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OBJEKTIF PEMBENTANGAN

OBJEKTIF PEMBELAJARAN

MENANGANI STRES

1. Alternatif menghadapi tekanan, konflik, 
kekecewaan dan perubahan

2. Memahami teknik khas menangani stres



Anda tentu tidak mahu menimpa 
nasib sebegini…….





APA ITU STRES ?

Tindak balas yang 
menimbulkan cabaran dan 

ancaman terhadap zon 
keselesaan dan kebahagiaan 

seseorang



SIMPTOM DAN KESAN

ON YOUR BODY ON YOUR THOUGHTS AND FEELINGS ON YOUR BEHAVIOR

Headache 

Chest pain 

Pounding heart 

High blood pressure 

Shortness of breath 

Muscle aches 

Back pain 

Clenched jaws 

Tooth grinding 

Stomach upset 

Constipation 

Diarrhea 

Increased sweating 

Tiredness 

Sleep problems 

Weight gain or loss 

Sex problems

Skin breakouts

Anxiety 

Restlessness 

Worrying 

Irritability 

Depression 

Sadness 

Anger 

Mood swings 

Job dissatisfaction 

Feeling insecure 

Confusion 

Burnout 

Forgetfulness 

Resentment 

Guilt 

Inability to concentrate

Seeing only the negatives

Overeating 

Under-eating 

Angry outbursts 

Drug abuse 

Excessive drinking 

Increased smoking 

Social withdrawal 

Crying spells 

Relationship conflicts 

Decreased productivity 

Blaming others 



Weiten & Lloyd (2000)

KEKECEWAAN

• Berlaku apabila matlamat yang ingin dicapai 
tergugat. 

“Saya amat kecewa dengan hubungan ibu bapa yang semakin 
retak sekarang ini. Saya cuma harapkan sedikit 
kebahagiaan. Saya sudah suruh mereka jumpa pakar 
psikologi atau kaunseling tetapi mereka tidak suruh saya 
dan adik saya masuk campur. Saya rasa tidak berguna dan 
kadangkala saya sangat marah, bukan sebab mereka tetapi 
keadaan ini”



Weiten & Lloyd (2000)

KONFLIK

• Berlaku apa tidak dapat membuat pilihan 

“ Patut ker tidak ni? Saya dilamarkan oleh boyfriend 
saya untuk kahwini saya..Saya sangat sayangkan dia 
tetapi saya masih study lagi ni.Saya risau ayah saya 
akan tidak mempedulikan saya sekiranya saya buat 
hal ketika masih belajar tapi saya tak sanggup untuk 
kehilangan kedua-duanya”



Weiten & Lloyd (2000)

PERUBAHAN

• Transaksi kepada kehidupan baru yang memerlukan 
penyesuaian

“ Dulu sebelum ayah ada kerja, kitaorang hepi jer, duit 
dapat, rumah besar, apa yang kita nak semua dapat. 
Tapi lepas tak de kerja, semua berubah. Saya dan 
keluarga saya terpaksa tinggal di kawasan flat dan 
duit terpaksa di catu dan terpaksa berjimat cermat. 
Saya malu berdepan dengan kawan-kawan saya dan 
rasa hilang kawan. Saya rasa susah nak kendalikan 
masalah ini”



Apa Yang Perlu
Dilakukan

Apabila Kita Stress?



Self Massage



Laughter



Pesanan Untuk Diri Saya dan Anda

“Jangan Putus Asa”

“Kita tidak boleh mengubah 
masa lalu”



Terima Kasih
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