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Berasa resah dan tertekanBerasa resah dan tertekan
Berasa perasaan takut yang melampauBerasa perasaan takut yang melampau
panik dan kebinasaanpanik dan kebinasaan
Mempunyai degupan jantung yang lajuMempunyai degupan jantung yang laju
Bernafas dengan laju (Hiperventilasi)Bernafas dengan laju (Hiperventilasi)
Kuat BerpeluhKuat Berpeluh
Selalu menggeletarSelalu menggeletar
Seringkali letih atau/dan penatSeringkali letih atau/dan penat
Masalah untuk fokus selain daripadaMasalah untuk fokus selain daripada
kerisauan kinikerisauan kini
Masalah untuk tidurMasalah untuk tidur
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FAKTOR RISIKO IDEA DAN PEMIKIRAN BUNUH DIRIFAKTOR RISIKO IDEA DAN PEMIKIRAN BUNUH DIRI

Wanita sering kali menjalani peranan yangWanita sering kali menjalani peranan yang
pelbagai dalam masyarakat, menciptapelbagai dalam masyarakat, mencipta
tekanan tambahan terhadap kesihatantekanan tambahan terhadap kesihatan
mental mereka. Oleh itu, amatlah pentingmental mereka. Oleh itu, amatlah penting  
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meningkatkan pemahaman dan sokonganmeningkatkan pemahaman dan sokongan
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Perasaan SedihPerasaan Sedih
yang melampauyang melampau

Kehilangan minat/Kehilangan minat/
keseronokankeseronokan
Perubahan tabiatPerubahan tabiat
makan (terlebih/makan (terlebih/
kurang)kurang)
Perubahan tabiatPerubahan tabiat
tidur (terlebih/tidur (terlebih/
kurang)kurang)

KehilanganKehilangan
tenaga/ keletihantenaga/ keletihan
yang melampauyang melampau

Pergerakan harianPergerakan harian
semakin perlahansemakin perlahan

Perasaan tidakPerasaan tidak
bernilai/ bersalahbernilai/ bersalah

PemikiranPemikiran
mengenaimengenai
kematian/ bunuhkematian/ bunuh
diridiri

Gangguan EmosiGangguan Emosi

Tekanan emosi
yang kebiasaannya
dialami oleh wanita
sewaktu atau
selepas berpantang

Sokongan
Keluarga

Penjagaan diri
yang positif

Tekanan emosi
dan fizikal yang

dialami oleh
wanita pada waktu

sebelum haid

ubat penahan
sakit

amalan positif
dan aktiviti
destress

Fobia Sosial
Kecelaruan keresahan menyeluruh (GAD)

Kecelaruan Obsesif Kompulsif (OCD)

Gangguan Stres Pascatrauma (PTSD)

Kecelaruan Panik

Depresi

Sumber: American Psychological Association, Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders 5th Edition

Sumber: American Psychological Association, Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders 5th Edition Sumber: Hello Doktor

Sumber: American Psychological Association, Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders 5th Edition

Sumber:Modul Skuad Waja 1.0
Sumber: Centers for Disease Control and Prevention.gov

Anxiety

Psikologi Wanita

Idea Bunuh Diri
(Suicidal Ideation)


