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Waktu Operasi:

Terbuka kepada orang awam
yang memerlukan perkhidmatan Isnin & Rabu:
sokongan psikologi
Jumaat:

8.00 pagi hingga 12.00 tengah

hari

9.00 pagi hingga 4.00 petang

Teruii kewwnselor ander:

PN. RAFIDAH
BINTI SADARUDIN

CIK NOREZZATI
BINTI MD HANAFIAH

(&,

Tempahan temujanji:
Sila emelkan nama, no. telefon dan
alamat anda kepada
kaunseling_hpupm@upm.edu.my

Sesi Kaunseling adal. untuk menyumbang kepada Tabung
PER Eu M A Kebajlkan Pesakit HPUPM seikhlas hati*
UNIT KAUNSELING DAN KERJA SOSIAL PERUBATAN HP

Talian hotline: 03-9769 9723 / 9720 / 9719
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Beéi/gnders 03-76272929
Kuala Lumpur m ey

Emotional support
24 hours, everyday

for people who are

lonely, in distress,
in despair or

having suicidal thoughts.
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KAUNSELOR BAHAGIAN KAUNSELING UPM

Pn Siti Fatimah
Pejabat Pendaftar
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DASS 21

Depression Anxiety
Stress Scale
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Ujian DASS 21
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COUNSELLOR2U
Aplikasi perkhidmatan BKUPM

Program Saringan Kesejahteraan Diri UPM

DapatanidatalsaninganiiniladalahiSULIT:

Persetujuan Menyertai Soal Selidik dan Penafian:
Saya dengan ini bersetuju untuk menyertai soal selidik yang dijalankan. Jawapan yang diberikan adalah jujur dan menggambarkan keadaan diri semasa saya

Penafian :
Soal Selidik ini adalah bagi tujuan program saringan dan bukan atas tujuan diagnosis. Sehubungan dengan itu sebarang pertanyaan lanjut mohon berhubung dengan Bahagian Kaunseling UPM, Universiti Putra Malaysia.
(03-97692082/ 011-56656221 (whatsapp)

https://script.google.com/a/macros/upm.edu.
my/s/AKfycbyofejUlbD9lkcu-
dahKhLVtnUIX890iuvOndHV8Ndh990vHQhwQ2
aLqwzZ19J5fQe3d/exec




SKOR SARINGAN UJIAN DEPRESSION ANXIETY STRESS SCALES (DASS)

Normal 0-5 0-4 0-7
Ringan 6-7 5-6 8-9
Sederhana 8-10 7-8 10-13

Teruk

Sangat Teruk




APA YANG ANDA TAHU TENTANG

] KESEJAHTERAAN MENTAL ?
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APA YANG MENYEBABKAN KESEJAHTERAAN MENTAL
SESEORANG TERJEJAS?

m Faktor Psikologi

*Trauma psikologi semasa kecil, seperti penderaan fizikal atau emosi, boleh meninggalkan kesan
jangka panjang pada kesihatan mental
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’ % 3 PERTANIAN UNTUK RAKYAT

== Faktor Persekitaran

e perceraian atau kematian, tekanan rakan sebaya

Faktor Biologi

e Ketidakseimbangan neurotransmitter di dalam otak

Faktor Keluarga dan Pendidikan

e Konflik Rumahtangga, Tahap Pendidikan

mm aktor Pekerjaan
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Pengenalan
- Definisi kesithatan mental

- Kepentingan kesihatan
mental dalam kehidupan
seharian
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Perbezaan Kesihatan mental dan mental ilness

Kesihatan mental dan penyakit mental adalah dua konsep

yang berkaitan tetapi mempunyai perbezaan yang jelas. MR
Ciri-ciri: Individu dengan kesihatan

mental yang baik dapat
mengendalikan stres, berinteraksi
dengan orang lain secara positif, dan
menikmati kehidupan dengan
seimbang. Mereka juga mampu untuk
mengenali dan mengekspresikan
emosi mereka dengan baik

Kesihatan Mental

*Definisi: Kesihatan mental merujuk kepada keadaan
kesejahteraan psikologi, emosi, dan sosial seseorang. la
mencakup bagaimana individu berfikir, merasa, dan
bertindak dalam kehidupan seharian. Kesihatan mental
yang baik membolehkan seseorang menghadapi tekanan,
membina hubungan yang sihat, dan berfungsi dengan
produktif dalam masyarakat
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Perbezaan Kesihatan mental dan mental ilness

Penyakit Mental

*Definisi: Penyakit mental adalah keadaan di mana fungsi
mental seseorang terjejas sehingga mempengaruhi
kemampuan mereka untuk menjalani kehidupan
seharian. Ini termasuk gangguan seperti kemurungan,
kecelaruan kebimbangan, dan skizofrenia
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Ciri-ciri: Individu yang mengalami
penyakit mental mungkin menghadapi
kesulitan dalam menjalankan aktiviti
harian, berinteraksi dengan orang lain,
dan mungkin memerlukan rawatan
profesional untuk mengatasi masalah
mereka. Penyakit mental sering kali
memerlukan intervensi perubatan
atau terapi untuk pemulihan
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Statistik Kesihatan Mental di Malaysia

- 1 daripada 3 rakyat Malaysia mengalami masalah
mental

- Peningkatan kes bunuh diri dan gangguan mental
selepas pandemik

- Jenis-Jenis Masalah Kesihatan Mental

1. Neurosis

Kumpulan ini mengalami perubahan pada pemikiran, tingkah laku dan
perasaan tanpa menjejaskan kewarasan mereka. Mereka akan sedar
tentang keadaan mereka.

Antara contohnya adalah:

eKemurungan (depression). Ini adalah keadaan sedih melampau
sehingga pesakit merasakan dirinya tidak berharga. Dalam kes yang
parah, ia boleh menyebabkan pesakit membunuh diri.
eKebimbangan (anxiety). Simptom penyakit ini adalah rasa resah dan
bimbang. Pesakit akan mudah berdebar-debar, berpeluh dan takut
tanpa sebab.
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2. Psikosis

Penyakit ini menyebabkan perubahan ketara pada
pemikiran, tingkah laku serta perasaan dan menjejaskan
kewarasan mereka. Pesakit mendengar suara-suara dan
melihat objek atau orang yang sebenarnya tidak wujud.

Kebiasaannya, mereka yang mengalami psikosis akan
digelar sebagai ‘gila’ oleh masyarakat setempat.
Sebenarnya, suara dan objek yang mereka dengar itu adalah
sesuatu yang hakikat pada pandangan mereka, seolah-olah
ia adalah benar. Jadi, mereka susah untuk menerima
apabila ada orang yang menafikannnya kerana mereka lihat
dan dengar dengan mata dan telinga mereka sendiri.

Antara contoh penyakit daripada kumpulan psikosis ialah:

Skizoprenia. la dicirikan dengan halusinasi, delusi,
kecelaruan pemikiran serta tingkah laku.

Kecelaruan manik-depresif (dwikutub). Perasaan mereka
sering berubah-ubah. Ada ketika terlalu gembira (fasa
manik), dan kadangkala terlalu sedih (fasa depresi).

Berilmu Berbakti rertanian « inovasi - Kehidupan

U[PIM

N7 2 PUTRAY

PERTANIAN UNTUK RAKYAT

3. Kecelaruan personaliti

Mereka yang mengalami kecelaruan personaliti
menghadapi kecacatan perwatakan atau
karakter. la menjejaskan hubungan dengan
orang sekeliling dan kerjayanya.
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Tanda-Tanda Masalah Kesihatan Mental
- Perubahan mood yang ekstrem

1. Perubahan Mood yang Ekstrem: Perubahan
mood yang ekstrem seperti perasaan sedih
yang mendalam, kegelisahan yang berlebihan
atau perasaan putus asa yang konsisten.
Contoh: “Perubahan mood yang tiba-tiba dan
kerap seperti ini mungkin menunjukkan tanda-
tanda depresi atau gangguan kecemasan.”
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2. Perubahan dalam tingkah laku
Perubahan dalam Tingkah Laku: Perubahan
drastik dalam tingkah laku atau kebiasaan
seperti tidak bergaul dengan kawan dan
keluarga, perilaku impulsif atau peningkatan
penggunaan alkohol serta ubat-ubatan.
Contoh: “Jika seseorang tiba-tiba mulai
menghindari interaksi sosial dan
menghabiskan banyak waktu sendirian, ini
merupakan tanda-tanda masalah kesihatan
mental.”
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3. Kesulitan Mengendalikan Emosi: Kesulitan dalam
mengendalikan emosi atau bereaksi secara berlebihan
terhadap situasi yang biasa seperti marah yang tidak
sepatutnya atau menangis tanpa alasan yang jelas. Contoh:
“Jika seseorang bereaksi secara berlebihan terhadap situasi
kecil atau tidak dapat mengendalikan kemarahan mereka
boleh menjadi indikasi masalah kesihatan mental.”
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4. Perubahan dalam Pola Tidur atau Makan:
Perubahan signifikan dalam pola tidur atau
makan, seperti kesulitan tidur atau makan
berlebihan atau kurang dari biasanya. Contoh:
“Ketika seseorang mulai mengalami gangguan
tidur atau perubahan drastik dalam pola makan
mereka, ini mungkin menunjukkan adanya
masalah kesihatan mental.”

5. Pemikiran atau Perilaku yang Berbahaya:
Pemikiran atau perilaku yang berbahaya terhadap diri
sendiri atau orang lain, seperti berbicara tentang
bunuh diri, merasa tidak berharga atau merencanakan
tindakan agresif. Contoh: “Jika seseorang mulai
berbicara tentang keinginan untuk menyakiti diri
sendiri atau orang lain, ini merupakan tanda krisis
kesihatan mental yang serius.”
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Kesan Masalah Kesihatan Mental
- Kesan terhadap kesejahteraan
fizikal dan sosial

- Hubungan dengan tingkah laku
bunuh diri
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Cara Mengatasi Masalah

Kesihatan Mental

- Mencari bantuan profesional

- Mengamalkan gaya hidup sihat.
Apa dia?

Jom kita bincang Bersama....
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.Peranan Masyarakat dalam
Menangani Isu Ini

- Meningkatkan kesedaran
tentang kesihatan mental

- Menyokong individu yang
mengalami masalah mental
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Sumber Sokongan untuk Kesihatan
Mental

- Talian Bantuan Perkhidmatan
Sokongan Psikososial (MHPSS)

- Klinik kesihatan dan pusat
pemulihan mental
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Ada sesiapa dalam circle
hidup anda yang

Berada dalam ujian
Kesihatan Mental?
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DEEP BREATHING

4-7-8

Breathing

Lay or sit with one hand on your chest and another on your belly.

Take a deep slow breath from your belly, counting to 4 as you
breath in.

Hold your breath while mentally counting 1 to 7.

Release your breath completely and slowly, while silently
counting from 1 to 8.

Breathing in (inhaling) with the Diaphragm

Repeat 3 to 7 times or until you feel calm.

NOYEE
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6 Areas of Self-Care

Self-care is time that you dedicate to you; with the intention of
boosting and nourishing your mental, emotional, and physical health.

Professional
Read a new book
Eat lunch regularly
Record your wins
Take breaks
suoneulIje SAINSOd
syjealq dasp aye|
Jeuonowy
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@bestselfco
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O Read a book
O Plana Fun Day

0 Cook Your Favorite Meal

O Lighta Candle
O Listen to Music
O Take anap

O Listen to a Podcast

O Listen to an Audiobook

O Watch a Favorite Movie

0O Take a Break from Social Media
O Eata Heatthy Meal

O Go Shopping

O Accomplish a Goal

O Spend Time Outdoors

O Try Something New

0 Call Your Favorite Person
0 Create a Vision Board

O Take a Bubble Bath

0 Go out with Friends

O Compliment a Stranger

S%[

O Learn something New
O Meditate

O Buy Yourself Flowers
O Be Kind to Someone
O Write Yourself a Love Letter
O Garden

O Gofora Ride

O 6o for a Hike

O Go'to the Beach

O Drink a Smoothie

O PlanaTrip

O Gotoa new City

O De-Clutter your Home
O Organize Your Room
O Re-decorate

O Write something

O Drink Some Tea

O Take along Shower
O Buya new Lotion

O Do what feels GOOD!

@VISIONARYPRINTABLES

UniPutraMalaysia [ @uputramalaysia
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watch a webinay oy
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Lay in bed. all moming

Spend1io.
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giving

compliments
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Make a
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Do a gentle yoga class
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RISK AND RESPONSIBILITY
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There Is A Battle Of Two Wolves Inside Us All

v

inferiority and ego.

The other is good. It is joy, peace, love, hope, humility,
kindness, empathy and truth.

The wolf that wins? The onc [NNEGD
-Cherokee Proverb




Aktiviti Seni

’ Art & &
THERAPY sL
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Kertas Merobek

*Deskripsi: Peserta diberikan kertas
untuk menulis semua yang membuat
mereka marah atau tertekan,
kemudian merobek kertas tersebut
sebagai simbol melepaskan perasaan
negatif.

*Objektif: Memberi peluang kepada
peserta untuk melepaskan emosi
dengan cara yang konstruktif.
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Body Trace

*Peserta akan mark badan
mereka di atas kertas yang
mereka rasa tekanan atau
ketidakselesaan. Ini membantu
anda mengenali dan
mengekspresikan perasaan
anda secara visual.

*Objektif: Meningkatkan kesedaran tentang bagaimana stres memberi kesan
kepada tubuh.
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Terima Kasih
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Berilmu Berbakti

Terima Kasih
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Rafidah Sadarudin

. Unit Kaunseling dan Kerja Sesial Perubatan

Hospital Sultan Abdul Aziz Shah UPM

. fida@upm.edu:my

03-9769 9723 / 017 333 7826

THANK YOU

Terima kasih
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