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Gangguan Makan lkut Naf su Sarin gan Ke Sej ahteraan Keluarga dan Masyarakat

(Binge eating)
Makan banyak walaupun tidak lapar

Panduan Ringkas
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Peiltologi [Janitn

?0 Makan dengan banyak untuk
menghilangkan stres

‘& Kebiasaannya makan berseorangan

‘& Mempunyai perasaan bersalah kerana
tabiat pemakanan melampau

Sumber: American Psychological Association, Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders 5th Edition
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memudaratkan diri
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(perasaan fizikal diri cacat atau kurang yang tidak
benar)
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Wanita sering kali menjalani peranan yang * /-

pelbagai dalam masyarakat, mencipta . .\ /

tekanan tambahan terhadap kesihatan " |

mental mereka. Oleh itu, amatlah penting >

bagi persekitaran mereka untuk

— meningkatkan pemahaman dan sokongan
bagi meningkatkan kesejahteraan wanita

Pemikiran atau idea yang menjurus kepada
niat, perasaan atau penumpuan pada
penamatan nyawa sendiri

Paradox Gender dalam isu bunuh diri: Pemikiran
serta percubaan untuk bunuh diri lebih tinggi
dalam kalangan wanita berbanding lelaki

Sumber: Richardson, Robb, McManus dan O'Connor (2023);

FAKTOR RISIKO IDER DAN PEMIKIRAN BUNUH DIRI

Sejarah Penyakit Kesihatan Mental

55028
Masalah jenayah/undang-undang/
punca pendapatan

Trauma zaman kanak-kanak/
keganasan atau buli

Perasaan putus asa
Kehilangan perhubungan atau isolasi
5508 .
Pengalaman keluarga yang mengalami

penamatan nyawa sendiri
Sumber: Centers for Disease Control and Prevention.gov

Perubahan tabiat
makan (terlebih/
kurang)
an tabiat
(terlebih/

)
Kehilangan
tenaga/ keletihan
yang melampau

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

ey .

Simptom
Berasa resah dan tertekan

& Berasa perasaan takut yang melampau
panik dan kebinasaan
Mempunyai degupan jantung yang laju

& Bernafas dengan laju (Hiperventilasi)
Kuat Berpeluh

& Selalu menggeletar
Seringkali letih atau/dan penat

‘& Masalah untuk fokus selain daripada
kerisauan Kini
Masalah untuk tidur

‘& Mengalami masalah gastrointestinal
(G
Masalah mengawal kerisauan

& Masalah untuk mengelak daripada
trigger kepada anxiety

Sumber: American Psychological Association, Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders 5th Edition
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Gangguan Emosi
CNABUL NGAR
Yol RIUSUE GO

Kemurungan
Postpartum
(meroyan)

Tekanan emosi

elemen membantu

yang kebiasaannya Sokongan

dialami oleh wanita LT

sewaktu atau Penjagaan diri
yang positif

selepas berpantang

Premenstrual
Syndrome (PMS)
elemen membantu
Tekanan emosi
ubat penahan dan fizikal yang
sakit dialami oleh

amalan positif wanita pada waktu

gg?t?étswm sebelum haid

Sumber: Hello Doktor

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

Pernafasan menggunakan

jari tangan

NOPH MWL,

Teknik Mindfulness
(Separa Sedar)

Sumber:Modul Skuad Waja 1.0
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