




SKOP 
PERKONGSIAN

Apakah itu
tekanan/stress?

Simptom umum
tekanan

Kaedah/tips 
menangani tekanan



KENALI DIRI

Pemikiran Perasaan

Tingkah Laku

• Manusia terbahagi kepada tiga: Pemikiran, Perasaan, Tingkah Laku
• Setiap apa yang kita lalukan adalah PILIHAN kita



The problems we don’t fix become our limits

cari masalah

buat masalah

lari masalah 

selesaikan masalah 



Bagaimana 
untuk tahu 
tahap 
stress kita?

Ujian  
DASS 21
Depression 
Anxiety 
Stres Scale





APAKAH ITU ANXIETY/KEBIMBANGAN?







INDIVIDU TIDAK DAPAT 

MELENYAPKAN STRES DAN KESAN 

STRES

TAPI

INDIVIDU DAPAT 

MENGURANGKAN STRES DAN 

KESAN STRES



GAJAH PINK 



APA YANG KITA BOLEH KAWAL?





FAHAMI 
APA 

YANG 
ANDA 
RASAI

Adakalanya kita tidak dapat 
berfikir secara rasional dan 

membuat keputusan 
dengan baik kerana 

pemikiran terlalu bercelaru 
dengan pelbagai perkara

Tulis apa yang anda rasai di 
atas kertas

Kenalpasti apa yang 
realistik

Penstrukturan dan susun 
mengikut langkah

Set your priorities right!

Tips ini membantu untuk 
kita empower semula diri 

kita apabila kita mula 
mengenalpasti masalah/isu 

kita dan cuba untuk 
mencari penyelesaian yang 

terbaik



Powered by

Kesejahteraan
Personal
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Sejahtera 
Personal 1. Sejahtera Spiritual :

Memahami kepercayaan, nilai dan etika yang menjadi panduan hidup.
Sebarang pendekatan yang dipilih untuk meneroka dan memahami
spiritualiti diri adalah signifikan dalam memastikan kesejahteraan
holistik diri.

2. Sejahtera Emosi:

Mengekalkan kesihatan emosi adalah signifikan dalam memastikan
kesihatan holistik diri. Strategi: Menguruskan tahap stres, mendapatkan
tidur yang cukup, meminta bantuan apabila berada dalam kesusahan,
serta berjumpa kaunselor apabila memerlukan.

3. Sejahtera Intelek:

Mengekalkan rasa ingin tahu dan bersedia mempelajari sesuatu yang
baharu, melibatkan diri dalam aktiviti kreatif, membaca, menyedari isu
sosial serta politik, serta menyertai kelab hobi untuk meningkatkan

minat intelek.
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Sejahtera 
Personal 4. Sejahtera Fizikal :

Bersenam, makan makanan yang sihat dan bernutrisi, tidur secukupnya,
uruskan stres, serta dapatkan pemeriksaan/rawatan kesihatan dan pergigian.

5. Sejahtera Sosial :

Mewujudkan jaringan sosial (bersemuka atau virtual) yang utuh serta mampu
memberi sokongan dan bimbingan apabila berada dalam situasi diri yang
ampuh.

6. Sejahtera Kewangan :

Merancang situasi kewangan yang mencukupi dengan apa yang dimiliki.
Strategi: Mengenal pasti keperluan dan kehendak diri, mewujudkan bajet,
serta menjadi pengguna yang bijak.

7. Sejahtera Persekitaran :

Menjaga persekitaran dan ekosistem. Strategi: Bersihkan bilik tidur, rumah
dan ruang kerja, buang sampah, kitar semula, serta bersama menjaga alam
sekitar.



DEEP BREATHING



Sikap bertimbang rasa pada diri 

Beri sokongan kepada rakan 

Usah letakkan KPI untuk orang capai

Menggalakkan kesedaran dan pengetahuan 
tentang bantuan professional (jika diperlukan)

MENANGANI TEKANAN 









Profesional
vs 
Personal 



Cipta Bahagia sendiri! Bawa selalu













• Apa aktiviti yang kita lakukan untuk menjaga diri kita?

• Adakah kita bercakap yang baik-baik pada diri kita hari ini?

• Adakah kita bercakap yang positif pada diri kita?

• Bila kali terakhir kita beri penghargaan pada diri sendiri?

REFLEKSI. AYUH RENUNGKAN. 

SELF CHECK: HOW DO YOU TAKE CARE OF 
YOURSELF? APA YANG ANDA LAKUKAN 

UNTUK MENJAGA DIRI ANDA?



SABAR BERSYUKUR

IKHLAS 

3 PERKARA YANG BUAT INDIVIDU SERONOK 

Bersyukur 
dengan apa 
yang sahaja 
yang kita 
dapat sama 
ada yang kita 
nak/tak nak 

1) Sabar apabila 
dapat apa yang 
tidak tak nak 

2) Sabar apabila 
menunggu apa 
yang kita nak 

Ikhlas yang disertakan dengan 
kemaafan (forgiveness)



• Adalah normal untuk kadangkala mengalami perasaan 
sedih/risau/stress dalam hidup ini

• Akui emosi yang kita rasai

• Namun, jika apa-apa gejala yang dinyatakan berlaku secara 
berterusan dan menyebabkan kita gagal berfungsi secara 
normal, itu mungkin isyarat bagi andan untuk mendapatkan 
bantuan awal secara psikologi untuk meminimakan gangguan 
aktiviti dalam hidup 

BILA KITA PERLU DAPATKAN 
BANTUAN PROFESIONAL? 



Analogi 
kereta



PILIHAN 



RISK AND RESPONSIBILITY





Umur 
umpama Ais



APA YANG BOLEH KITA BANTU SEKIRANYA ADA 
KAWAN/KELUARGA KITA MEMPUNYAI ISU KESIHATAN MENTAL?











Kalau kita masih buat 
perkara yang sama, 

bagaimana nak berubah?





Soalan cepu mas



https://forms.gle/c13frkJnSeDBXLU97



SEKIAN, 
TERIMA KASIH

Rafidah Sadarudin

Unit Kaunseling dan Kerja Sosial Perubatan 
Hospital Pengajar UPM

fida@upm.edu.my

03-9769 9720 / 017 333 7826
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