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Pengenalan

Penularan pandemik COVIEL9 telah menyebabkan pelbagai isu
kesihatanmental meningkatkhususnyayangmelibatkanwanita. Krisis
ini telah menimbulkankesukararkepadakehidupanmasyarakatyang
seterusnyanemberikesankepadakesihatarfizikaldan psikologi

Konflik yang berterusanini membawakepadakerapuhanemosidan

mengganggkesejahteraardiri terutamanyakepadawanita. Justery

JabatanPembangunaWanita (JPW)melihat akankepentinganuntuk

mempertingkatkan usaha advokasi pemerkasaan dan kesihatan
mental dalammembinaresiliensiatau dayatahandalammenghadapi
pelbagaisu.

Program MATAHARI diwujudkan dalam usaha meningkatkan
kesejahteraarkendiri melalui strategipsikologi pemikiranpositif bagi
memastikanemosi yang stabil dan tindakan yang lebih bijak serta
mempromosikan kesedaran pentingnya kemahiran resiliensi dan
adaptasipositif kepadaperubahan

ProgramMATAHARYang merujuk kepadaprogram meningkatkan
dayatahan dan psikologiwanita denganlambangbungamatahari
merupakansimbol kegembiraan keceriaan kebahagiaardan sikap
positif.
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ObjektifprogramMATAHARNI ialahuntuk:

A meningkatkan kemahiran psikologi asas dari aspek emosj
tingkah laku dan pemikiran serta memahami perbezaan
personalitiindividu

A menambahkampengetahuandan kefahamanpengurusandaya
tahan dengan berkesan melalui pemantapan kaedah
pengurusarkognitif dankawalanmindg dan

A memberi penghayatanserta menerapkan sifat penyesuaian
kendiriyangdinamikdalammengurusdiri untuk lebih produktif
danberdayatahantinggi

Program MATAHARIIni penting khususnyabagi wanita untuk
mempelajari aspek psikologi yang boleh membina daya tahan
dalaman dan luaran yang kukuh adaptasi (adaptability) dan
dinamik denganperubahansupayatidak mudah terkesandengan
apajua keadaanatau musibahyangberlaku
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Program MATAHARI akan memberi fokus kepada elemen
seperti berikut -

A Psikologi Asasintuk memahami perbezaan personaliti
Individu dari aspek psikologi;

A Pengurusan Daya Tindaltuk mempelajari kaedah
peningkatan ketahanan kendiri (resiliensi) yang baik;

dan

A Pengurusan Penyesuaian Kendintuk memupuk
kaedah mengawal dan pengurusan penyesuaian
kendiri yang bijak.
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Peringkat Keperluan

Masa .
Diperlukan 15minit
Bahanyang | wSenarabemakJPD
diperlukan = wPen/ Pensel
Melaluiujianini, andaakandapat
V Lebihmemahamdiri sendirimelaluiujian psikologiyangdigunakan
V Apabilaseseorangnulamemahamdiri sendiri, nudahbagimereka
Kesimpulan memahamioranglain.
V Secara tidak langsung ini dapat membantu seseorang untuk menjalin
perhubungan yang lebih baik dengan rakanrakan lain serta memahami
perbezaanndividudalamorganisasataudalam kehidupanharian

IUPDadalahUjian Personalitiyangberasaskarpada PersonalityPlus(FredLittauer) telah dimurnikanmengikutkesesuaiarbudaya

setempat
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ARAHAN:

Silabacasetiap pernyataandiri di mukasuratsebelah Kaitkanpernyataan
tersebut dengandiri anda Tiadajawapanyangbetul atau salahdi dalam
pernyataantersebut Jawabsemuapernyataan yang berkaitan dengandiri
anda dengan menandakan( / ) pada nombor dalam kertas soalanini.
Kosongkanruangan di kertas jawapan sekiranyapernyataanyang diberi

tidak berkaitandengandiri anda
SELAMAMENCUBA (J)
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A

Penuhekspresi
Ceria

Sosial

Meyakinkarorang
lain
Menyegarkarorang
lain

Penggalak
Bersahaja
Optimis
Gembira
Kelakar
Kuatbercakap
Kurangeratur
Tidakkonsisten
Berserabut
Berlagak

Kasar

Tidakboleh

dipercayai
Tidaksukakerja
rutin

Tidaktetap

Sangatmenghibur

B

1 Penuhcabaran

2 'Upayamempengaruh

3 Berwawasan

4 Bersaing

5 Berilmu

6 Bolehhidupsendiri

7 |Positif

Bebasnemberi
pandapat

9 Kakikerja

8

10 SukaMengarah
11 Tidaktoleransi
12 Manipulasi

13 | Degil

14 Beremosi

15 Tergesagesa
16 Licik

17 Memaksa

18 Berani

19 Yakindiri

20 Berdikari

10
11
12
13
14
15
16

17

18

19
20

C

Analitikal
Tetap pendrian
Berkorban

Bertolakansur

Hormat
Sensitif
Merancang
Ikut jadual
Mengundurdiri
Terlalu sensitif
Murung
Pendiam
Menyendiri
Waswas
Berdendam
Berfikirankritis
Bolehdipercayai
Terperinci
Idealis

Mendalam

10
11
12
13
14
15
16

18

19
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D

Menyesuaikaraliri
Kedamaian
Terkawal
Menyimpan
Berpuadati
Sabar

Pemalu
Turutperintah
Bimbang

Malu
Tidakberminat
Bersungut
Perlahan

Malas
Kurangmnotivasi
Tidaksukakonflik

Peramah

Diplomasi

Konsisten

Tidakmenyakitkar
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Sangateria 21 Cergas 21 Pemikir 21 Eicrellirgurawengan
Sumbeilinspirasi | 22 lg;i?g:ggan 22 | Setia 22 | Bertimbangasa
Mesra 23 | Dipatuhi 23 | Menyusunatur 23 | Pendengar
Sukabercakap 24  Produktif 24 | Sempurna 24 | Mudahberpuashati
Bertenaga 25 | Mengambilrisiko 25 | Bertatacara 25 | Mudahdidekati
Comel 26 Memerintah 26 | Sukgoerhatian 26 | Sederhana
Bersemangat 27 | Tidakbersimpati 27 | Tidakpemaaf 27 | Kurangekspresi
Menunjuknunjuk 28 Dedil 28 Curiga 28 | Tidakbersemangat
Kurangdisiplin 29  Berterusterang 29 | Cerewet 29 | Tidaksukacabaran
Mengulangcerita 30  Kurangsabar 30 Tidakpopular 30 | Takut
Pelupa 31 Besakepala 31 ﬁ:tli(amntukambil 31 iggjﬂggbum
Tidakbolehdiduga 32 | Banggaliri 32 | Pesimis 32 | Mengelak
Kelamkabut 33 | Sukaberbalah 33 | Seringdikecualikan | 33 | Kurangoerwawasan
Mudahmarah 34 Bimbang 34 | Sikapnegatif 34 | Tidakambilpeduli
JumlahA: Jumlah B: Jumlah C: Jumlah D:
Skor Tertinggi:
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Pernyataan Diri A (SANGUINIS)

KEKUATAN

* Keperibadiai€menyenangkan
* Sukéabercerita

* Menghidupkarsuasangesta
* Mampumenjadipendengar
* Emosionatiandemonstratif
* Bersemangatdlan ekspresif

* Ceriadanselalugembira

* Penuhrasaingintahu

* Hidupdi masasekarang

* Sikapmudahberubah

* Berhatitulus/ ikhlas

KEKUATAN

* Sentiasaukarelauntuk bekerja

* Memikirkankegiatanbaru

* Nampakhebat

* Kreatifdanpenuhwarna

* Mempunyaienergidansemangatinggi
* Mulai dengancarayanghebat

* Mengilhamioranglain untuk bergabung

EMOSI

KELEMAHAN

* Sukabercakap

*Membesar besarkarcerita

* Menyukaiperincian/ teliti

* Membuatoranglain takut
*Bahagia sentiasebergembira
* Energlyangberterusan

* Sukamengeluh

* Keanakanakan

* Mudahmarah/ sukakomplen
* Nampakpalsubagibeberapaorang

KERJA

KELEMAHAN

* Lebihsukaberbincang

* Melupakantanggungjawab

* Tidakmengikutisampahabis

* Keyakinarcepatluntur

* Tidakdisiplin

* Tidakpasti

* Membuatkeputusandenganemosi
* Mudahalih perhatian

TEBVAN-TEMAN

KEKUATAN

* Mudahberteman

* Menyukaioranglain

* Terdorongolehpujian

* Nampakmenggembirakan
* Dicemburuibranglain

* Tidakmenyimpandendam
* Cepatminta maaf

KELEMAHAN

* Bencisendirian

* Perlumenjadipusatperhatian

* Inginpopulariti

* Mencaripenghargaan

* Mendominaspercakapan

* Menyampukdantidak mendengar
* Menjawabuntuk oranglain

13
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Pernyataan Diri B (KOLERIS)
BMOSI

KEKUATAN KELEMAHAN
*  Berbakapemimpin *  Sukamemerintah

*  Dinamikdanaktif
*  Sukakarperubahan / keinginan

yangtinggi

*

Tidaksabar
Cepatmarah/ tidak bertoleransi

*

. )
*  Sukamembetulkarkesalahan * Tldaksukqmembuangnasa
. L : Terlalughairahdlm melakukarsesuatu
Berkemahuartinggidanpasti x M Kaik d K
*  Tidakemosional lenyukai ontroversidanpertengkaran
P *  Tidakmahumenyerahkalaukalah
Tidakmudahpatahsemangat x  Kerashati
* Bebagdanberdikari x i o
: idakmahumemuiji
*  Berkeyakinan
*  Mampu menjalankaapasaja
KERJA
KEKUATAN KELEMAHAN
* Berorientasikammatlamat * Sedikittoleransiterhadapkesalahan
* Melihat seluruhgambaran * Tidakmenganalisiperincian
* Serbateratur / terancang * Bosandgnperkararemeh
*Mencaripenyelesiaasecargoraktikal * Banyakmembuatkeputusantergesa gesa
* Bergerak cepatintuk bertindak * Ungkaparagakkasaratautidak peka
*Wawasan * Memanipulasoranglain
* Menjanaaktiviti * Menuntut oranglain
* Terlalukomited padakerjaya
* Menuntut kesetiaanorgbawahan
TEMANTEMAN
KEKUATAN KELEMAHAN
* Tidakbegitumemerlukarteman * Cenderungnemperalatoranglain
* Boleh bekerjaintuk kegiatankelompok * Mendominasbranglain
*Mampu memimpin * Memutuskanuntuk oranglain
*Biasany#enar/ betul * Mengetahqisegalagalanya
* Ungguldalamkeadaarkecemasan * Terlaluberdikau

*Inginmenguasakawandantemanhidup
*Sukarmemintamaaf

14
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Pernyataan Diri C ( MELANKOLIS)

KEKUATAN

* PemikiranAnalitikal

* Serius

* Berbakatdankreatif

* Artistik

* Berfalsafaldan puitis

* Menghargakeindahan

* Sensititkepadaoranglain
* Seringmengorbankariri
* Bijaksana

KEKUATAN

* |kut jadual

* Mementingkarkesempurnaan

* Tekun

* Serbaertib danteratur

* Serbaapi

* Melihat masalahdgncepat

* Perlumenyelesaikan
apayangdimulai

* Menyukairajah,grafik
angka daftar

KEKUATAN

* Berhati-hati bila berkawan

* Menghindariperhatian

* Setia

* Mahumendengalkeluhanorg

*Cubamenyelesaikamasalah
oranglain

*Sangatmengambiberattentang

oranglain

* Mudahterharudankasihan

* Mencaritemanhidupideal

EMOSI

KERJIA

KELEMAHAN
* Mengingatyangnegatif
*Murungdantertekan
* Merendahdiri
* Berpurapura
* Mendengarsecaraselektif
* Mementingkardiri sendiri
*Merasabersalah

KELEMAHAN
* Tidakberorientasimanusia
* Tertekanjika ketidaksempurnaan
* Memilih pekerjaansukar
*Tidakmudahmemulakarprojek
*Terlalubanyakberfikir
*Terlalumembuatpenilaianterhadapkerja
*Sukardisenangkan
*Piawaipencapaiarterlalutinggi
*Sangamemerlukanpersetujuan

TEMANTEMAN

KELEMAHAN
* Sentiasaasatidak selamat
* Tidak sosial
* Menarikdiri danmenjauh
* Sukamengkritikoranglain
* Tidaktunjukkankasihsayang
* Mencurigaioranglain
* Tidakmudahmemaafkan
* Curigaterhadappujian

15
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4. Pernyataan Diri D (PHLEGMATIS)
EMOSI

KEKUATAN KELEMAHAN
* Bersederhanaalammenonjolkan * Tidakbersemangat

personaliti * Takutdanrisau
* Relaksbersahajadan mudahdidekati * Tidakjelas ‘
* SabarSeimbang * Mengelakkardiri daripadamenerima |
* Mempunyaikehidupanyangkonsisten tanggungjawab I _
* Baikhati, bersimpatipadaorang lain * Pentingkardiri sendiri N
* Sentiasanenyembunyikamperasaan * Malu
* Seorang/angserbaboleh * Terlalubertolakansur

* Sentiasanenganggaliri benar
KERJA

KEKUATAN KELEMAHAN
* Sentiasasedia * Tidakbermatlamat
* Mudah bersetujudantenang * Kurangmotivasidiri
* Mempunyaikemahiranmengurus * Sukamuntuk memulakartugas
* Menjadiorangtengahpada * Tidaksukadipaksa

permasalahan * Cuaidanmalas
* Sentiasacubamengelakkarkonflik * Tidakmenggalakkawrang lain
* Bertahandalamkeadaartertekan * Sukamelihatdanmemerhatikandaripada
* Mencarijalanmudah melaksanakatugasan

TEMANTEMAN

KEKUATAN KELEMAHAN
* Mudahdidekati * Tidakmasukcampururusan
* Tidakmenyakitiorang lain orang lain
* Pendengatangbaik * Tidakmenarikperhatian
* Kurangsensitifpadalawak * Menilaiorang lain

jenaka * Sukamengejekorang lain
* Sukamelihatdan * Tidakmahuberubah

memerhatikanorang lain
* Mempunyairamaikawan
* Sangamengambilberat

16
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“TEKNIK PERNAFASAN ASAS

Pernafasamasasamat penting
kerana ia boleh membantu
individu
kecergasan dan kecerdasan
Teknik ini juga merupakan
satu kaedah yang digunakan
dalamrelaksasi

TeknikPernafasaramait
penting untuk
mengawaldiri. Teknik
pernatasarboleh
membantu-

mengembalikan

Latihanini penting untuk memastikanindividu
berada di dalam keadaan yang tenang dan
bersedia

Dengammelakukarnteknik pernafasarasasini,
individu sebenarnya dapat menenangkan
perasaan dan mengimbangi perubahan
biologi dalam tubuh akibat daripada
rembesan hormon  adrenalin  serta
mengimbangirespon fight-or-flight-or freeze
yang terjadi apabilaseseorangeradadalam
keadaan stres atau apabila tubuh merasa
terancamakibat daripadafaktor luaran

Apabilaindividumengetahuicara
bernafas dengan teknik yang
betul, la mampu untuk
mengimbangiemosi dan dapat
mengawal tingkahlaku di luar
kawalan yang selalunya
disebabkanoleh ledakan emosi
seperti marah sedih tidak puas
hati, kecewa dan sebagainya
Malah teknik ini ~ membantu
individu mengawal diri apabila
berada di dalam keadaan
tertekan, panik atau terlalu
banyakkerja sehinggaidak tahu
mana satuharusdimulakan

Meningkat kan :
ta%a Meningkat kan
: b kualiti darah Menganjalkan
kesihatan diri .
(proses kulit
secara )
oxygenation)

keseluruhar:

Meningkatkan
penguasaan
emosi

Memberi

ketenangan
dan kelegaan

18
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KaedahPelaksanaan

: = 5 minit untuk satukitaranlatihan
Diperlukan
1. Dudukdi dalamkeadaanyangselesa
2. Posturtulangbelakangoeradadi dalamkeadaantegak
Peringkatl 3. Satutangandi dada,satutangandi perut.
(caraduduk 4. Perhatikartanganyangmanakahyangbergerak
5. Seharusnyatanganyangdiletakkandi perut akanmaju ke hadapan Ini adalat
teknik yangbetul.
1. Bernafassepertibiasg kiraberapakaliandamenariknafas (inhale).
2. Catatmasasemasabernafasselamasatuminit (ms. 20)
Peringka2 3. Kiraberapatarikannafas(inhale) dalammasasatuminit.
(kadar 4. Jikabilangannygurangl4 kali,ini menunjukkanandabernafasdalamkeadaal
pernafasan tenang
biasg 5. Sebaliknyajika bilangannydebih dari 15 kali, ini menunjukkanandabernafas
dalamkeadaarnyangtidak tenang
6. Catatjumlahpernafasaniinhalesahaja.
Peringkat3 1. Tariknafassedalamdalamnyamelaluihidungdengankiraan empat
(teknik (perlahanlahan). _
2. Menahan nafasdalamkiraan dua
pernafasai) 3. Lepaskarperlahanlahansepertigayabersiuldengankiraanlapan
1. Latihanini boleh dilakukan pada bila-bila masa terutamanya apabila ande
berasaperubaharfizikalberlakudalamdiri seperti-
U degupanjantungmenjadilaju
U mengantuk
U sakitkepaladansebagainya
2. Sebaiknyailakukandi awal pagi denganmengikutlangkahlangkahyangtelah
: diajar sertamengisijadualyangtelah diedarkan
Kesimpulan

3. Setelahitu lakukansekalilagi sebelumwaktu rehat tengahari dan sebelun
tidur.
4. Nyatakarkebaikanlatihanini iaitu:
U menenangkarperasaan
U mengembalikardegupanantungyangnormal
U melancarkarpengalirandarah
U mengurangkarstresdansebagainya

19
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TEKNIK ASAS PERNAFA:

REKOD KADAR PERNAFASAN HARIAN BAGI BULAN

8.30 IPAGI 12.30TGH/HARI 4.30 RETANG

SEBELUN SESUDA| SEBELU) SESUDAHSEBEILUY| SESUDA

CONTOH 20 14 17 12 13 13

N

&

20
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Butterfly Hug merupakan teknik
regulasi emosi yang merupakan
sebahagian daripadgta teknik Simulasi
Bilateral Kemndii EMDR Tekmnik ini
diperkendlkanoleh LucinaArtigas dan
|ghacio Jarero pada tahun 1998 untuk
membaniu mangsa bencana angin
ribut Pauline

A\pabila seseorang individu

mengalamitekanan yang tinggi dan
la mungkin bleh
mencetuskangejala kecemasandan

tidak dijangka

gelisah

AApabilaperasaancemasitu berlaku
symptom yang dapat dirasai adalah
debaranjantung yangkencang fikiran
intrusif dan negatif yang melampau
ketidakstabilan
pernafasanserta perasaantakut yang

dan menggangu

kuat.

UTTERFLY HUG

e

Mengatasi
emosi yang Menurunkan

meledak- tahap stres
ledak semasa

Mengurangkan
perasaan
cemas dan
panik

KOLEKSI TEKNIK

MENINGKATKAN DAYA TAHAN
DAN PSIKOLOGI WANITA

Menenangkan
diri dengan
mencipta safe
space

N

Membantu
dalam proses
menangani
trauma

A Sains di sebalik Butterfly
Hug berasaskarteknik yang
mempraktikkan sifat
terapeutik hubungan otak
kiri dankanan

A Dengan menghubungkan
keduadua bahagian otak
melalui titik tengah Sistem
Saraf Utama atau Central
Nervous System, ia akan
mengaktifkan sistem saraf
parasimpatetik yang
kemudiannya menghantar
signal penenang kepada
badanindividutersebut
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KaedahPelaksanaan
Masa 5 minit untuk satukitaranlatihan
Diperlukan
BahanYang A Kertas
Dinerlukar A Pen/ Pensel
P A Kerusi(jikamemerlukan
: A Tulis penilaian kendiri mengenai emosi semasa simptom fizikal yanc
Peringkatl :
melambangkantekanansemasasertatahapstresssebelumlatihanbermula
1. Dudukatauberdiri dalamkeadaartenangdanselesasertapejamkanmata
2. Silangkarkeduatangandi dada(hujungjari di posisibawahtulangselangka
3. Tepuksecarabergantikanandankiri sepertikepakankupu-kupudalamritma
Peringkat2 yangperlahan :
4. Padawaktu yangsama selaraskarpernafasanperlahandenganritma yancg
samadengantepukandi dada
5. LakukartepukansebanyaklO kali secaraberganti, kemudianrehat dantarik
nafassedalamyangbolehdanhembus
1. Ulangsemulasehinggaasagelisahhilangdanfikiran kembalitenang
: 2. Apabilasudahtenang biarkanposisitangandi dadasebentardalamkiraan8
Peringkat3 :
kitaranpernafasan
3. Kemudiantarik nafasyangdalamdan panjangsebelummembukamata
A Setelah selesai sesi latihan, catat perubahan emosi dan perubahan

Kesimpulan A

o W4 KOLEKSI TEKNIK

symptomfizikalsewaktulatihanbutterfly hug.
Nilai tahap stres selepasmenjalani butterfly hug dan membandingkan
dengantahapstresssebelumlatihanteknik.
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URAT ‘PENGHARGAAN DIRI

¢
™
=,

Latihan ini mampu mempertingkatkan penghargaan dan WA
penerimaandiri sekaligusmemperolehkekuatanmengatasi ~ « ¥ . & )
tekananharian gP S )

Penghargaamliri dapat membinadan memperkukuhkamperhubungan
sesamamanusiadenganmengalakkaningkahlakuyangprososial

Kajian Starkey dan rakanrakan (2019 turut membuktikan sord
bahawa penghargaanmampu mempertingkatkankesihatan —
fizikal individu Hasil kajian menjelaskanbahawa jururawat
yang menerima penghargaan di tempat kerja mampu
mempertingkatkan tahap kepuasan kerja dan seterusnya
memperbaikikualiti tidur, kepuasantidur, sakit kepala dan \4 \
gayapemakanaryangsihat

Sehubungamenganitu, penghargaamimerupakanfaktor yangpenting

untuk menjamin kesihatan fizikal dan mental seseorangindividu

Selain menerima penghargaan daripada orang lain, seseorang
individu juga boleh berterima kasih kepada diri sendiri menerusi
latihanasasSuratPenghargaamiri.
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Masa
Diperlukan

Peringkatl
(Persediaah

Peringkatl
(Penulisai

Kesimpulan

®

®
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MENINGKATKAN DAYA TAHAN
DAN PSIKOLOGI WANITA

KaedahPelaksanaan

10 minit
1. Pilihruangyangselesadanmenenangkan
2. Tentukansamaada penulisansecarakertas dan pen atau menaip di
komputer.
3. Beradadalam keadaanbertenangdan menarik nafassebanyaktiga (3)
kali.
1. Mulakan penulisandengangelarandiri. Samaada cKepada
say& atau cKepadanamapenuhandée
2. Membina rangka dengan mencatat perkaraperkara yang
inginberterimakasinkepadadiri sendiri
3. Antara topik yang boleh dirangkumi dalam surat adalah
sepertiberikut:
A Perkarayangtelah andalakukan
A Perubahardiri;
A Cabararyangberjayadiharungi
A Risikoyangtelah diambit dan
A Sifatatau nilai diri yangpatut dipuiji.
4. Memulakanpenulisansurat penghargaarkepadadiri sendiri
dengan format penulisan surat tidak rasmi berlandaskan
kepadarangkayangtelah dibina
5. Kenyataaryanglebih khususmenjaminkesanyangberimpak
selepagpenulisan
1. Menjelaskanbahawa tujuan aktiviti ini adalah untuk meningkatkal
penghargaardiri.
2. Berkemungkinamengalampelbagaemosiketikamenulissurat
3. Menenangkan diri dengan melakukan aktiviti penafasan dar

menjelaskanbahawasegaladetik-detik bermaknayang dialami dalarn
hidup akanmemberikekuatanuntuk berhadapandengancabaranpade
masaakandatang
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e &)

J)EKNIK REGULASI EMOSLgs,

Sistemtubuh badan
setiapmanusiasaling
berkaitanantara
fizikal dan mental,
dansaling Contohnya
mempengaruhi Bilakita risau,
antarasatusamalain jantungkita akan
berdegupkencang
dantanganakan
menggigil
\ . .
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Sentuh Dengar
Lihat @
FIVE

SENSES

y o
Teknik ini menggunakan5 DERIAPANCAINDERAa
boleh dibuat mengikutkreativiti dan kesesuaiarklien.

Contoh arahanyang boleh dibuat kepadaklien ialah
sepertiberikut :

Cari5 perkarayangdapatmerekalihat
Cari4 perkarayangbolehmerekasentuh
Cari3 perkarayangmerekadapatdengar
Cari2 perkarayangmerekabolehbau
Caril perkarayangmerekadapatrasakan

akowbnE

Andajugaboleh membukakasutdanmerasaiapayang
andapijak

Rasa Hidu

Teknik Keduau:

TeknikPernafasaimenggunakanari-

jemari

1. Menariknafasdaripadaarah
pergelangartanganke hujungibu jari

2. Kemudianlepaskamernafasan

perlahanlahan mengikutbentukjari
danakhiri denganjari kelengkeng
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Peringkat Keperluan
Masa .
Diperlukan 15minit
tharyang Pastikantempat dudukadalahdi dalamkeadaarselesa
diperlukan
Mencapamatlamat
1- Snaraikammatlamatjangkamasapendekyangingindicapaisepertt
-inginmenyiapkartugasanpadawaktutertentu
Peringkatl -ingin mempunyaikemahiranmelayankerenahanakanakdengan sabar
(bukancaraberkeras),
-inginmenjadiseorangketua/kakitangaryangikhlasmelakukantugasan
dansebagainya
1. Meningkatkan kemahiran visualisasidengan memberi senario
tertentu.
: 2. Jika ada yang tidak boleh, lakukan sekali lagi dengan
Peringka : :
menggunakaisenariopadalampiranseterusnya
3. Jelaskanyang masih kabur dengan visualisasi masingmasing Ini
mungkinkeranaderiatersebutjarangdiaktifkan
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Peringkat  Keperluan

Peringkaf3

Melakukanvisualisasmengenaimatlamat yang ingin dicapai Cara
caranyaadalahseperti-

a.Bayangkardiri sendiri denganjelas ¢ raut wajah, tubuh dan di
mana

b.Bayangkaratar belakangyangdiinginkan
c.Bayangkampakahtindakanyangdiri inginlakukan(sepatutnya)
d.Lakukarbayanganni dengansempurna

e.Rasakanperubahan tubuh badan, emosi dan pemikiran/minda
ketikamelengkapkarvisualisasini.

Kesimpulan

1- Seelah melengkapkarsatu set visualisasiapayangperlu anda
lakukanialah
I. Tariknafaspanjang
ii. Gerakkarkaki,jari jari danleher
lii.Perlahanlahanbukakanmata

2 Andatelah melengkapkarsatusetvisualisasiLakukamperkarayang
samadanjadikania sebagarutin harian

3 Banyakkajiantelah dibuat mengenaivisualisasini danjika
la dijadikanrutin (contohnyasetiappagi,setelah
solat subuh atau sebelum solat subuh) ia akan memudahkan
urusan seharianterutamanyadi dalammencapamatlamatyang
divisualisasikan
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Peringkat

Masa
Diperlukan

Keperluan

15 minit

BahanYang
Diperlukan

wNotabergambardarilatihanini.
wLosyemelembab(jikaperlu)
wAirsuam(jikaperlu)

Peringkatl

1. Minta merasaair liur masingmasing

2. Caranya

- Tutupmulut dankumpulair liur (sebanyaknungkin)
3. Rasaair liur masingmasing
4. Nyatakansamaadaair liur pekatataucair.

Peringka®2

1- Terangkarbahawa-

A Airliur yangpekatmengandungkandungarcortisd yangtinggi.

A Air liur yangcair bukanlahbermaknaseseorangtu W 6 S-a ti B#StapD

kemungkinarkandungarcortisoladalahkurang

2- Olehyangdemikian,yangmerasakanair liurnya pekat, haruslah dicairkan
denganmeminumair masakatauair putih.

3. Sekiranyakepekatanair liur tidak dicairkan,ia boleh membawa
seseorangmengalamisimptomsimptom stres seperti sakit kepala,
bahuataubelakangulsermulut dansebagainya

Kesimpulan

Didalamsesiini dapat-
A Mengetahuindikatorpertamastres(kepekatarair liur)
A Mempratikkanatihanyangmudah
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Teknik Bio-Psy-Shiatsu di Bahagian Kepala

1. 4 fingers on temple, A 50 estod

. 2.Thumbs to slde of [aw. A ;ctloss ?:,',cgg head.rum

*\ 3. Gentle pressure Use light, rhythmic

1} to temple areas. ‘, \ movements

| Repeat x 3. il '

(4 | | : : .
clarity, brings courage, g
resolve, relaxes, dissol-
action | ves anxlety 3

1, Use thumbs & Index || 1, Hold sides of head |

_fingers of both hands, in paims. 2. Push In,
3, 2. 5lide up & down, 3. Shift fingers across
‘ '.| Use even pressure.
] memory, / | eases paln,
relationships, headaches,
feeling fresh energy

Ibujari tangarkiri anda Ibujari tangankanan

anda
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Teknik Bio-Psy-Shiatsu di Bahagian Belakang
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1. Hold foot, thumbs
pressing Into sole.

2. Rub vigorously
across sole.

'\ squetting. 2 Push |
, thumbs Into soles.
| Fingers press up.

MENINGKATKAN DAYA TAHAN
DAN PSIKOLOGI WANITA
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Teknik Bio-Psy-Shiatsu di Bahagian Belakang

34



MENINGKATKAN DAYA TAHAN
DAN PSIKOLOGI WANITA

Peringkat Keperluan

Masa
Diperlukan

15 minit

Bahan Yang
Diperlukan

wKuizKecenderungaKognitif

Peringkatl

1. Jawabsoalansoalansepertidi dalamkuiz yangdiedarkan
2. Kirapemarkaharkepadasenaraisemakyangtelahdibuat

Peringka®

1- Terangkaimengenakefungsiarotak kiri danotak kanan
C Otakkiri ¢ carapemikiranrigid, berdasarkarfakta, deria,rutin, arahan
biasa
C Otakkanan- carapemikirankreatif, muzik,warna,abstrak
2- Nyatakanbahawadalammenjalanikehidupanseharian kefungsian kedua
dua hemisferaotak ini amat penting untuk menjadikankita seorangmulti
skillyangpantas,efisien,kreatif dancergassertacerdas

Kesimpulan

Dalamsesiini dapat-

U mengetahukecenderungammtak masingmasing

U mengetahukapasitiotak kiri danotak kanan

U mengaplikasikan latihan praktikal dengan mudah dan boleh
digunakarpadabila-bilamasasahaja
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Kertas Jawapan Kuiz Pemikiran  Kognitif

_(AIB] (AIB] [A[B] |AIB] |AIB] |AIB] |A[B
H H B [29 H B [29]
HE H B 4 HE B 20]
H H B 22| H B 21

*Kira jumlahyanganda tanda & ) pada petakyangtelah dihitamkan
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