kemurungan di
negara ini membabitkan
belia. Akibat
kemurungan ini, ada
yang menyendiri
berminggu-minggu,
hilang fokus dan
akhirnya membuat
keputusan untuk
membunuh diri”

Dr Muhammad Muhsin
Ahmad Zahari,

Setiausaha

Persatuan Psikiatri Malaysia

nuh diri bermula daripada ke-
murungan melampau dan dida-
pati 60 peratus pesakit kemuru-
ngan di negara ini membabitkan
belia. Akibat kemurungan ini,
ada yang menyendiri berminggu-
minggu, hilang fokus dan akhir-
nya membuat keputusan untuk
membunuh diri,” katanya.

Beliau berkata, pelbagai faktor

semasa menambah tekanan ke-
nada helia antaranva <enarin

han dalam internet.

“Kajian Mobiliti Kebangsaan
melaporkan sebanyak 11 peratus
rakyat di negara ini berdepan
masalah psikiatri dengan 20 pe-
ratus remaja ada masalah gang-
guan psikologi dan berisiko ma-
salah mental.

“Ramai juga belia terjebak de-
ngan perjudian di siber yang me-
nyebabkan mereka berhutang ra-

tnean ribn rinowit denecan ‘ah

Kes bunuh diri
di Malaysia pada 2010

@234 mati kerana gantung din,
@ 72 mati kerana terjun dari
tempat tinggi.

@43 mati kerana minum racun,

® Data Senarai Daftar Bunuh Dini
Kebangsaan, pada 2010, yang
terakhir dikeluarkan oleh
Kementerian Kesihatan

dalam kalangan belia. Dadah je-
nis baharu seperti syabu memang
memberi kesan kepada emosi me-
reka dan semua faktor ini di-
sebabkan tekanan perasaan ke-
rana tidak mampu menyesuaikan
diri dengan keadaan semasa. Ak-
hirnya, mereka cuba bunuh diri,”
katanya.

la menyokong kenyataan be-
liau mengenai kebanyakan kes
cubaan bunuh diri berlaku di
bandar kerana tekanan yang me-
reka alami selain golongan ber-
pendapatan rendah lebih beri-
siko.

“Kita perlu pandang serius se-
nario ini kerana menjelang 2020,
kemurungan bakal menjadi pe-

nuakit kedna tertinooi di dunia

Kes belia cuba bunuh diri semakin serius. Azrul Affandi Sobry, Muhammad .
Mustakim Ramli. Berita Harian 5-August-2015
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KES BUNUH DIRI DI MALAYSIA

PUTRAJAYA: Kadar kematian akibat bunuh diri semakin
meningkat di Malaysia, dengan lebih daripada 1,000 orang
mati dalam tempoh tiga tahun.

Menteri Kesihatan, Datuk Seri Liow Tiong Lai berkata nisbah
bunuh diri daripada 2007 hingga 2010 adalah 1.3 bagi setiap
100,000 orang.

Daripada 1156 orang yang membunuh diri dalam tempoh tiga
tahun, majoriti berusia antara 24 dan 44.

"Statistik kebangsaan juga menunjukkan bahawa lelaki
melebihi bilangan kaum wanita 3-1, manakala orang Cina
pula mempunyai bilangan tertinggi bunuh diri pada 48%, diikuti
oleh India (21%), Melayu (18%) dan kaum-kaum lain (13%),"
katanya.
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234

matl kerana gantung airl,

Jumlah kes:

425

KENALI FAKTA

X1 oa

72 43 76

matl Kerana 18 un dan mat kerana minum racun, mat! dissbabkan pefbagal
tempat tingal. ; kaedah lain.

¢ Kebanyoskan kes bunuh diri berlaku di rumah sendirl iaitu 287 kes dengan majoritinys berlaku oi
antara jam & pagl hingga 12 tengah hari.

+ Golongan berkahwin dan bujang mencatatkan rekod bunuh diri yang sama ramai kerana
kedua-duanya dihimpit masalah dalam perhubungan selain tekanan kewangan dan masalah

pekeriaan.

BH azvuimo 1 ssoranG
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Tekanan perasaan penyakit
nombor satu menjelang 2020

PUTRAJAYA 4 Okt. - Tekanan pe-
rasaan dijangka menjadi penyakit
nombor satu dunia menjelang
2020 sekali gus boleh menda-
tangkan kesan negatif terhadap
kehidupan masyarakat sekiranya
. tidak ditangani secara efektif.

Timbalan Pengarah Kanan
Bahagian Pengurusan Psikologi
Jabatan Perkhidmatan Awam
(JPA), Dr. Abdul Jalii Hassan
berkata, situasi itu disebabkan
perubahan corak gaya hidup

itu termasuk memperkenalkan
program pembangunan psikologi
dan pencegahan penyakit men-
tal.

“Kita mahu menumpukan per-
hatian bagi mendidik masyarakat
untuk hidup dalam keadaan
positif walaupun berhadapan te-

kanan perasaan yang akhimya

dapat membantu mengurang-
kan masalah dihadapi mereka,”
katanya ketika ditemui selepas
ma "~ " Tasmian Persidangan

P g e *hidmatan - Awam

Sreere AW A AL Fia. . . _mm_ 8 il s 1 mades

4
:
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11 Oktober 2016 - KLANG: Kemurungan kini menjadi penyakit No.2 di
dunia.

"la mungkin menduduki ranking No.1 dunia menjelang 2020,
kata Timbalan Presiden Persatuan Kesihatan Mental Malaysia, Datuk Dr
Andrew Mohanraj Chandrasekaran.

Beliau berkata ini bermakna kemurungan mengatasi penyakit
kardiovaskular yang turut semakin meningkat di peringkat global.

STRES KEBIMBANGAN KEMURUNGAN

KERESAHAN

26



MENGAPA BEST? |

Bantuan daripada Dr

Tugas saya membantu Psikiastris pakar

anda mengawal dan psikologis diperlukan

menguruskan stress

dalam kehidupan [ J——

seharian. Sakit Mental
Keresahan

Kebimbangan

Benghel Pengurusan Stres / Tehanan

CEGAH SEBELUM
PARAH

27



MITOS MASYARAKAT

* Sakit mental adalah sakit orang GILA

* Sakit mental tiada ubat

Sakit mental sebab kurang ingat Tuhan.
Jiwa tidak kental

X
S

Sakit mental susah nak sembuh. Tak
boleh hidup NORMAL

28



DEFINISI STRES

Stres atau tekanan adalah
tindakbalas fizikal, emosi dan men
seseorang terhadap sebarang
perubahan atau tuntutan
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PERUBAHAN-PERUBAHAN YANG TERJADI KETIKA STRES *°



APA YANG BERLAKU KETIKA STRESS? |

Ketika stress, badan kita akan mengeluarkan satu
hormon rangsangan yang bernama ‘adrenaline’ ke dalam
saluran darah kita.

Adrenaline

Hormon ini bersama-sama dengan beberapa hormon yang
lain akan menyebabkan beberapa perubahan berlaku di
dalam tubuh kita sebagai persiapan untuk melindungi
kita.

Di antara perubahan-perubahan itu ialah denyutan
jantung bertambah Ilaju dan tekanan darah akan
meningkat (untuk mengepam lebihan darah kepada otak,
otot dan jantung); gula, lemak dan kolesterol di dalam
darah akan bertambah (untuk memberi lebihan tenaga
kepada badan); pernafasan seseorang akan lebih laju
(untuk menyalurkan lebihan oksigen yang diperlukan)
dan begitulah seterusnya. Perubahan-perubahan ini
berlaku secara tabii selari dengan keperluan tubuh kita
ketika itu.

Walaubagaimanapun, jika stress atau tekanan
berpanjangan di dalam hidup kita dan kita pula tidak
bijak untuk mengurusnya, ia akan bertukar menjadi
‘distress’ yang boleh menyebabkan penyakit-penyakit
tertentu menimpa kita.




MASALAH KESIHATAN DAN PENYAKIT-
PENYAKIT YANG BERPUNCA DARI STRESS

Sakit jantung dan angin ahmar (stroke). Stress akan menambahkan asid lemak (
dalam darah dan bahan-bahan ini akhirnya akan bertukar menjadi lemak asli dan kolesterol
menutupi saluran pembuluh darah. Stress juga akan meninggikan tekanan darah di samping
memudahkan proses pembekuan darah. Semua ini merupakan perubahan-perubahan yang
menyebabkan serangan sakit jantung dan angin ahmar berlaku. (Health Education Associates,
Stress and Heart Disease)

Insomnia atau susah tidur. Stress boleh menyebabkan masalah susah tidur dan susah tidu
boleh menyebabkan stress, satu pusingan yang amat membinasakan. Di Amerika saja, jumlah m
yang diserangi masalah ini menghampiri jumlah 36 hingga ke-62 juta orang. (Jeff Davidson, 1977;
Complete Idiot’s Guide To Managing Stress)

Kencing manis. Kesugulan dan tekanan hasil dari stress akan menambahkan kadar gula di dala
darah dan ini boleh membawa kepada penyakit kencing manis atau menerukkan keadaan pesakit
yang telahpun mengidapnya. (Carol E. Watkins; Northern County Psychiatric Associates; 1998)

Gastrik dan ulser. Penyakit-penyakit pada sistem penghadaman seperti gastrik dan ulser juga
mudah berlaku keatas seorang yang mengidap stress disebabkan oleh peningkatan pengeluaran asid
ketika diserangi stress, terutamanya, jika ia menyebabkan kemurungan dan kemarahan yang
bersangatan. (Ballieux, R.E., 1984; Breakdown in human adaptation to stress)
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MASALAH KESIHATAN DAN PENYAKIT-
PENYAKIT YANG BERPUNCA DARI STRESS

Infeksi atau jangkitan kuman. Tekanan atau stress juga akan menyebabkan pengeluaran
bahan ‘catecholamines’ seperti ‘epinephrine’ dan ‘norepinephrine’ ke dalam darah. Bahan-bahan i
berperanan melemahkan sistem pertahanan badan dan ini sekaligus akan memudahkan kuman-k
untuk menyerang dan menyebabkan penyakit-penyakit. (Stress and the Immune System by Hanna
Koenker, 1994) Kajian juga telah menunjukkan bahawa keadaan stress akan meningkatkan peratus
kemungkinan seseorang itu dijangkiti kuman di sekitar 74 ke-90% dan dijangkiti virus selsema di seki
27 ke-47%. Stress juga akan memudahkan virus yang tidak aktif menjadi aktif semula. (Brosschot, J.
Benschop, R.J., Godaert, G.L.R., Olff, M., De Smet, M., Heijnen, C.J., Ballieux, R.E., 1994; Influence o
life stress on immunological reactivity to mild psychological stress: Psychosomatic Medicine)

Asthma. Ketika menghadapi stress, pesakit yang mengidap lelah akan mudah diserangi oleh penyakit
ini disebabkan oleh sistem pertahanan badan yang menurun ketika itu, yang akan memudahkan reaksi-
reaksi tertentu berlaku di dalam darah yang akhirnya menyebabkan lelah. (Elliott G.R., Eisdorfer C.,
1982; Stress and Human Health)

Kajian telah menunjukkan bahawa stress juga adalah penyebab kepada beberapa penyakit'yang lain
seperti darah tinggi, sakit sendi (rheumatoid athritis), cirit-birit dan sakit usus (irritable bowel syndrome

and ulcerative colitis), mandul dan alahan kulit. (Dr. Maria A. Smith, UTC School of Nursing; Advanced ggge
DathAanhviaiAlAAv: CtrAace ©Q Nicanan hAantAr O)
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Fizikal
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Mental

Tingkah laku

Bagaimana nak kawal OUTPUT pada anggota badan, minda,

emosi dan tingkahlaku? y
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TANDA-TANDA TEKANAN

= !' B N .l
» PSIKOLOGIKAL
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GANGGUAN FIKIRAN



TANDA-TANDA TEKANAN |

TANDA-TANDA FIZIKAL

Gementar

Berpeluh

Rasa Seram sejuk

Tangan dan kaki rasa sejuk

Sakit kepala atau rasa mual/nak munt:

Bernafas laju \yy A
Kering mulut &
Kerap buang air kecil STRESS
Kerap buang air besar STR
Cirit Birit £8s
Kurang selera makan PTREES
Mudah dapat serangan penyakit:

Asma

Sakit belakang badan
Masalah penghadaman
Sakit kepala

Gatal-gatal o



TANDA-TANDA TEKANAN

TANDA-TANDA PSIKOLOGIKAL

Kebimbangan

Keliru dan kurang daya tumpuan
Sukar kawalan diri
Perubahan emosi:
Tekanan perasaan
Kekecewaan
Mewujudkan permusuhan
Rasa tak berdaya
Kurang sabar dan cepat marah
Lemah Semangat

Susah nak tidur

Mudah terpengaruh mengambil bahan yang terlarang seperti

dadah dan arak
Page
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TANDA-TANDA TEKANAN

TANDA-TANDA TINGKAH LAKU

Bercakap dengan cepat dan kuat
Menguap
Suka gigit jari, mengetap bibir, kerap mengerakkan jari, letih

Perasaan yang negatif:

P GicK

Mudah tersinggung Oreag Health " “ases FeQr
Terlalu bergantung kepada orang lain r;,",'f‘.w eu\;":;sw:;
Suka memberi komen dan kritik orang lain ;:;:"'" Work
Boleh bertindak ganas Joo .::

Bertindak secara tidak logik

Bertindak keterlaluan dan terlalu beremosi
Kurang Kecekapan diri:

Mudah lupa

Selalu membuat kesilapan

Sering terlibat kemalangan

Kurang produktiviti kerja

. .. .. Page
Menindakkan keupayaan diri sendiri 41



TANDA-TANDA TEKANAN

TANDA-TANDA GANGGUAN
FIKIRAN

Sukar membuat keputusan

Kurang minat terhadap aktiviti harian

Tidak merasa tercabar terhadap situasi yang o
sukar

Pemikiran positif terganggu disebabkan

Sering berfikiran negatif

Kurang memberi perhatian

Hilang keyakinan diri
Hilang tumpuan

Penurunan kekuatan mental dalam
menghadapi perasaan bingung, takut, kecewa
dan cepat marah

Page
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KISAH BENAR

2012

Pesakit mental sejak tahun
2008

Umur 36 tahun

- Memiliki kad OKU

- Bergantung penuh dengan
ubat

- 3kali telah masuk ke wad
pesakit mental
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KISAH BENAR

KINI

- Telah berkahwin pada tahun 2016
- Sokongan kuat keluarga

- Ubat tidak boleh tinggal

- 3bulan sekali wajib ambil suntikan
- Bantuan JKM- OKU

- Pencen llat - SOCSO
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FAKTOR TEKANAN

3 Faktor Utama

Stres
Ancaman
(survival)

‘ara Hidup

Stres dalam
diri sendiri:

Bahan kimia dan
pemakanan

Stres
persekitaran
tempat kerja

Page
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PENYEBAB MANUSIA STRES

Gagal
Memahami

Gagal Gagal
Memaafi Menyayangi
Gagal
Mensyukuri



CARA MENGAWAL STRES

—_

Bengkel Pengurusan Stres / Tekanan

SOLUSI

'[its not much..,
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OSAYANGI|®

SAYANGI diri

sendiri (\

SYUKURI apa yg(/
ada pada diri

MENERIMA diri
seadanya




UCAPAN-UCAPAN YANG
MENGURANGKAN STRES ANDA

OSAYANGI|®




TUGASAN
VWSAYANGI|®

Hantar message SAYANG kepada
insan terSAYANG




CARA MENGAWAL TEKANAN
VMAAFI|®

Maafkan diri

sendiri
-Lupakan kisah

silam

Maafkan pasangan Maafkan ahli

anda keluarga anda
- Terima -Terima
kekurangan kelemahan
Maafkan insan di Maafkan rakan-rakan || Maafkan musuh anda
sekeliling anda anda :
. . -Mereka juga
-Mereka juga insan -Terima seadanya manusia

biasa



CARA MENGAWAL TEKANAN
YHARGAI®
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AKTIVITI 2

» Pilih pasangan anda

» Ceritakan pengalaman pahit dan manis anda ya
mungkin anda lupakan

0.1 ~—.

-




SIHAT MENTAL / EMOSI
SOLUSI

Accept - Terima

Alter - Ubah/pinda

Avoid - Elak/jauhkan

|
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KOMUNIKASI




TERAPI ALAM
- INTERAKSI DENGAN UNSUR AL







TERAPI ALAT

They may also make

stimulate creativity  the child aggressive




TERAPI SENTUHAN




URUTAN JARI MANIS URUTAN JARI KELENGKING

URUTAN JARI TELUNJUK URUTAN IBU JARI
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AKTIVITI 3

Terapi Sentuhan & Urutan
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AKTIVITI-AKTIVITI YANG BOLEH MENGU
STRES

Solat/ Solah

Talk / Communicate

Rest / Vacation
Exercise

Sports

wviw imxo—-{wvw

Sleep



AKTIVITI TENANGKAN MIN
TERAPI KESYUKURAN
Dengar dan hayati
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BEST 2018 v1/SLOT 1 -TERAPI KESYUKURAN.mp3
BEST 2018 v1/SLOT 1 -TERAPI KESYUKURAN.mp3

CIRI-CIRI ORANG CIRI-CIRI ORANG

BERJAYA |YANG GAGAL

Memuji Mengkritik

Berani

melakukan Penakut
perubahan
Memaafkan Menvimpan
ora.ng dendam
iain
MembBaca Menonton
setiap televisyen
hari setiap hari
= Tidak
N_Ienulls menulis
jurnal

jurnal




'TERAPI STRES f, FAKIIF

SOLUTFIONS & TRAINING SDNIBHID

Rohani

Kaunseling




ANDA MENENTUKAN
KEBAHGIAAN DIRI ANDA...

ST 057 T1V¢.
Sray FFIGHTING.

STAY (SRavE.

Stay AMBITIOUS.
Stay o,
Stay STRONG.
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?,;gg;:;cp:;“‘:‘;ﬂiiif ‘Sesungguhnya'Allahiberkata:| YOU ARE
BOEEET “Aku sesuaiprasangka 50 MUCH
iﬂf't%.eﬁﬁi% hamba-Ku pada-Ku %%N%&
fmemeig dan Aku bersamanya apabila

S iamemohon kepada-Ku”

gt’s hKe)gn;e Jusk

POSSIbk (A? 3\V€ up
maat 10 Youta Apa pun yang terjadi,

o fhat. | gy Idort

Be positive, stay:happy,
fon't fer e neqarvity. or
dromo. of the world ger
\ou down

Apa pun kondisi saat ini, et 171

\' Yakinlah itu yang terbaik
bagi kita menurut Allah

{ \ mot@v.ulwg-latni.uyn
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MOTIVASI SI KECIL




Apabila seseorang mengatakan anda

mungkm tidak Berjaya melakukannya
; ] M

Usah sesekali ragu-ragu tentang diri anda



Namun...terus yakini diri anda

W
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Anda perlu menjadi insan luar biasa
kerana anda memang luar biasa




Gunalah seluruh kekuatan anda dan sikap

| POSITIF anda _

. , N
‘3 -
'

' o "

Usah sesekali berputus asa!



Tiada yang mustahil sekiranya hati anda ingin
melakukannya dan anda mempunyai sikap
yang positif
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SENAMAN KETENANGAN
YSAYANGI®SYUKURI®

Teknik pernafasan 4CRB - Cardio Resuscitation Breathing

1. Tarik nafas dari HIDUNG dalam-dalam ,
tahan 5 saat dan lepas perlahan-lahan
melalui HIDUNG

2. Tarik nafas dari HIDUNG dalam-dalam ,
tahan 5 saat dan lepas perlahan-lahan
melalui MULUT

3. Tarik nafas dari MULUT dalam-dalam ,
tahan 5 saat dan lepas perlahan-lahan
melalui MULUT

4. Tarik nafas dari MULUT dalam-dalam ,
tahan 5 saat dan lepas perlahan-lahan
melalui HIDUNG
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Bengkel Pengurusan Stresg / Tehanan

BEST memberi solusi melalui
pendekatan elemen asas iaitu

SAYANGI

(LovE
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KESAN BEST

APAKAH
OUTPUT BEST?
APA YANG
AKAN DICAPAI?

EH

gkel Pengurusan Stres / Tehe




PENGANJURAN BEST

 Berminat menganjurkan BEST di orga
anda?

 Ingin tahu lebih lanjut tentang BEST?

« Sediakan perkara berikut;

 Tempat

*» Peserta (30 -100 orang)

% PA sistem dan LCD projector

t Kami bersedia membantu an

Hubungi: Pn Norwani Ahmat
halwan9®@yahoo.com
013-3851202

BlE[s|T

Bengkel Pengurusan Stres / Tekanan
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