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PENGALAMAN (2012 hingga 2025)

Hospital Kuala Pilah (2012-2015)
Hospital Selayang (2015-2022)
Klinik Kesihatan Kuala Lumpur (2022-present)
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Berisiko Rendah, MAEPS 3.0, Serdang (2022)
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PENYELARAS BERSAMA UNTUK
MOBILISE PETUGAS PEGAWAI
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PETUGAS MHPSS DI PUSAT KUARANTIN ZON TIMUR
SELANGOR
-Pre Debriefing Deployment
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Health and Psychosocial Response lear
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Sukarelawan Petugas bagi Insider e "

1 can dalam /
e endapat Latihan Kepakaran :
e diiktiraf oleh JICA Kansai, Kobe, lapan (2018)

Jangka Pendek di JICA Japan semasa/ selepas
of Kansai Airport, Japan) (2018)
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Disaster in Malaysid dan
Pegawal Dalam Kursus Latihan
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Pasir Gudang, Johor Bahru (2019) o
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Hospital Selayang (2019)
Rakan Strategik Program
Hospital Rehabilitasi Cheras (2019)

Gas Ammonia,

ke Hospital of Hatyai, Thailand.
a, Thailand,

“The Biggest Patchwork™ Malaysia Book Of Record,

¢ Pemgas Menyambut Kepulangan 1% Batch Rakvat Malaysia dan Wuhan di Air
Disaster Unit (ADU), KLIA (2020)

¢ Penvelaras bersama CPRC Kebangsaan untuk Petugas Mental Health
Psychosocial Response Team (MHPSS) di Pusat Kuarantin AKEPT (2020)

o Petugas Menital Health Psychosocial Response Team (MHPSS) untuk Talian
Psikososial CPRC, Kebangsaan (2020)

o Petugas Mental Health Poychosocial Response Team (MHPSS) on standby mode
di Pusat Kuarantin Berisiko Rendah, MAEPS, Serdang (2020)

¢ Penvelaras Menial Health Psychosocial Response Team (MHPSS), Hospital
Selayang (2020)

¢ Pemugas Menial Health Psychosocial Response Team (NHPSS) untuk sesi Pre dan
Post Deployment Debriefing kepada Petugas Kesthatan Zon Timur Selangor (2020)



PENGALAMAN GERAK KERJA KOMUNITI / CORPORATE SOCIAL RESPONSIBILITY (CSR) (2016-2020)
* Program CSR di Pusat Jagaan Al-Fikrah (2016)

* Program CSR di Pusat Jagaan Mahmudah, Semenyih (2017)

* Program CSR di Pusat Jagaan Nur Hasanah, Beranang (2017)

* Program CSR di Pusat Transit Gelandangan, Kuala Lumpur (2018)

* Program CSR di Asrama Damai Rumah Anak Yatim, Kuang (2018)

* Program CSR di Palu, Sulawesi, Indoesia (2018)

* Program CSR di Banda Acheh, Indonesia (2018) (CSR)
* Program CSR di Taman Seri Puteri, Cheras (2018)

* Program CSR di Pertubuhan Baitus Sakinah Hidayah, Sepang (2018)

* Program CSR di Flat Danau Kota, Setapak (2018)

* Program CSR di Program Ziarah Kasih di Hospital Rehabilitasi Cheras (2019)

*Program Penyerahan PFA Care Kit kepada Petugas Barisan Hadapan di PKRC, MAEPS, Serdang (2020)

* Program Penyerahan PFA Care Kit kepada Petugas Barisan Hadapan di Hsel (2020)
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GERAK KERJA KOMUNITI

Kesihatan Mental —

11. Modul MyGroda (Grief Response Organ Donation Awareness) (2U H)‘-.!.Ul /)

12. Penulisan Article Portal MyHealth Kementerian Kesihatan Malaysia Kumpulan
Psikologi Kaunseling (2016-2017)

13. Modul Khidmat Nasihat, kementerian Kesihatan Malaysia (2017)

14. Modul Kaunseling Khidmat Nasihat (2017)

15. Modul Kaunseling Terapi Gantian Metadon (2017) .

16. Modul MyGRODA, National Transplan of Organ Donation, Ministry of Health

(2018) '
17. Modul Pengurusan Stres : Employee Stress Management Aim To release (E-
SMART) (2018) . . . ‘
18. Kertas Kerja Penambahbaikan  Skim Perkhidmatan Profesion Psikologi

Kaunseling (2019)
19. Modul Latihan Sokongan Psikososial Pasca Bencana LEP 2.0 (201_9)
20. Modul Pembangunan Self Care First to Disaster, Jabatan Perkhidmatan Awam

(2019)

5. Buku Pengurusan Krisis
MH370 dan MH17 (2015)
b Pc_nulisan Article Portal MyHealth
Psikologi Kaunseling - Auritorian K
. Pcnglisan Article Portal MyHealth
Kesihatan Mental - Burn Out (2015)
8. Penulisan Article Port

Psikologi Kementerian Kesihatan Malaysia — Tragedi
Kcmc_nlcrian Kesihatan Malaysia Kumpulan
omunikasi Dalam Organisasi (2015)

Kementerian Kesihatan Malaysia Kumpulan

. al MyHealth Kementeris et ,
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9. Penulisan Article Portal M
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Kesihatan Mental - Emos; Kanak-Kanak Pinlarl(nZ(fl;S)lhdlan Malaysia Kumpulan

10. M g ildi
odul Team Building (SYBOT), Persatuan Profesion Psikologi KKM — (2016)



. Rancangan Selamat Pagi Malaysia — Fokus N1 : Kessimbangan Psikologi
Penting Untuk Kehidupan Individu ; 9 Mer 2016; Radio Televisyen Malaysia

. Rancangan Duo Svamsul — Sikit Tapi Cukup ; 9 Oktober 2017 ; TV Al-Hijrah

. Rancangan Bicara MNaratif — Psikolegi & Ceowvid ; 12 April 2020 ; Radio
Televisyven Malaysia

- Rancangan TJISTM Bersama Kaunselor — Sihat Luar Sthat Dalam ; 22 April
2020 ; USIM TV

5. Rancangan USIM Bersama Kaunselor — Jantung Sthat, Emosi Sthat,
Tinglkahlaln pun Sthat ; 30 April 2020 ; USIM TV

. Raneangan Geng Pagi Sinar — Slot Meja Bulat : Kesihatan Menral ; 9 Okaober
2020 ; Sinar FM

ILAN DI MEDIA SOSIAL (2022

Rancangan Wanita Hari Ini — Si Mulut Tempayan ; 18 Februari 2022 ; TV3

Rancangan Wanita Hari Ini — Amarah ; 21 Jula1 2022 ; TV3

PENAMPILAN DI MEDIA SOSIAL (2023)

1. Rancangan Awani Niaga — Kesihatan Mental Milik Semua. Hentikan Stigma ; 6 November
2023 ; Astro Awani

PENAMPILAN DIMEDIA SOSTAL (20211

1. Rancangan Geng Pagi Smar — Slot Borak Jam 8 : Tips Mengurus Stress PEP
2.0; 3 Februari 2021 ; Sinar FM

[

Slot Perspeletif Sthat bersama DT Saff — Psikologi & Walesin ; 22 Mac 2021 ;
Selangor FM

3. Slot Bicara Wanita; Psikologi Wanita - Gincu, Jjazah & Cinta ; PUSPANITA
Cawangan KEM; 24 Mac 2021; FB Live Puspanita Cawangan KEEM & FB
Puspanita Kebangsaan

4 Panel Penyvampai di FB Mingguan Wanita bagi Slat - Dilema Anda Palkar
Jawab sehanyak 4 sirt bermula 17 Julai 2021
1) 5111 1 - Deera PEP : Frzikal & Emost Sampai Bila Nak Sabar?
i) Siri 2 - Kebimbangan Melampau, Berat Untukku Tangsung
i) Siri 3 - Hilang Orang Tersayang, Dulka Jangan Dibiar Lama
w) 5iri 4 - Aib. Gangguan Seksual Bos & Rakan Lelaki. Pasrah atau Berindald
5. Rancangan Wanita Hari Ini — Lelaki Memang Baran? ; 19 Tulai 2021 ; TV3

. Rancangan Szlamat Pagi Malaysia — Dilema Thu Bapa “BDE hersama Anak-
Anak ‘PDPE’ Semasa Pandemik ; 29 Tulai 2021 ; Radio Televisven Malaysia

7. Rancangan Borak Ralovat TV Siri 5 — Kesihatan Mental Ralkovat, Apa Solusi ;
14 Ogos 2021 ; TV Pusat Kebudayazn USIM

8. Rancangan Wanita Hari Ini — Ketagihan Berbelanja Dalam Talian ; 25 Ogos
2021 . TV3

8 Rancangan NONA - Sisipan ringkas tips & cara mengatasi masalah / musibah
bersama pasangan, terutama ketika musim pandemik ; 5 September 2021 ; TV

10. Rancangan Assalamualatktum — Emost Kereszhan dan Serangan Panik | 23
September 2021 ; TV Al-Hijrah

11. Rancangan Wanita Hari Ini Extra — Lanskap Comel ; 2 Oktober 2021 ; TV3

12 Rancangan Tnfiniteen “Antara Alm danDiz™ ; 29 November 2021 ; TV Okey ;
Radio Televisven Malaysia

PENAMPILAN DI MEDIA SOSIAL (2024)

1.Rancangan Diari Rawat N1 — Cabaran Kesihatan Mental dan Diet
Sihat Tahun Baru ; 3 Januari 2024 ; TV1, Radio Televisyen Malaysia

PENAMPILAN DI MEDIA SOSIAL (2025)

1.Rancangan Usrati Jannati— Buka Mata dan Bukan Malu; 17 April 2025;
TV1, Radio Televisyen Malaysia, TV Jakim




PENAMPILAN DI MEDIA 2020

USIM
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KAUNSELOR 4

Nurul Hidayah Mat Sarip

¢

BICARA

NARA

PSIKOLOGI &
CovID-19

DR NURASHIKIN BINTI IBRAHIM
KAR PERUBATAN KESIHATAN AWAM,
AN KESIHATAN MALAYSIA
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AHAD | 12 APRIL 2020
9:00 MALAM

Sabgiban Kancangan
Bicara Naratif

Dr Nurashikin binki lorahim
Pakar Perubatan Kesihatan Awam
Sektor Keslhatan Mental

Bahagian Kawalan Penyaidt
Kementerian Keslhatan Malaysia

Nurul Hidayah Mat Sarlp
Pegawal Psikologi Kaunseling
Hospital Selayang

Jabatan Kesihatan Negeri Selangor
Kementerian Kesihatan Malaysia
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PENAMPILAN DI MEDIA 2021
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< mhpss selayang
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MHPSS Hospital Selayang
28 subscribers - 8 videos

SUBSCRIBE

Latihan Pernafasan by MHPSS

Hospital Selayang
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(X 1)

MHPSS Hospital Selayang
1 month ago - 240 views

https://youtu.be/jQnaoCaDUWCc

MHPSS Hospital Selayang Simple

Officiation Ceremony

"

MHPSS Hospital Selayang
1 month ago - 91 views

https://youtu.be/bB53P20F3Tg

Progressive Muscle Relaxation :

MHPSS Hospital Selayang

MHPSS Hospital Selayang
2 weeks ago - 63 views

https://youtu.be/Cn5bQ-GI fA

Video Pendamping Buku Elektronik <
Interaktif "Cabaran 14 Hari" - Kuarantin

COVID-19

MHPSS Hospital Selayang
3 weeks ago - 29 views

https://youtu.be/xgs4SlgPghg

Petolongan Cemas Psikologi

"

(Psychological First Aid) - MHPSS

Hospital Selayang

MHPSS Hospital Selayang
3 weeks ago - 37 views

https://voutu.be/pcD05JR912g

Pengenalan kepada Perkhidmatan
Kesihatan Mental & Sokongan

"

Psikososial (MHPSS) Hospital Selaya...

MHPSS Hospital Selayang
1 month ago - 90 views

https://youtu.be/WLZ7v7Lmvso
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https://youtu.be/WLZ7v7Lmvso

PENAMPILAN DI MEDIRA 2022

FATIN MATIMAN M'“,;;fmn
TOPIK:
S| MULUT TEMPAYAN

aam .

Ay

kalam sihat

£ uve
KHAMIS, 21 JuLAl 2022
12:00-1:00PM

TOPIK: AMARAH

(Kaunseling)

. lmmmmala Lumpur

NURUL HIDAYAH MAT SARIP ZARUL UMBRELLA
Peganol Prikolg (Kouneing) Kinik Artis
Kawhoton Kuola Lumpur




PENAMPILAN DI MEDIA 2023
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Pegawai Psikologi (Kaunseling),
Klinik Kesihatan Kuala Lumpur

ISNIN » 6 NOVEMBER 2023 * 9 PAGI 6
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Penghargaan Petugas Haji Idaman Musim Haji 1445H/ 2024M

Anugerah Perkhidmatan Cemerlang Tahun 2023

Anugerah Kesihatan Awam (lkon Kesejahteraan Minda)Tahun 2023

Anugerah lkon Idaman Profesion Pegawai Psikologi (Kaunseling) Siri 2 Tahun 2023
Anugerah Perak Projek Inovasi International Counseling Convention Tahun 2022
Anugerah Kecemerlangan Pegawai Psikologi KKM Tahun 2021

Anugerah Perkhidmatan Cemerlang Tahun 2020

Anugerah Perkhidmatan Kaunseling Cemerlang JKNS Tahun 2019

Anugerah Perlaksanaan Program Pengurusan Kewangan Peribadi Terbaik 2018
Anugerah Pentauliahan LEP 2.0- Kursus Psychosocial Disaster JICA, Japan Tahun 2018
Anugerah Pentauliahan Jurulatih AKRAB KKM Tahun 2016

Anugerah Perkhidmatan Cemerlang Tahun 2015

Penghargaan Petugas MHPSS Kebangsaan KKM Tahun 2021

Penghargaan Petugas MHPSS Kebangsaan KKM Tahun 2019

Penghargaan Petugas MHPSS Kebangsaan KKM Tahun 2020

Penghargaan Petugas MHPSS Kebangsaan JKNS Tahun 2020

Penghargaan Perkhidmatan Cemerlang Kepada Pesakit Mac Tahun 2020
Penghargaan Perkhidmatan Cemerlang Kepada Pesakit Mei Tahun 2019

|
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. SIJIL PENGHARGAAN

ANUGERAH IKON IDAMAN PROFESION PEGAWAI
PSIKOLOGI (KAUNSELING) KKM TAHUN 2023 (SIRI 2)

anjuran :
JK PENGURUSAN INTEGRITI &
AMALAN PSIKOLOG! KAUNSELING SESI 2022/2023
KEMENTERIAN KESIHATAN MALAYSIA

DIBERIKAN KEPADA - 8 A
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(3 Penghargaan) &< /‘“

6@:
KETUA PROFESION PSIKOLOGI KAUNSELING
KEMENTERIAN KESIHATAN MALAYSIA
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His Command is, "be", and it is!

Quran36:82
“ Jadilah! Maka terjadilah ia”




How Do You Feel
Today?

Bagaimana perasaan
anda hari ini?




KELOPAK
y \2S
__ JANTUNG
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Garisan purple itu lurus atau cembung?
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* Didefinisikan sebagai satu proses interaksi
yang menunjukkan kepada perbezaan,
pertentangan pendapat, perselisihan faham
dan tidak sehaluan seseorang individu
dengan individu yang lain, di dalam
kelompok mahupun di dalam organisasi




= Tetangga Eal sebaya

Stop Stressing,

Start Living.




Kenapa Berlakunya Konflik?
KERANA...

Setiap individu mempunyai idea,
pendapat, perancangan, impian,
harapan dan kemahuan yang
tersendiri.
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Kunci kejayaan dalam
perhubungan manusia ialah

untuk melayan manusia yang
emerlukan idea dan perasag
ang perlu dihormati walaup
ita tidak bersetuju deng
mevreka.







MINDA SIHAT

Minda Sihat apabila kita dapat
mengurus stres dan emosi dengan
baik. Stres, emosi dan tingkah laku

saling kait mengait apabila
berlakunya konflik. Sekiranya dapat
diurus dengan baik akan
menampilkan kita sebagai individu
yang berketrampilan



MENTAL HEALTH




STRESS LESS

STAY POISE
3

CLP ART INC . CO [CLIP ART INC . COM|

I
7 | e

“If you want to help your patients deal with their stress, you’re
going to have to learn to handle your own.”

F 4

l

— Dr. Matthew Budd, Harvard University



> Perkataan stress pertama
kali diperkenalkan pada
tahun 1930 oleh Hans Selye

“l cannot and should not be
cured of my stress, but merely

taught to enjoy it.”

“Stress is the nonspecific response of the body to any demand made
upon it — Hans Selye, MD

“Man should not try to avoid stress any more than he would shun
food, love or exercise." — Hans Selye, MD




Stress occurs when the
pressure is greater than the

resource




75%

masalah tempat kerja
DISEBABKAN OLEH
FAKTOR KOMUNIKASI

Chris Cole

KOMUNIKASI BOLEH MEMBINA



Mutu
perkhidmatan

Peralatan

Kemudahan
prasarana




2
o

* masa menunggu lama
(23%)

» kaunter staf tidak mesra
pelanggan

(11%)

= staf tidak beri tumpuan kepada
isu yang dibincangkan (7%)

* penerangan tidak jelas
(8.8%)

= pesakit yang perlu rawatan
segera lewat diberi perhatian
(10%)

* informasi yang diberi tidak tepat
| betul (8%)

= penerangan di farmasi kurang
jelas (9%)

= perkhidmatan tidak ikut piagam
pelanggan (15%)

= tidak menunjukkan ketekunan
dan usaha (12%)




KISAH SUAMI ISTERI....
SEORANG LELAKI &
SEORANG WANITA®



suami isteri berbual-bual..

Abang, saya tak suka la dekat bos saya.
Suka beri kerja banyak-banyak.
&
Saya suka kerja saya. Tapi bos
saya tu..

P

[Suatu hari sewaktu sampai di rumah, sepasang

. A

Awak biar dia buli awak,

macam tu la jadinya..

%



7

LSambungan..

Mana abang tahu saya stress? Abang
dengar tak apa yang saya kata?
i Saya dengar la ni..

Kenapa abang tak pernah faham saya?

5
Lt




perempuan]

* Apabila beremosi, mereka menggunakan generalisasi tetapi bermaksud meminta pertolongan.
+ Apabila berfikir, mereka akan bercakap mengenainya.

* Tujuan untuk herkongsi.

* Proses ekspresi ini membolehkan akalnya bebas berfikir.

« Senyap sebagai cara berkomunikasi.
+ Sebelum bercakap, lelaki suka senyap terlebih dahulu. Memikirkan apa yang dialami



L Fred retwested

. kepoh™ o
@Duunanne

Suami tengah baca suratkhabar.
"Alamak barang naik lagi..."

Isteri di dapur menjawab...
"Jap ya bang...dah nak habis cuci
pinggan ni."

=

1W5/14, 2:01 P




SEBENARNYA..

Perempuan boleh mendengar cadangan lelaki, namun
dalam keadaan tertentu, dia lebih memerlukan lelaki
mendengar dan memahami emosinya.

Lelaki pula boleh diberi nasihat, iaitu apabila
mereka memintanya.




5 Punca Konflik

Jangkaan atau harapan yang tidak jelas
Komunikasi yang tidak jelas, tidak efektif atau lemah
Bidang kuasa yang kurang jelas

Sikap atau sifat dalaman seseorang individu

QRN

Perubahan organisasi

KESAN Positif ATAU Negatif?



|7 Kesan POSItIf

= '
1 i \

Sebagai amaran -




Prestasi kerja
menurun




WANT TO BE
HAPPY?

KEEP DOING
WHAT YOU'RE
DOING

Source: Koplin & Meiklejohn www. hEZ4dup.com :;r‘ PERSATUAN PROFESION BPSIKOLOSG! KIKKM (BPSIKEMY



2 Jam 53 Min

3 jam buat kerja betul-betul
« pecahkan :

30 min x é kali

1 jam 3 kali

2+1 jam,

3 jam straight lumpsum
« Asalkan kerja kita siap!

Maznah Ibrahim;
KBPA




MASLOW'’S HIERARCHY
OF NEEDS

simplypsychology-org

SELF-ESTEEM
confidence, achievement, respect of others,
the need to be a unique individual

LOVE AND BELONGING

friendship, family, intimacy, sense of connection

SAFETY AND SECURITY
health, employment, property, family and social abilty


https://www.simplypsychology.org/maslow.html

£ Pt
7 éz://

y
y

« Self-care is taklng steps to tend to
your physical and emotional heal h
needs to the best of your ability.

A
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WHY IS SELF-
. CARE
S IMPORTANT?




SELF-CARE
HELPS IMPROVE
OVERALL HEALT

Take care of yourself by doing things
you enjoy so you can remain
physically, mentally, and emotionally
healthy for the
rest of your life.



SELF_CARE CAN ‘gt »)

BOOST YOUR
SELF-ESTEEM

As well as helping to calm your nerves,
taking time to relax and look after
yourself can have a positive impact on
the way you see yourself: treating
yourself with kindness can make you
look upon yourself more kindly.




SELAIN OTAK, ORGAN MANUSIA
APA YANG MENGAWAL EMOSI?

JANTUNG DAN HATI
\ORGAN DAN KAREKTOR PERLU SENTIASA
SEIMBANG JIKA TIDAK KITA AKAN SAKIT

Superior vena
cava

Left pulmonary artery

Left atrium

Right pulmonary

veins Left pulmonary

Right atrium

Infenior vena cava Left ventricle

Right ventricle




BRAIM AMND NERVES

Heoadaches, fealings of dezpair, lack of

energy, sadness, nervousnaess, anger, irritability,
increased or decreased eating, trouble
concantrating, memory problems, trouble
sleaping, mental I"IEH:IH'E problems [such as

panic attacks, anxiety disorders and deprassion)

SKIMN

Acne and other skin problems

MUSCLES AND JOINMTS

Muzcle aches and tension [especially in the
neck, shoulders and back), increased risk

of reduced bone density
HEART

Faster heartbeat, rise in blood pressura,
increased risk of high cholestercl and heart attack

Diarrhea, constipation and other digestive problem

REPRODUCTIVE SYSTEM

For wc:man-irre[gulc:r or more painful periods,
recduced sexual desire. For men-impotence,
lowar sperm production, reduced sexual desire

IMMLUNE SYSTEM

Lowerad ability to fight or recover from illness



Bagaimana anda biasa
respon ternadap strese



— An angry,
agitated, or “fight” stress
response. You're heated, keyed
up, overly emotional, and unable
to sit still.

— A withdrawn,
, depressed, or “flight” stress
s this you®e response. You shut down, pull
away, space out, and show very
little energy or emaotion.

— A tense or “freeze”
stress response. You become
frozen under pressure and can't
do anything. You look paralyzed,
but under the surface you're
extremely agitated.




Performance

Eustress:

Stres seharian yang
mempunyai kesan yang positif.

Distress:

Stres seharian yang mempunyai
kesan yang negatif.



INTRO:IQ - EQ-5Q




MARI KITA LIHAT.....

IQ: Intelligent Quotient adalah dimensi yang
mengukur kecerdasan mental/akal.

EQ: Emotional Quotient mengukur kecerdasan emosi.
Keupayaan mengenali emosi sendiri & menghargai
emosi orang lain.

SQ: Spiritual Quotient merujuk kepada kesedaran
terhadap aspek spiritual dan ketuhanan.



10 : 20%

EQ : 80%

SUCCESS



MANAGING
EMOTIONS

Mengurus emosi

HANDLING
RELATIONSHIPS

Hubungan baik dengan
orang lain

RECOGNIZING
EMOTIONS
IN OTHERS

engiktiraf dan mengenali
emosi orang lain

PETER SALOVEY



KENAPA PERLU EQ YANG TINGGI...?3

[)\\l [ P | 1Q yang tinggi belum
SO EAMAN tentu menjamin
GO ] MAN kejayaan jika

—— dibandingkan dengan

EQ. IQ menyumbang
20 % manakala EQ 80%
dalam kejayaan.

I motional
lt‘llvlllgcntc




/<) WILL GET YOU
ff/ YOUGH SCIT0O0LY
Hf)GEIS YOU

"’_Flff_.e_{ GF o SR ..,,,;,,,




ANDA BAGAIMANA?






PULAPOL KL 22.3.2019/Right Said Fred-Stand Up.mp3
ESQ FOLD/Test ESQ.docx

N @ U@ Here we go it's getting close
? %@ Now it's just who wants it most
@ It's just life that's how it is
Cause we have our strength and
I was built to be the best weaknesses
Number one and nothing less
Leave me to my destiny
| have waited patiently
| have vision' oh | believe
| know | can count on me

Oh | have vision' oh can't you see
I'm on the move make way for me
(chorus)

4x

And when | fall down

(chorus) :
| have to pick myself back up

So stand up for the champions
For the champions stand up

Stand up ,stand up So stand up stand up for the champions
For the champions for the champions For the champions stand up

Stand up for the champions Stand up stand up

For the champions stand up For the champions for the champions
Stand up ,stand up Stand up

For the champions for the champions 4x

Stand up Stand up stand up

For the champions for the champions



Aktiviti yang dapat
meningkatkan kesihatan
tubuh, bagi membuat dii
lebih tenang dan berharga.  /




Let’'s booster up!
Roll with it! _— ? Triggers

endorphins,
happiness-
inducing brain
chemicals

Roll your feet over o
rolling pin for 5 minutes
to relieve tension.




CHALLENGES

Perceived
valLue

Superhero

: Not part of
mindset 2

(7o
@ routine
o 2

WorkpLace

Ltack of roLe  Culture
modeL/
support



Time

Priorities

Carer

mindset

It is more important \}
to help others. I am
ok.

Superhero
mindset

&w v
Not part of

orkpLace Toutine
B ack of roLe  Cculture o

support



GCHALLENGES

Iam too busy
Time

Priorities

Perceived
Carer value
mindset
Superhero Not part of

mindset routine
WorkpLace =y

Ltack of roLe  Culture
modeL/
support



GCHALLENGES

Ineed to do ....first
Priorities

Perceived
Carer value
mindset
Superhero Not part of
mindset

WorkpLace - %routine

Ltack of roLe  Culture
modeL/
support



CHALLENGES

Priorities

Perceived
(;arer valLue
mindset No benefit/ waste of
time
Superhero Not part of
mindset routine

WorkpLace

Ltack of roLe  Culture
modeL/
support

A



GCHALLENGES

Priorities

Perceived
Carer e
mindset
Superhero Not part of
mindset -
WorkpLace %routme
b
) It's hard to change
tack of rolLe ks habitsrand/or stagrt
modeL/ doing things I've

never done before

support



GCHALLENGES

Priorities

Perceived
Carer valLue
mindset
Superhero Not part of
mindset

WorkpLace - %routine

Ltack of roLe  Culture

No one I know is
modeL/ practicing self- care
support



CHALLENGES

Priorities

Perceived
Carer e
mindset
Superhero Not part of
mindset

WorkplLace - %routine
Ltack of roLe ~ Culture

People say Iam selﬁsh,mOdeL/ support
and attention seekers



GCHALLENGES

Priorities

Perceived
Carer el
mindset
Superhero Not part of
mindset WorkpLace routine
I should be able to - o %
cope with this tack of roLe ~ culture

modeL/
support



MASLOW'S HiCERARCHY MY HiCRARCHY
OF NEEDS A\ OF SELE-CARE

acceptance, achieving SCLE-ACTUALIZATION palance, positive
potential, morality ! } self-talk, creativity

respect, strength therapy, mental
accomplishment health, boundaries

connection, . reaching out 1o
relationships, ~ loved one¥, quality
mhmacy time

security, shelter, rwate space,
resoyurces SAFETY NECDS alo e time, support

enough sleep,
hy ration,
snacks + meals

basic needs: food

water, warmth, - PHYSIOLOGICAL NEEDS
A4

rest
START HERE!




Let’s start good!

Apakah akfiviti yang
menyeronokkan bagi anda?

f

Break up yout

nobbies o1

! “_‘ld p '.H'f._}.




Let's stabilize our emotionl

} Mengelak
} Mengubah

} Mengubahsuai
} Menerima

4 As Strategies




LEPASKAN STANDARD LAMA

Sebelum Pandemik
duiu,

I

/

Bagaimana anda navigate’
tugas?

Bagaimana rutin dan jadual
. anda dulu?

- Bagaimana kemasnya
rumah anda?

Bagaimana cara makan
anda?

Bagaimana penggunaan
skrin anak anda?

000080

= —
Win win
Tukar Adjust dari masa
standard Lebih dan ke semasa:
4OMmo fleksibel ‘under 2 .
contror ONGOING

PROCESS’, find
the BALANCE

Maznah Ibrahim;
KBPA



HOW T0 BE ASSERTIVE

SORRY?

Only say sorry when
it's Nnecessary

HOLD YOUR HEAD
HIGH

Stand straisht
and tall

RESPECT YOURSELF

Ask for what
vou need

HOW?™?

STAND UP

Stand up for yourselfr

ATTITUDE

Make eyve-contact
withh othher
reople

SET BOUNDARIES

Stop saving yves
fto evervbody



Z M4 W0 HTC

LISTEN Z

Look Interested

Inquire with Question
Stay on Target

Test Understanding
Evaluate the Message
Neutralize your own feeling

(ﬁ?}


http://www.spiderpaws.com/tourney/garfield/garfield1.gif
http://www.animationlibrary.com/a-l/?n=image.php3&image_id=3197

KEMAHIRAN MENJAWAB
KEMAHIRAN KOMUNIKASI

- Pilih perkataan yang sesuai dan positif
* Tenang
* Bahasa yang mudah
* Jawapan yang jujur
* Hindari daripada
“*menjawab dengan kasar dan mendadak

“*membuat janji yang tidak dapat ditunaikan



EI..EMEN KOMUNIKASI

l
BERKESAN

,h'fcura'l'e/Tepa’r

B: Brief/Ringkas

C: Clear/Jelas

D: Direct to the point/Terus kepada isi
E: Easy-Senang

F: Fast/Pantas

G: Good of taste/Nilai murni

H: Harmony/ Harmoni

I: Intention/Keinginan

J: Justice/Keadilan




> LAKUKAN PERKARA INI KEPADA
PELANGGAN MENCABAR

MOHON MAAF JIKA PERLU
MENGAKU KESILAPAN |IKA PERLU
MINTA NASIHAT/ IDEA MEREKA
BERTANYA TANPA MENGHUKUM
BERUSAHA SEDAYA UPAYA CALM
BERFIKIR SEBELUM BERTINDAK
MENERIMA KRITIKAN/ LUAHAN




Untuk mengatasi pelanggan yang sedang marah

Perkara VERBAL NON-VERBAL
Jangan lepaskan geram v !
anda, tenang dan relaks
Bersimpati dan | |
menunjukkan anda faham
tentang permasalahan yang
dihadapi
Bersetuju dengan pelanggan \/ |
jika ianya benar
Berjanji untuk mengambil v \
tindakan dan pastikan anda
melaksanakannya
Kekalkan budi bahasa dan | |
hulurkan jaminan
Mulakan perbualan dengan ) \

soalan terbuka sW + 1 H




THE ART OF CARING

L Pa_ . \is
INDAHNYA PERSAUDARAAN ¥

& PERDAMAIAN YANG DIBAWA

OLEH AL-QURAN DALAM ISLAM

L [Se e 2t o E TSR







Let’s stress less!

Yoor [30&5 is Pre.sent. C% Is :y:ur min&?

< X
Past Present Foture

MINDFUL
BREATHING

MINDFUL
EATING

MINDFUL
WALKING




{8 PERSATUAN PROFESION PSIKOLOGI KEMENTERIAN KESIHATAN MALAYSIA (PSIKEM)

"When we are no
CHANGE
, change a situation,
we are challenged to
A ‘ ‘ E p l change ourselves.”
’ Viktor Frankl

- & @& & @ @& @ ® D ® D " " " " " ®* ** > @ =»

WHAT AMI REACTING TO?

What's happening with me: thoughts, emotions, sensations?

e« How important it is?
e Is there anything | can change
about this situafion, right now?

WHAT ARE MY OPTIONS™?

change accept let go

e What can | e This is normal e Is it worth it?
change™ body reaction e Is this something

= How can | make e | don't have to | can leave or let
the changes? fight /try stop it o & move on

- When can | do? e It will pass rom?

What can | do that will best help me/ others/ the situation right now?

Source: Carcol Vivyan (2010). https: / /www.getselfhelp.co.uk/



Tidak keseorangan
dalam menghadapi
tekanan
(perceraian, sakit,
kehilangan orang
tersayang)

S

 Berkongsi
kerisauan
mengurangkan
impak tekanan
yang dihadapi

BERKONGSI
MASALAH

Menggalakkan
anda untuk
mengelakkan
gaya hidup
yang tidak sihat

Meningkatkan
rasa kepunyaan
dan matlamat



SENTIASA LAKUKAN
LATIHAN PERNAFASAN

2. Inhale
1""-_-1"

2. Exhale

1. Ht"l]}-‘ ot 1. Belly in




RELAXATION ROUTINE

1. SIT 2. "SCRUNCH" THEN... 3. TENSE
ON A CHAIR... UP YOUR RELAX YOUR
FACE... IT. .. ARMS... THEN...

4. TENSE UP YOUR 5. TENSE UP 6. BREATHE
SHOULDERS THEN... YOUR LEGS... IN
AND CHEST... RELAX RELAXATION. ..

... THEN RELAX! ...BREATHE OUT
TENSION







PEMAKANAN UNTUK EMOSI YANG STABIL

e Mempelbagaikan makanan

Kurang 18.5 (Kurang
Berat Badan)

e Mengekalkan berat ideal

BMI= Berat(KG) 18.5 - 25 (Berat
Tinggi(m)xTinggi (m) Badan Normal)
e Mengelakkan lemak 25-30 (Berat

* Ta akan meningkatkan kolestrol dalam darah| Badan Berlebihan)

dan akan mempengaruhi darah tinggi dan .
penyakit jantung. Lebih 30 (Gemuk)

e Makan banyak sayuran, kekacang dan buah-
buahan.

e Mengurangkan gula.

*Apabila mengambil gula (kuantiti banyak)
dalam keadaan stress ia boleh meningkatkan
kadar gula dalam darah dan insulin akan
dikeluarkan dengan banyak hingga
mengakibatkan depress, keletihan, pening,
bimbang dan lapar.




PEMAKANAN UNTUK EMOSI YANG STABIL

® Mengurangkan garam(sodium)

*Banyak didapati dalam jeruk, baking powder,
Monosodium Glutamate (MSG), minuman bergas yang boleh
mengakibatkan darah tinggi dan hypertension.

® Mengelakkan alkohol.

® Mengurangkan kafein.

*Kopi dan Coklat (kadar kafein tinggi) akan menyebabkan
unsur vitamin B dalam badan kehabisan.

® Mengambil vitamin dan mineral.

*Dalam keadaan stress vitamin B, C dan
kalsium/magnesium akan kehabisan dan boleh menyebabkan
imsomnia, depress dan keletihan.

® Kerap makan dengan jumlah yang sedikit.



DIET
SEIMBANG |

*Diet yang tinggi sayur-sayuran, daging,
tkan dan bijirin boleh membert impak
dalam menurunkan tahap kemurungan dan
anzietl.

*Memberi tenaga kepada tubuh badan untuk
bekerja dengan efisien.

*Kurangkan pengambilan gula.

*Makanan tambahan :Vitamin B9, vitamin
B12 memainkan peranan dalam mengawal
mood.




Follow a healthier meal plan

Eat Least Use Sparingly

—_ Have smafl amount of protein in each meal
Eat Moderately e O 3 Choose fow fat - remove fat from meat

Eat More S Choose wide variety

Use these as
basis of meals




Let’s hydrated!
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l Let's stress less!
Eat it up! 2 8 19 Richinvitarins
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sleep, eat well, Retuce oftcts of physical and. psychobical stess
and stay active. A 4™
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BERSENAM

Pilih tempat

Hormon endorphin -
yang natural pain killer,
bersesuaian membangkitkan mood

(AR A NENE NN LN E NN NENENENENEH} ] &menenangkan
= fikiran
VariaSikan CORPINRRIRP IR RN RPRIN IR RPN RN RIS
senaman supaya
tidak berasa
bosan Aktiviti fizikal (45-50
Seever Rt TRR Nt RRII RPN RS minit’ 5 hari SeminggU)
yang dijalankan selama
Senam aerobik, 10-16 minggu didapati
|atihan beban - — berkesan untuk isu
(weight lifting), kemurungan.

pilates



GROUNDING EXERCISE

To help manage feelings of anxiety, bring
about a state of calm, and help you feel
connected with your body and surroundings.

Look around you and name:

5 things you can SEE

4 things you can TOUCH

3 things you can HEAR

2 things you can SMELL

ﬁnd all the square
and BREATHE in and out slowly

&% THE GROMLERY



4 Grounding Techniques That
Will Help You Stay More Calm

-y

1. Trace Your Hand

2. Focus On Your Breath

3. Connect To Your Body

4. Spend Time In Nature

| naturalcave com






URUS MASA DENGAN BAIK

Senaraikan perkara
yang anda perlu lakukan

M

Siapkan tugasan

mengikut tahap
kepentingan (priorities)

Peka dengan deadline
tugasan anda

Bahagikan
tanggungjawab dengan
pasangan/ahli keluarga/
rakan sekerja

—N

Katakan ‘tidak’ terhadap
perkara yang membuang
masa




Kurang tidur mengurangkan tahap
kepekaan dan fokus, hormon kortisol
meningkat dan melemahkan sistem
imun.

Mengurangkan simptom kemurungan
dan anzieti

Penting untuk menyimpan maklumat
baru dan mempengaruhi ingatan jangka
panjang



20 minit atau berjalan
\ selama 45 - 60 minit

o, [

TIPS TIDUR LENA

Amalkan Selalu

r ATi.duir dan bangun pada _
waktu yang tetap

| Teknik pérﬁéfaéan Deep
Breathing dan Progressive
Muscle Rela_xatign

Elakkan rﬁembaca atau
melakukan aktiviti lain

e

di atas katil N -

Sekurang-kurangnya 2-3 jam Sebelum Tidur

Jangan makan
makanan berat

|T Jangan niinurﬁ alkohol

Elakkan tidur pada
waktu siang

| Elakkan aktiviti fizikal

atau mental

Jangan ambil kafein
atau nikotin

Amalkan mandi air panas
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A = AWARENESS

( Kesedaran)

APAYANG MENYEBABKAN KAWALAN EMOSI TIDAK
STABIL?

Bagaimana reaksi anda ?

A~

=Gy
< =
==i=e
el A
//
V' STRESSED

AND (| WANT TO
BREAK . SOMETHI NG




" B=BALANCE

Keseimbangkan

Terdapat garis pemisah antara stres positif/

stress negatif

Bagaimana anda mengatasi sebelum

EMQOSI STRES ini menjadi negatif ?

ABC STRATEGY



" ABC STRAT

C = CONTROL
( KAWALAN)

Apa yang anda dapat lakukan untuk

melawan kesan EMOSI yang negatif ?




Tell someone
you trust

(Beritahu
seseorang yang
anda percaya)

Ask for help

(Mintalah
bantuan)

Listen without Know where to
judgement seek help

PENEIRENTE (Tahu dimana
menghukum) hendak
mendapatkan
SEROEN))

Sumber : Kit Minda Sihat, NCD, JKN Johor



" Nature prescriptions =\
doctor di Scotland
promosi aktiviti luar

kepada pesakit darah /

tinggi dan anzieti,/



SET ‘ALARM’ DIRI SENDIRI/
SELF CARE

» Jadual kita penuh dengan jadual orang lain! \ X \’

(|
+ |0-min investment / deposit ke akaun emosi S Pe \(\ D\l
(ita untuk maintain kesihatan mental kita (self 'CHECK LIST-SELF CARE'

care) MUDAH DALAM RUMAH
+ Alarm tu untuk ingatkan kita buat ‘self care Peluk Diri 16 saat
kita Minum Air Kegemaran 3 minit

Mandi Bersihkan Diri 5 minit

+ Tidur 27 min/ membaca 10 min/ buat video 30 Membaca Bahan Postf 2 minit

min/ lukis/ bernafas dalam 1 min / apa saja kita
suka/perlu - masa sama setiap hari
1. 140 tengahari tidur, bernafas 30 saat setiap

Solat Sunat 5 minit
Positive Self Talk 10 saat

kali sebelum solat.

Maznah Ibrahim;
KBPA



“RUT SANTAI BERSAMA PASANGAN/ ANAK

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

dengan kuatseketika. Komujdiain periahan-lahanurut semua
ari.

aa aEsET Urut bahagian belakang tangan.

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.

oS\ ¥

Silangkan jari anda dengan jari pasangan untuk
meregangkan jari. Tarik periahan ke belakang perlahan-
Iahan. 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 jumiah
masa yang anda habiskan untuk setiap tangan.
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Be good to your
body: get enough
sleep, eat well,
and stay active.

A strong social
support system i1s
crucial to combating
stress. Talk to your
friends and loved
ones.

9

!‘."'




Maznah Ibrahim;
KBPA

WUJUDKAN “SUNDAY CHECK IN’

» Supaya 5 hari bekerja kita lebih lancar dan kurang stres.

+ Siapkan awal: barang keperluan rumah, sekolah anak dl
(perhatikan apa kamu telah perbuat untuk hari esok).

+ Masakan home cook kita (pek siap-siap), hari
weekdays senang nak masak/panaskan.

» Tak apa order online barang keperluan rumah
seminggu/2 minggu. Tidak perlu rasa bersalah!

+ Orang yang tidak merancang ialah orang yang
merancang kebabasan



Dopamine
+Penghargaan kendiri -
motivasi

+ Tingkahlaku menolong
+ Mencapai matlamat, aktivi
kesukarelawanan

+Makanan kaya protein -
brokoli, ikan, telur

Seretonin

+ Antidepression
+Tidur, selera, mood
+ Pendedahan kepada cahaye

matahari

Oxytocin
+Meredakan depresi

E . Berjalan selama 30 minit
sehari,Mandi air panas,
makan coklat gelap,
berurut, Senaman aerobic,
berjalan pantas, berbasikal

+Sentuhan kasih sayang &
hubungan yang rapat
+Peluk ahli keluarga dan
haiwan peliharaan







Let’s stress less!

A strong social
support system is
crucial to combating
stress. Talk to your
friends and loved
ones.
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* SMILE

©Smiling Changes Our Mood
- Smiling can trick the body into helping you

change your mood.

©Smiling Relieves Stress

- Smiling helps to prevent us from looking

tired, worn down, and overwhelmed.

©Smiling Boosts Your Immune System

- When you smile, immune function improves possibly because you are more relaxed.
©Smiling Lowers Your Blood Pressure

- When you smile, there is a measurable reduction in your blood pressure.

©Smiling Lifts the Face and Makes You Look Younger

- The muscles we use to smile lift the face, making a person appear younger.



©Smiling Makes You Seem Successful

- Smiling people appear more confident, are more likely to be promoted, and more likely to
be approached.

©Smiling Helps You Stay Positive

- When we smile our body is sending the rest of us a message that "Life is Good!"

- Stay away from depression, stress and worry by smiling.

;% smile a cﬁzy, can /égo stress away 1444

A smile is a powerful weapon;
you can even break ice with it.




24 JAM SEHARI....

Masa Terikat : 16.8 Jam | /q‘

 Tidur - 30 % (7.2 Jam) /,//

« Aktiviti Biofizikal : makan, minu ﬂ
senaman - 10 % (2 4 Jam) q $

“» Masa di pejabat - 30 % (7 2 Jam) J

Bﬂkl Masa Tlllﬂk Terikat : 7 2 Jam
B

[ Kecemeriangan anda dalam bekerja allﬂ|3|l
bergantung kepada kebijaksanaan anda merancang
/.2 jamini)



POSITIFKAN
EMOSI TAK OK

LANGKAH PERLU BUAT:

TARIK NAFAS DALAM
RASAKAN EMOSI
TERIMA EMOSI
HEMBUS EMOSI XOK

NIAT EMOSI TENANG

CARI 3 KESYUKURAN




HEALUING WORDS

DOA YANG TERBAIK, BAGAIMANA?
.DALAM KEADAAN TRANS
. —ZIKIR, HAMPIR LELAP b
2. DOA YANG SPESIFIK A e
3. TULIS DOA ANDA —
4. JANGAN TERLALU SERIUS, BILA HANTAR
DOA SERAHKAN KEPADA TUHAN UNTUK
MENGURUSKANNYA




JIPS KESEJAHTERAAN A TDUP

+ SOCIAL CONNECTEDNESS (KEKAL BERHUBUNG)
H - o HAPPINESS (KEGEMBIRAAN)
R+ RELAXATION (RELAKSAS)
E o EXERCISE [AKTIVITI FZIKAL)
D+ DIET (PEMAKANAN SIHAT)

o SLEEP HYGIENE (TIDUR BERKUALITI)

g ‘_ : -'?:}‘\
Sumber : Kit Minda Sihat, NCD, JKN Johor



2) Jangan melarikan diri dari konflik tetapi cubalah
menghadapinya dengan tenang dan  penuh
kematangan.

3) Sifat bertolak-ansur, menerima pandangan orang lain
dan sedia untuk berubah kepada yang lebih baik
merupakan satu langkah yang terpuji.

ey 0 N | e N\ i




DID YOU KNOW THAT WHEN YOU SAY, “I LOVE MY WORK", YOU
REDUCE YOUR RISK OF HEART DISEASE?

A STUDY DONEBY THE MASSACHUSETTS HEW INVESTIGATING THE
CAUSE OF HEART DISEASE ASKED PARTICIPANTS TWO QUESTIONS:

ARE YOU HAPPY?
DO YOU LOVE YOUR WORK?

/ ® my job |



Tough Day.wmv




KESIHATAN
MENTAL

ADALAH SAMA PENTING

KESIHATAN
FIZIKAL

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA




Doa Apabila Menghadapi Tekanan (Stress)

§ AP T

“Cukuplah Allah untuk (menolong) kami, dan Dialah sebalk-
Ssyala urus




The great aim of education
is not knowledge but action

SEKIAN ﬁé

TERIMA KASIH
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