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« Buka laman sesawang dengan pautan
http://counselling2u.uitm.edu.my/ap-
admin/login.cfm?warga

CIPTA "PASSWORD"

« Cipta "PASSWORD" anda

Sebarang pertanyaan
boleh e-mel kepada:



https://counselling2u.uitm.edu.my/register.cfm?warga

BAHAN BACAAN
KESIHATAN MENTAL

kesejahteraan Minda, Emosi dan Jasmani
OLEH: NURFATIHAH AZ] Ty BiL

Dadam kesibukon kita dalam menjalanicn kehidupan seharian sebagal ibu bapa, pekera,
ahli krluargn dan masyarmkal, kadangkala kit tedupa untis member perhatian kepada din
sendid, Pomahkah anda ferdupa uniuk menjaga G sendin? Adsah kit dikie
mementinglcan dirl sendii apabila kita mengambil masa uniukc perfagann dir? Semestinya
tidak! Kita periu menjaga dini sendei dengan baik untuk membolehkan kita berperanan
dengan ke baik dalem menunnion Inggungieab kit

Benikut adalan 5 pericn yang boleh ditsiadan untuk Penjagaan Dir:-

TIDUR YANG MENCUKUP1
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MAKAN MAKANAN YANG BERKHASIAT

Kitn sdalsh spa yang kita makan. Jadi, makanish makanan yang
berkhasial ureuk kesejshleraan dan keshslan di. Passkan
Kuaniitl dan kuaks makanan yang kita makan membert kabaskan
bepads dn lktilsh swnan poggan shat Komentenan
Kesintan Malaysia uniuk mendapation nutvisi yang mencuiogs
untui knperiuan hanan badan kitn

BERSEMAM SETIAP HARI

Kitn tahu melakukan senaman adalah baik unek dii kitn. Tapl tahuiah ki
8ph SEbeNANTYR KESAN SENAMn DAda di ka7 SENAmAn membed kesan
fizknl dan emosi ‘mood, tekanan dan

da badan, Jika
kit ik mampu bersenam seiap hari, Suslah saranan Kementerisn
Kesihatan Malaysia untuk bersenam Sekurang-kurangnyn 3 kall seminggu
selama 30 mind setap Sedi.

MEMBACA

DalAm dunia yang SEa CANgEin ini, KEx cendenng ureui menggunakan
telefon sebagai sumber hiburan sau indomasi. Tanpa kita sedar,
infcemasi yarg dipsrolohi di media sosial bokh menyumbarg kepada
pekanan berbanding membanty kith menjadi lelsh badk. Apa kats kita
cuba tukarkan tabiat ini dengan membaca bukus, Pilih satu bahan bacaan
can Dachlsn ia apabsla ada masa lapang. Gankan tabian melryan
internet atau media sosial & velefon dengan membaca bulu. Ambil masa
wniuk MomEaca walaupun 1 mukn surat sehan

BERBUAT BAIK KEPADA ORANG LAIN
Berbuat baik atau membantu orang lain sebenarnya
memberikan kesan yang sangat purlil kepada difi kita.
ity Buk perkara-perkars
yang besar seperti bantsan kewangan
sepertl bukakan pi alibkan halangan
laluan kepada crang yang ingin melintas MM dan
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meningkatkan harga diri.
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Untuk info lanjut berkaitan artikel kesihatan mental,
sila layari laman web careercounselling4u
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KEMURUNGAN
aednlah amosi sedih melampas, barpanjangan,
sukar dloawal & sukar dihentikan,

Sila dapoatkan perkhidmatan
ofi Pusat Korjya & Kaunseling,
Bahaginn Hal Ehwal Pelajor sekiranym simptom
beérlanitan ekurang-kurangnya 2 minggu.
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Tiada kesudshar,
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Mula ramikir dan

manyebiut tentang bunuh
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Saring menyatakon mengalami
kesakitan & berumpa doktor.
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Artikel Kaunseling



https://careercounselling4u.uitm.edu.my/index.php/student-article

VIDEO
KESIHATAN MENTAL

COUNSELLOR'S VOICE

Untuk info lanjut berkaitan kesihatan mental, sila
layari laman web careercounselling4u

Counsellor's Voice



https://careercounselling4u.uitm.edu.my/index.php/component/sppagebuilder/?view=page&id=29

MODUL
KESIHATAN MENTAL

HEALTH AND WELLNESS

Modul Health and
Wellness @ Uni
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Modul
Minda Sihat

Modul Minda
Sihat



https://online.anyflip.com/wtvjw/arzq/mobile/index.html
https://online.anyflip.com/wtvjw/arzq/mobile/index.html
https://infosihat.moh.gov.my/images/media_sihat/garis_panduan/pdf/Modul%20Minda%20Sihat.pdf
https://infosihat.moh.gov.my/images/media_sihat/garis_panduan/pdf/Modul%20Minda%20Sihat.pdf

MEDIA SOSIAL
PUSAT KERJAYA & KAUNSELING

Layari media sosial dan laman web Pusat Kerjaya dan
Kaunseling untuk mengetahui pelbagai info dan
program-program menarik.
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Facebook Career &
Counselling Centre, UiTM

Instagram Career &
Counselling Centre, UiTM

I t Laman Web Pusat Kerjaya

& Kaunseling, UiTM



https://www.facebook.com/PKKUiTM?locale=ms_MY
https://www.facebook.com/PKKUiTM?locale=ms_MY
https://www.instagram.com/careercounsellingcentreuitm/
https://www.instagram.com/careercounsellingcentreuitm/
https://careercounselling4u.uitm.edu.my/
https://careercounselling4u.uitm.edu.my/
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