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Stres Tanpa Sempadan

Tekanan adalah isu global dan timbul
daripada pelbagai sumber, termasuk kerija,
perhubungan, kewangan, dan peristiwa.
Tekanan kronik mempunyai akibat yang
ketara yang memberi kesan ke atas
kesejahteraan fizikal dan mental serta
berpotensi membawa kepada masalah
kesihatan yang serius.

@ by DR. MOHD SUHADI MOHAMED SIDIK
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Jadual 1: Trend Masalah Kesihatan Mental Remaja di Malaysia

Tingkah laku 2012 2017

Ada 1dea untuk membunuh diny 7.9% 10%
gMcrancang bunuh dini . 64% 7.3%
Percubaan bunuh diri 6.8% 6.9%
Mengalami masalah murung 17.7% 18.3%
Rasa sunyi | - 81% 9.3%

Tidak dapat tidur kerana bimbang ~ 5.4%  7.1%

Tidak mempunyai kawan rapat 3.1% 3.6%
*Sumber: (Institute for Public Health, 2022)
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STRES BERKAITAN PEKERJAAN PERHUBUNGAN

Beban kerja yang berlebihan, ketidakselesaan 2 Konflik dengan pasangan, ahli keluarga atau
kerja dan persekitaran kerja yang mencabar keluarga atau rakan yang membawa kepada
boleh menyumbang dengan ketara kepada kepada ketegangan dan tekanan

tekanan.

4 PERISTIWA HIDUP
KEWANGAN

Hutang, Kewangan yang tidak stabil, II:er.ubahan dalamI hid.up, perltykjran kerja
kebimbangan mengenai masa hadapan erja atau mengalami penyakit dan trauma
menyumbang kepada stress. trauma terhadap sesuatu peristiwa



5 stages of
psychosexual

development in |

children

Freud's psychosexual theory is one
of the most controversial theories in
history because of its emphasis on
sexuality, but its contribution to
psychology is still huge, and it's
helped to understand child
development

Stres

ingkah Laku

Mental Iceberg

PERS 5 Freud's View of the Human Mind: The

Consclous Lavel

Unconscious Level §

Stored Knowledge
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KATEGORI KEBIMBANGAN JENIS KEBIMBANGAN

KEBIMBANGAN REALITI Lo (EIOLIAIRCIELS
. BERASA TAKUT KEPADA KAWASAN YANG LUAS DAN
Takut dimarah oleh ayah yang garang

, FE TR , SIBUK DAN MENYEBABKAN PANIK SECARA SERENTAK.
maka anak bimbang jika ibu tiada di

rumah 2. KEBIMBANGAN UMUM
KEADAAN KEWANGAN, ANAK-ANAK DAN

PERHUBUNGAN, PENCAPAIAN AKADEMIK DAN SUKAN
KEBIMBANGAN NEUROTIK

Bimbang tidak mencapai KPI, Tidakada 3 OBSESIF-KOMPULSIE

pergerakan gaji (KEPERCAYAAN, BAYANGAN DAN FIKIRAN YANG TIDAk
LOGIK DAN RASIONAL)

KEBIMBANGAN MORAL 4 FOBIA

Perasaan bersalah jika melakukan KETAKUTAN YANG KETERLALUAN PADA SUASANA ATAU

perlanggaran kod moral OBJEK YANG KHUSUS



Ideal Self
o e WOUSLARS 1008 Real self VS Ideal self

Perceived Self ISDEf\FL

How they see themselves

Ideal You vs. Real You

INCONGRUNECE




Thoughts
create

Irraticnal
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reinforces ‘Torem create

A Activating Event

B Belief System
C Consequences
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Not thinH‘mS much
Feehng like you o Haurs.eI?
don’t deserve freats

Criticizing 50!.1:'56”?

&eing ea;z:z Blaming 5ﬁursel¥
Low
Self-Esteem
Fe Elina anﬁing on your

self-conscious own weoknesses

Hﬂniding chnjlenae*s.
or thS to be
perfect

Feelina unoble o
assert yoursel®

Apologizing o. lot



APAKAH PUNCA ABNORMAL PSYCHOLOGICAL

*Genetik

*Bahan kimia badan
*Personaliti

*Keadaan persekitaran




NEUROSIS

eurosis tidak menjejaskan

pemikiran rasional. berkaitan
dengan kebimbangan dan

PSIKOSIS

STRES
KRONIK

Mengalami perubahan amat
ketara di dalam pemikiran,
perasaan dan tingkah laku dan

Mengalami kecacatan
perwatakan atau karakter.




STRES - PSIKOPATALOGI

Several studies demonstrated the high prevalence rates of stress-related disorders,
anxiety and depression, and the increased rates of morbidity, mental iliness, and
suicide [18,19]



Symptoms of

Neurosis

and
Neurotic Behavior

=

KEMURUNGAN DAN KEBIMBANGAN



A /)
Definisi Psikosis

Psikosis biosanyo keadaan seseorang itu mempunyai kekeliruan
antara imaginsi ataupun realiti. Erti kata lain penyakit ini 7~

mempunyai banyok persamaan dengan penyakit skizofrenia




SCHIZOPHRENIA (HALUSINASI. DELUSI), BIPOLAR



Difference Between

Psychosis Neurosis




KECACATAN PERSENOLITI ATAU KARAKTRER



PSIKOPATALOGI

KEBIMBANGAN
(ANXIETY)

BIPOLAR




Pengertian Halusinasi

« Halusinasi adalah satu persepsi vang salah oleh
panca indera tanpa adanya rangsang (stimulus)
eksternal (Cook & Fontain, Essentials of Mental
Health Nursing, 1987).

Perubahan persepsi sensori: halusinasi adalah
salah satu gejala gangguan jiwa dimana klien
mengalami perubahan persepsi sensor, seperti
merasakan sensasi palsu berupa suara,
penglihatan, pengecapan, perabaan, atau
penghiduan. (Nita, 2009).




DELUSI SANGKAAN (DELUSIONS OF REFERENCE) — merasakan
bahawa perkara yang berlaku di sekelilingnya mempunyai
kaitan rapat dengannya, sedangkan ia hanya bersifat umum.
Contohnya, selebriti atau pemimpin utama negara yang
menyampaikan pesanan kepada orang ramai dirasakan dituju
kepada dirinya secara khusus.

DELUSI KEBESARAN DAN KEMULIAN

(DELUSIONS OF GRANDEUR) — mempercayai bahawa beliau adalah
seorang yang terkenal dan penting seperti nabi dan perdana menteri.
Kadangkala, ia melibatkan sesuatu yang berlebihan seperti mempunyai
kuasa atau mukjizat tertentu.

DELUSI PENGARUH (DELUSIONS OF CONTROL) — percaya bahawa ada
kuasa luar cuba mengawal dan mempengaruhi pemikiran serta
tindakannya. Contohnya, orang lain boleh membaca fikirannya atau
menanam pemikiran ke dalam otaknya



BIPOLAR

Bipolar disorder maksud adalah masalah
kesihatan mental yang menyebabkan
seseorang itu mengalami masalah mood
(rasa hati) terlampau. Individu tersebut
akan menyebabkan kecelaruan emosi pada
dua kutub yang berbeza di mana episod
kemurungan dan episod gembira yang
melampau.




SIMPTOM _

Borderline Personality Disorder ancaman yang berulang

untuk membunuh diri
atau mencederakan diri
sendiri

Melakukan tindakan Perasaan kekosongan
ekstrem untuk dan kehilangan yang Imej dan identiti diri
mengelakkan melampau yang tidak stabil
daripada ditinggalkan

(realiti atau imaginasi) Ketidakstabilan Hubungan

emosi interpersonal
yang tidak stabil

BORDERLINE

Mempunyai marah yang tidak
rasional dan sukar untuk
mengawal perasaan marah

Mempunyai pemikiran yang
paranoid dan mudah curiga
terhadap motif orang lain

Tingkah laku gang impulsif

dan berbahaya;
perbelanjaan tidak
terkawal, seks yang tidak
selamat, penyalahgunaan
dadah, memandu melulu, dll

Q. www.jiwadamai.com | € (O 017269 4852



Keadaan emosi, mental dan
keletihan fizikal yang
disebabkan oleh tekanan
berlebihan yang berpanjangan




KEELTIHAN

BERPANJANGAN
KEHILANGAN

MOTIVASI KURANG
KEYAKINAN

BERLENGAH-

9GAH

TANDA-TANDA
STRESS TANPA LIMIT

l KERAP

GANGGUAN SAKIT KEPALA

TIDUR







®)(@®@) MUDAH BERASA SEDIH










HILANG KEYAKINAN




STRES DAN KESAN KE ATAS PRODUKTIVITI KERJA

STRES PRODUKTIVITI
PENINGKATAN TEKANAN DAN KEBIMBANGAN KESUKARAN UNTUK FOKUS, KETIDAKMAMPUAN DALAM MEMBUAT
MEMBUAT KEPUTUSAN
KELETIHAN FISIKAL PENURUNAN TAHAP TENAGA DAN MOTIVASI SERTA PENANGGUHAN

PENANGGUHAN KERJA

KETIDAKSTABILAN EMOSI PRESTASI KERJA YANG TIDAK EFEKTIF, KONFLIK DALAMAN,
DALAMAN, KOMUNIKASI YANG BURUK



MEMBINA DAYA TAHAN DIRI DALAM
MENANGANI TEKANAN

*POSITIVE MIND SET’ MENINGKATKAN SKIL
PENYELESAIAN MASALAH

1. MEMAHAMI MAQASID

2. MARTABAT KEUTAMAAN

3. MASLAHAH DAN MAFSADAH
4. WDEP-S AMIC

1. MENCABAR PEMIKIRAN NEGATIF DAN
MENGGANTIKAN DENGAN
PEMIKIRAN POSITIF.

2. MEMBENTUK KONSEP HIDUP
MENINGKATKAN MINAT SOSIAL

MENINGKATKAN IHSAN DIRI PENYUCIAN JIWA

1. BAIK HATI PADA DIRI SENDIRI 1. MA'RIFAH AL NAFS
2. MENINGKATKAN PENGHARGAAN 2. TAKHALLI &TAKALLI
KENDIRI 3. RIYADAH AN NAFS

MENINGKATKAN SIFAT MANUSIAWI
KESEDARAN AKAL

KAUNSELING . PSIKOTERAPI DAN UBAT-UBATAN




PENGEKALAN GAYA HIDUP YANG SIHAT

TETAPKAN BOUNDARI

1.MEMBINA SEMPADAN TUGAS
BERDASARKAN KOMPETENSI

2. TETAPKAN MATLAMAT YANG
REALISTIK ( REAL SELF= IDEAL
SELF)

O

TETAPKAN KEUTAMAAN

PERTIMBANGKAN SESUATU
BERDASARKAN PRINSIP
MASLAHAH, MAFSADAH DAN
"TAGHAYUR XAMAN

®

REKREASI DAN ISTIREHAT

RANCANG UNTUK AKTIVITI
RIADAH, REKREASI DAN
"HEALING’

OOO

TN
MASA BERKUALITI DALAM
PERHUBUNGAN

PERUNTUKAN MASA YANG
YANG BERKUALITI UNTUK
ORANG YANG TERSAYANG.
TERSAYANG.
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