


KIT PENGURUSAN EMOSI

PENDAHULUAN

Dalam mendepani kesan wabak Covid-19,
kRita mungkin terkesan dalam pelbagai
aspek kehidupan seperti kewangan,
pekerjaan, Reluarga, dan sebagainya
sehingga boleh menjejaskan aspek
kesihatan mental juga.

Justeru untuk meneruskan kelangsungan
hidup dengan lebih berkualiti maka
pengurusan emosi perlulah diberi
perhatian dan dipupuk setiap hari.

Diharap kit ini dapat memberi beberapa
idea untuk menguruskan emosi dengan
lebih baik.



KIT PENGURUSAN EMOSI

Tips Urus Emosi

/ Emosi positif memberi kesembuhan, D I T T T e e e T
tenaga, kegembiraan dan kesejahteraan. (Schindler, John. A.,1954)

. . . . - The first core wtuth about positive
Emosi negatif menjejaskan kesihatan emotions Is that they open our hearts

tubuh dan minda. . . and our minds, making us more

- - receptive and more creative.
| -/ 4 (Fredrickson, B.L., 2009)

1. Lakukan pernafasan secara teratur 2. Luahkan Emosi Secara Positif

60% tekanan akan hilang apabila

I iTarMnd- l emosi dapat diluahkan secara positif
| Langkah2 |

O Bermunajat kepada Tuhan

O Bercakap dengan seseorang

Tahan Tahan 0O Menangis
nafas nafas O Menulis diari
kiraan 4 kiraan 4 O Bersenam
O Melakukan aktiviti lasak

Hembus nafas d
suara “aaahh” kiraan 4 \ /
\ m I@ 4. Strategi MeredakanTekanan Emosi

3. Berkata positif pada diri sendiri - 2 S ember

Mendengar kata-kata positif diri sendiri s kasihan

berkali-kali berupaya mengawal emosi.
@%ﬁ;ﬁ[&r‘n\“s biak K : a kemaafan .

ayabija awal emosi erima

= ertenangl — d dengan

Melihat > redha
dengan

“Saya ok, bila kena marah” / hikmah )

5. Strategi Menenangkan Diri

Memberi

“Saya berupaya kawal
marah”™

Tekanan emosi dan stres menjejaskan sistem limbik (berfungsi mengawal emosi, gerak hati,
memori, motivasi, selera makan dan corak tidur). Rangsangan deria dapat menenangkan diri.

: : R gy Deria Sentuh
Deria Me"hat ,f Y id O Mengurut diri
3O Menghayati pemandangan alam O Memberi peluk
3 Melihat ikan berenang di dalam EMDEN pelukarn )
e — y 3 Membelai binatang peliharaan

3 “Window shopping”

O Menonton TV _ Deria Dengar

/ . 3 Bunyian muzik / radio

. _\\ 3 Bunyian alam semulajadi (ombak
Deria Bau r dan burung)

Mencium haruman menyamankan 0 Mendengar ceramah/ kata motivasi
3 Haruman bunga :

O Minyak wangi Deria Rasa (Lidah)

0 Bauan alam semulajadi O Makanan yang enak

0 Makanan yang enak 0 Bersuara/bercakap
3 Menyanyi
- 3 Berzikir )

Disediakan oleh: Pn. Hjh. Haji Bon Nissa, Pegawai Psikologi, Unit Psikologi Kaunseling (Bahagian Pengurusan)
Hospital Sultan Abdul Halim, Sungai Petani, Kedah Darul Aman.




kan Tahap Stres,

Mengurang
Kemurungan

» Keresahan dan

epatkan Tahap
Tenang/ Relaks

2 Memperc
" perasaan

n Degupan

Memperlaha
Tekanan Darah.

* jantungdan

lhu'd\.ﬂ\.\nnh*h P b Haji Bon Nissa,
Hospital sultan Abdul He

(2010)

yer Daniel, G A
Body Yot

Sumt

alim, sungai Peta

* Terpendam
Koordlnas\ pergerakan Tenaga
« Dalaman Tubuh (Q) dengan
Organ Dalaman

6 Meningkatkan Kesejahteraan
» Minda, Emosi dan Tubuh

kologh Kaunschng (Bahagian |‘u'|\qm\|\.I\)

|i‘~|hn\oq|, Unit Pse
lrd.\llh.\vu\ Aman
To Get and Keep the

tam

Use Your Brain

, Your Body
;. New York




2. Teknik Pernafasan Ringkas

(Box Breathing)

Hembus nafas dengan
suara “gaahh” Kiraan 4

tu Situasi Yang
an Bantuan

1 Memban
tuk Relaks

* memerluk

Segera un
Mengurangkan Tahap Stres,

» Keresahan dan Kemurungan

Menge\uarkan Emosi
« Negatif Yang Baru Sahaja
Dialami Dengan Cepat 5 Meningkatkan Kesejahteraan
(marah, sedih, geram, « Minda, Emosi dan Tubuh
asa dan kecewa)

putus

Disediakan oleh: Pn Hjh. Hap Bon Nissa, l'rq,\w.\ﬂ'\\knhx)l, Unit psikologh [.\unu*hn() (Bahagian "1‘"()\”\!\4‘\)
Hospit alSultan Abdul Hahm, sungai Petant, Kedah parul Aman
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MENANGANI KEBIMBANGAN

Apa itu Kebimbangan? Kenali Gejala Kebimbangan

Stres yang berlaku secara
berterusan selepas punca
stres telah hilang. la mirip
kepada mengalami tanda-
tanda stres berlebihan.

O Degupanjantung laju O Perut memulas
O Sukar bernafas O Sakit dada
O Ototterasa tegang O Pening kepala

Tips Menangani Kebimbangan
PENDEKATAN SISTEM LAMPU ISYARAT (Berhenti, Berfikir, Bergerak)

STOP. Berhenti seketika
Berhenti
STANDBY Kenalpasti kebimbangan
Berfikir yang dialami
GO Lakukan langkah-langkah
Bergerak pengurusan kebimbangan

1 = Lakukan Pernafasan 3. Berkata Positif Pada Diri

Secara Teratur Saya bolen —
@nenangl /~ Saya

Tarik nafas kiraan 4 A '\_ berani

Tahan Tahan

nafas nafas
kiraan 4 kiraan 4 a.Lakukanaktiviti/ hobi

=%y
Aaahh'= "‘

Hembus nafas dengan
suara “aaahh” kiraan 4 - b.Padamkan gambaran

"l

"\’"‘.;"— ""’T’o a"'v
c.Beritumpuan | .. .
penuh ke;':ada “e e, e
2.Banyakkan Senyuman pemafasan &, 4, &,

—— < v s \.
| Semakin kerap

, saya senyum 5 ™ Dapatkan
~O) kin lama -~
L & saS::te:'tenT:lg :::::ag:nl

N—c

Disediakan oleh: Pegawai Psikologi KKM Negeri Kedah

Sumber: Dr. Hatta Sidi, Dr. Ruzanna Zam Zam & Prof. D Mohamed Hatta Shaharom. (2003). Menjoga Kesihatan Jiwa: Teknik Mengurus Stres

res.

Pahang: PTS Publications & Distributors Sdn. Bhd.




KENAL PASTI PEMIKIRAN
NEGATIF ANDA

-

' Peka kepada
b apayang

| berlaku dalam

' fikiran anda

JALANI KEHIDUPAN

Lakukan
i senaman, ikut
Wik, diet seimbang &
8. belajar untuk
' urus stres.
A £

PEGAWAI PSIKOLOGI KKM NEGERI KEDAH

Kerap berhentl
| seketika & nilai apa
g _ 9 yang difikirkan. Jika
3 negatf, cuba
gantikan dengan
yang positi.

SELALU BERSAMA
OPTIMIS AL

Pastikan orang
/| di sekeliling
anda posiif &
sentiasa
| menyokong.

TERBUKA KEPADA
JENAKA

Beri diri peluang

untuk senyurm/
« 7. | ketawa. Ketawa
Q@ boleh kurangkan

tekanan.

LATIH DIRI DENGAN |
SELF-TALK POSITIF

Katakan perkataan
posttf kepada dir &
elak katakan
sesuatu yang anda
| tidak mungkin
“| katakan kepada
orang lain.

sMaiPakatSihat #KitaJagaKita #KekalCeria




“Saya
sayang

diri saya”

.
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JOM JAGA EMOSI| - S

AMBIL MASA UNTUK N p PERASAAN ANDA
LEBIH KENALI DIRI T
ANDA

. | KONGSIKAN
KETAHUI DIRI DAN Y PERASAAN ANDA
BATASAN DIRI T

ANDA *
AMBIL MASA =< <] MENANGIS JIKA

UNTUK SAYANGI
DIRI ANDA

KETAWA JIKA
BOLEH

i / BERI PUJIAN
""" PADA DIRI

PEGAWAIPSIKOLOGI KKM NEGERIKEDAH #MaiPakatSihat #KitaJagaKita #Kekal Ceria
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Ada lagi...
Jom tengok tips kawal emosi...

TIRSIMENGAWAS

HATI TERBUKA

EMPATI
i ! Menerima teguran atau kritikan
Sani s ludtgs atca ' dengan minda dan hati terbuka

KONGSI PERASAAN

Bercakap dengan sesorang
yang dapat menenangkan
anda

, W) v
at #l itaJagaKi ta #KekalCeria N

A Al PSﬂ(OLQGI KK NE(%ERI KEDAH

’ Fa il .

#MaiPakatSihat #KitaJagaKita #KekalCeria



{ i1 Berhenti seketika

| Tarik nafas dalam-

.| dalam dalam kiraan

10 & lepaskan

perlahan-lahan.

Setelah tenang, lvahkan
perasaan marah anda

| Nyatakan kekecewaan
| anda dengan tegas

tanpa konfrontasi

B




| Anak cepat marah ?
Jom bantu anak kawal emosi Galakkan mereka

agar mereka tak marah lagi... untuk melihat dari
sudut positif

Jauhkan daripada """

tontonan dan bacaan
yang mengandungi
unsur kekerasan



Sebutkan 3 benda yang anda lihat di
sekeliling anda

Sebutkan :”Saya ok!” “Saya hebat!”

“Saya bersemangat!” “Sayadihargai!”

TARIK NAFAS DALAM-DALAM, TAHAN SEBENTAR... DAN LEPASKAN.




Mari Kita Renungkan...

Bersyukur \ Sersyukur Bersyukur \
terhadap terhadap
perkara baik perkara yang
yang telah

U ELGET ]

liberi |  Seperti yang
REDAN, T \ dirancang

berlaky

,\ menghadapj pelbagaj fintangan,...
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Bosan.. Bosan.. Bosan..

Dah habis cuba buat semua perkara?

‘ BUquu!(u - T

resepi : |
- Musik ;
"~ Meditasi/ e gl

‘ ‘ Menonton
\&lfkscﬂ/‘ W/YoutubiJ Cuci

Membaca Membuat Eff//
— =1 Kraftangan
“Menulis cerita "
pendillh,diari,

Anda Bosan?
Jom tengok

Hias rumah

7 Memasak

Menonton cerita

R

|

kegemaran
Berkebun

(sahiba, saiding,
congkalk.dll)
Bersenam S

Bercerita
Bersihkan ~
rumah Bacar

Alquran
Menyanyi zikir
Bermain
Video Game
Mencipfq
permulnan
-».\___\bary_/___,,,.

Menijahit

PEGAWAI PSIKOLOGI KKM NEGERI KEDAH

#MaiPakatSihat

#KitaJagaKita

apa yang
belum dibuat
lagi?

#MaiPakatSihat #KitalagaKita #KekalCeria

#KekalCeria
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URUT SANTAI BERsama pasANGAN/ ANAK

Pegang tapak tangan pasangan ke bawah.
Bermula dengan jari kelingking, tekan setiap hujung jari

dengan kuat seketika. Kemudian perlahan-lahan urut semua
jari.

|‘/_L‘- DP\H
KM NEGET Urut bahagian belakang tangan.
pPS! Gunakan ibu jari untuk mengurut di antara jari kelingking dan jari
manis pasangan. Kemudian gunakan tekanan sederhana,
geserkan ibu jari anda di sepanjang tulang jari ke arah
pergelangan tangan.

Silangkan jarianda dengan jari pasangan untuk
meregangkan jari. Tarik perlahan ke belakang perlahan-
lahan. Kemudian berhati-hati putar pergelangan tangan dari
kanan ke kiri, dan & kiri ke kanan.

Uruttangan kedua. Gunakan langkahyang sama. Cuba
konsistendalam gerakan yang anda gunakan,dan jumlah
masa yang anda habiskan untuk setiap tangan.




Urut bahagian belakang tangan dengan
menggunakan ibu jari. Mulakan dengan
jari kelingking, & gunakan tekanan
sederhana, urut dari atas ke
pergelangan tangan.

Regangkan tangan & jari anda
untuk memanaskannya.

Urut setiap jari dari atas
ke hujung jari.

Regangkan tangan sekali lagi. Putar
pergelangan tangan beberapa kali &

| kemudian genggam tangan sekuatnya
' dan buka seluasnya. Ulangi kesemua
langkah di tangan sebelah lagi.




TETAPKANMATLAMATHARIAN




PENGHARGAAN

TERIMA KASIH KEPADA SEMUA PEGAWAI
PSIKOLOGI KEMENTERIAN KESIHATAN
MALAYSIA DI NEGERI KEDAH DI ATAS

SUMBANGAN DAN PENGLIBATAN DALAM

MENVYIAPKAN KIT PENGURUSAN EMOSI INL.

#MaiPakatSihat #KitaJagaKita #KekalCeria



