
CATAT/TULIS PERKARA YANGCATAT/TULIS PERKARA YANG  

  AMBIL WUDHUAMBIL WUDHU  

TUNAIKAN SOLAT SUNAT 2 RAKAATTUNAIKAN SOLAT SUNAT 2 RAKAAT

FIKIRAN SERABUT? CELARU ATAU KELIRU?FIKIRAN SERABUT? CELARU ATAU KELIRU?

  Pernahkah anda mengalami situasi di mana fikiran jadiPernahkah anda mengalami situasi di mana fikiran jadi    
  serabut sehingga hati jadi gelisah? Makin difikir makinserabut sehingga hati jadi gelisah? Makin difikir makin    
  serabut jadinya. Oleh itu,di sini disertakan sedikit tipsserabut jadinya. Oleh itu,di sini disertakan sedikit tips  
  untuk menenangkan fikiran.untuk menenangkan fikiran.

Teknik rehatkan minda dan tenangkan fikiranTeknik rehatkan minda dan tenangkan fikiran
yang serabut:yang serabut:

            MERUNSINGKAN ANDAMERUNSINGKAN ANDA  
            DI ATAS KERTASDI ATAS KERTAS

            BAGI YANGBAGI YANG  
            BERAGAMA ISLAMBERAGAMA ISLAM

SANTAPAN MINDA
BAHAGIAN KHIDMAT PENGURUSAN

KEMENTERIAN WILAYAH PERSEKUTUAN 
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FIKIRAN SERABUT? CELARUFIKIRAN SERABUT? CELARU

ATAUATAU  

KELIRU?KELIRU?

TEKNIK REHATKAN MINDATEKNIK REHATKAN MINDA

TENANGKAN FIKIRAN YANGTENANGKAN FIKIRAN YANG  

SERABUTSERABUT

TENANGKANTENANGKAN  

FIKIRAN YANGFIKIRAN YANG  

SERABUTSERABUT

RENCAH DAN ASAM GARAMRENCAH DAN ASAM GARAM

KEHIDUPANKEHIDUPAN

I S I  KANDUNGAN

tipstips
psikologipsikologi
mislinamislina



BANYAKKAN BERISTIGHFAR ATAU BERZIKIRBANYAKKAN BERISTIGHFAR ATAU BERZIKIR  

  PASTIKAN ANDA DAPAT TIDUR YANGPASTIKAN ANDA DAPAT TIDUR YANG  

  TARIK NAFAS DALAM-DALAM DANTARIK NAFAS DALAM-DALAM DAN    

KONGSI MASALAH YANG DIHADAPIKONGSI MASALAH YANG DIHADAPI   

ALIHKAN PANDANGAN DENGAN MELIHATALIHKAN PANDANGAN DENGAN MELIHAT  

LAKUKAN RIADAH/SENAMAN RINGANLAKUKAN RIADAH/SENAMAN RINGAN

DENGAR ALUNAN MUZIK YANG LEMBUTDENGAR ALUNAN MUZIK YANG LEMBUT  

            BERKUALITIDAN REHAT YANGBERKUALITIDAN REHAT YANG  

            SECUKUPNYASECUKUPNYA

            HEMBUSKAN DENGAN TENANGHEMBUSKAN DENGAN TENANG

          DENGAN RAKAN/KELUARGA/INSAN YANGDENGAN RAKAN/KELUARGA/INSAN YANG  

          ANDA PERCAYAIANDA PERCAYAI

          PEMANDANGAN ATAU OBJEK YANGPEMANDANGAN ATAU OBJEK YANG  

          BERWARNA HIJAUBERWARNA HIJAU

          DAN MENDAMAIKANDAN MENDAMAIKAN



PERBEZAAN DI ANTARAPERBEZAAN DI ANTARA
ENDEMIK,EPIDEMIK DANENDEMIK,EPIDEMIK DAN

PANDEMIKPANDEMIK

perkongsian
ilmu

haireen



EpidemikEpidemik

PandemikPandemik

EndemikEndemik

penyakit atau wabak yang sentiasa wujud di sesuatu kawasan ataupenyakit atau wabak yang sentiasa wujud di sesuatu kawasan atau
daerah tertentu.daerah tertentu.
Penularan wabak dalam skop yang lebih besar seperti melibatkanPenularan wabak dalam skop yang lebih besar seperti melibatkan
sebuah negara.sebuah negara.
Perkara ini juga membawa makna kepunyaan atau berasal daripadaPerkara ini juga membawa makna kepunyaan atau berasal daripada
sekumpulan manusia di suatu tempat tertentu.sekumpulan manusia di suatu tempat tertentu.
Contohnya penyakit malaria yang menyerang kawasan-kawasan diContohnya penyakit malaria yang menyerang kawasan-kawasan di
benua Afrika satu ketika dulu adalah antara endemik yang mengancambenua Afrika satu ketika dulu adalah antara endemik yang mengancam
dunia.dunia.

Merujuk kepada Kamus Dewan Bahasa dan Pustaka(DBP), epidemikMerujuk kepada Kamus Dewan Bahasa dan Pustaka(DBP), epidemik
membawa maksud penyakit berjangkit yang mudah merebak dalammembawa maksud penyakit berjangkit yang mudah merebak dalam
kalangan penduduk sesuatu kawasan pada waktu yang sama.kalangan penduduk sesuatu kawasan pada waktu yang sama.
Wabak yang menyerang sekumpulan manusia atau komuniti.Wabak yang menyerang sekumpulan manusia atau komuniti.
terma ini digunakan sekitar tahun 1600 oleh orang Greek dan istilah initerma ini digunakan sekitar tahun 1600 oleh orang Greek dan istilah ini
masih kekal sehingga hari ini.masih kekal sehingga hari ini.
Contoh wabak epidemik yang melanda negara kita ialah serangan virusContoh wabak epidemik yang melanda negara kita ialah serangan virus
nipah yang menyerang komuniti di daerah Kinta, Perak pada tahun 1998.nipah yang menyerang komuniti di daerah Kinta, Perak pada tahun 1998.

Merujuk kepada wabak yang menyerang dalam skop yang lebih besarMerujuk kepada wabak yang menyerang dalam skop yang lebih besar
dan tidak terhad kepada sesuatu komuniti atau daerah semata-mata.dan tidak terhad kepada sesuatu komuniti atau daerah semata-mata.
mengancam kawasan yang lebih luas seperti sebuah negeri, negara,mengancam kawasan yang lebih luas seperti sebuah negeri, negara,
benua atau mungkin juga seluruh dunia jika dibiarkan melarat.benua atau mungkin juga seluruh dunia jika dibiarkan melarat.
bermula daripada penularan wabak di peringkat epidemik yang merebakbermula daripada penularan wabak di peringkat epidemik yang merebak
secara meluas sehingga ttidak dapat dikawal dan mampu membunuhsecara meluas sehingga ttidak dapat dikawal dan mampu membunuh
ramai orang dalam masa singkat.ramai orang dalam masa singkat.
Antara pandemik yang pernah berlaku adalah wabak Antonine , wabakAntara pandemik yang pernah berlaku adalah wabak Antonine , wabak
Jusne serta 'The Black Death' yang dipercayai membunuh puluhan jutaJusne serta 'The Black Death' yang dipercayai membunuh puluhan juta
orang sekitar abad ke 14.orang sekitar abad ke 14.
Krisis Koronavirus (COVID-19)Krisis Koronavirus (COVID-19) yang sedang berlaku di negara kita ketika ini yang sedang berlaku di negara kita ketika ini
juga diklasifikasikan sebagai penularan wabak pandemik oleh WHO.juga diklasifikasikan sebagai penularan wabak pandemik oleh WHO.

            ENDEMIKENDEMIK                              EPIDEMIKEPIDEMIK                            PANDEMIKPANDEMIK

APAKAH PERBEZAAN ANTARAAPAKAH PERBEZAAN ANTARA
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RENCAH DAN ASAM GARAMRENCAH DAN ASAM GARAM  
KEHIDUPANKEHIDUPAN

PERNAHKAH KITA TERFIKIR:PERNAHKAH KITA TERFIKIR:




GARAM TIDAK PERNAH NAKALGARAM TIDAK PERNAH NAKAL
TAPI SELALU KENA CUBITTAPI SELALU KENA CUBIT




CILI TAK PERNAH CARI FASALCILI TAK PERNAH CARI FASAL
TAPI SELALU KENA TUMBUKTAPI SELALU KENA TUMBUK




GULA PULA SELALU DUDUK DIAMGULA PULA SELALU DUDUK DIAM

TAPI SELALU KENA KACAUTAPI SELALU KENA KACAU




ASAM TAK PERNAH MENGAKU MANISASAM TAK PERNAH MENGAKU MANIS
TAPI SELALU KENA RAMASTAPI SELALU KENA RAMAS




SERBUK PERASA SELALU MENYOROKSERBUK PERASA SELALU MENYOROK

TAPI SELALU KENA CARI UNTUK DIGUNAKANTAPI SELALU KENA CARI UNTUK DIGUNAKAN

BEGITULAH RENCAH DAN ASAM GARAM KEHIDUPAN…. . UNTUKBEGITULAH RENCAH DAN ASAM GARAM KEHIDUPAN…. . UNTUK
MENJADI YANG TERBAIK PASTINYA PELBAGAI UJIAN DAN DUGAANMENJADI YANG TERBAIK PASTINYA PELBAGAI UJIAN DAN DUGAAN

HARUS DILALUI DAN DITEMPUHI TERLEBIH DAHULU SEBELUMHARUS DILALUI DAN DITEMPUHI TERLEBIH DAHULU SEBELUM
KECEMERLANGAN DIPEROLEHI. TERBAIK… MEMANG MENJADIKECEMERLANGAN DIPEROLEHI. TERBAIK… MEMANG MENJADI

IMPIAN TETAPI TIDAK SEMUDAH YANG DIIMPIKAN. JUSTRU ITU…IMPIAN TETAPI TIDAK SEMUDAH YANG DIIMPIKAN. JUSTRU ITU…
BANYAKKAN BERUSAHA, BERDOA DAN TAWAKAL AGAR HIDUPBANYAKKAN BERUSAHA, BERDOA DAN TAWAKAL AGAR HIDUP

SENTIASA DIBERKATI DAN DIRAHMATI. .SENTIASA DIBERKATI DAN DIRAHMATI. .
SUNTINGAN PETIKAN MIBIHADA: DARI GRUP I MINDSUNTINGAN PETIKAN MIBIHADA: DARI GRUP I MIND

Bicara AKRAB
mislina



ISU KESIHATANISU KESIHATAN
MENTALMENTAL

ANDA BERISIKO JIKA...ANDA BERISIKO JIKA...

MINDA SIHAT:MINDA SIHAT:  
EMOSI TERJAGA, KEHIDUPANEMOSI TERJAGA, KEHIDUPAN

SEJAHTERASEJAHTERA

MASALAH ATAUMASALAH ATAUMASALAH ATAU   

KEWANGANKEWANGANKEWANGAN

SOSIALSOSIALSOSIAL

                  KONFLIKKONFLIKKONFLIK
                  PERHUBUNGANPERHUBUNGANPERHUBUNGAN

BULI SIBERBULI SIBERBULI SIBER
BULI FIZIKALBULI FIZIKALBULI FIZIKAL
BULI LISANBULI LISANBULI LISAN

BULIBULIBULI






KELUARGAKELUARGAKELUARGA
RAKANRAKANRAKAN
DIRI SENDIRIDIRI SENDIRIDIRI SENDIRI

TEKANANTEKANANTEKANAN   
PERSEKITARANPERSEKITARANPERSEKITARAN

FIZIKALFIZIKALFIZIKAL
EMOSIEMOSIEMOSI
KELUARGAKELUARGAKELUARGA

DIDERADIDERADIDERA

TELEFON BIMBITTELEFON BIMBITTELEFON BIMBIT
TABLETTABLETTABLET
ROKOKROKOKROKOK
ALKOHOLALKOHOLALKOHOL
DADAHDADAHDADAH

KETAGIHANKETAGIHANKETAGIHAN






KENANGAN SILAMKENANGAN SILAMKENANGAN SILAM
KEMATIANKEMATIANKEMATIAN

TRAGEDITRAGEDITRAGEDI






tips psikologi
haireen

jagalah minda dan emosi andajagalah minda dan emosi anda
sebaiknya. carilah bantuansebaiknya. carilah bantuan

sekiranya perlu. jangansekiranya perlu. jangan
biarkan emosi terganggubiarkan emosi terganggu

tanpa diubati.tanpa diubati.
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