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Penularan pandemik COVID-19 telah menyebabkan pelbagai isu
kesihatanmentalmeningkatkhususnyayangmelibatkanwanita. Krisis
ini telah menimbulkankesukarankepadakehidupanmasyarakatyang
seterusnyamemberikesankepadakesihatanfizikaldanpsikologi.

Konflikyangberterusanini membawakepadakerapuhanemosidan
mengganggukesejahteraandiri terutamanyakepadawanita. Justeru,
JabatanPembangunanWanita(JPW)melihatakankepentinganuntuk
mempertingkatkan usaha advokasi pemerkasaan dan kesihatan
mentaldalammembinaresiliensiataudayatahandalammenghadapi
pelbagaiisu.

Program MATAHARI diwujudkan dalam usaha meningkatkan
kesejahteraankendiri melaluistrategipsikologi, pemikiranpositif bagi
memastikanemosi yang stabil dan tindakan yang lebih bijak serta
mempromosikan kesedaran pentingnya kemahiran resiliensi dan
adaptasipositif kepadaperubahan.

ProgramMATAHARIyang merujuk kepadaprogram meningkatkan
daya tahan dan psikologiwanita denganlambangbungamatahari
merupakansimbolkegembiraan,keceriaan,kebahagiaandansikap
positif.
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ObjektifprogramMATAHARIini ialahuntuk:

Å meningkatkan kemahiran psikologi asas dari aspek emosi,
tingkah laku dan pemikiran, serta memahami perbezaan
personalitiindividu;

Å menambahkanpengetahuandan kefahamanpengurusandaya
tahan dengan berkesan melalui pemantapan kaedah
pengurusankognitif dankawalanminda; dan

Å memberi penghayatanserta menerapkan sifat penyesuaian
kendiriyangdinamikdalammengurusdiri untuk lebihproduktif
danberdayatahantinggi.

Program MATAHARIini penting khususnyabagi wanita untuk
mempelajari aspek psikologi yang boleh membina daya tahan
dalaman dan luaran yang kukuh, adaptasi (adaptability) dan
dinamikdenganperubahansupayatidak mudahterkesandengan
apajuakeadaanataumusibahyangberlaku.



Program MATAHARI akan memberi fokus kepada elemen 
seperti berikut :-

ÅPsikologi Asasuntuk memahami perbezaan personaliti 
individu dari aspek psikologi;

ÅPengurusan Daya Tindakuntuk mempelajari kaedah 
peningkatan ketahanan kendiri (resiliensi) yang baik; 
dan

ÅPengurusan Penyesuaian Kendiriuntuk memupuk 
kaedah mengawal dan pengurusan penyesuaian 
kendiri yang bijak.
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Peringkat Keperluan
Masa 

Diperlukan
15minit

Bahanyang 
diperlukan

ωSenaraiSemakUPD
ωPen/ Pensel.

Kesimpulan

Melaluiujian ini, andaakandapat:
VLebihmemahamidiri sendirimelaluiujianpsikologiyangdigunakan.
VApabilaseseorangmulamemahamidiri sendiri,mudahbagimereka

memahamioranglain.
VSecara tidak langsung, ini dapat membantu seseorang untuk menjalin

perhubungan yang lebih baik dengan rakan-rakan lain serta memahami
perbezaanindividudalamorganisasiataudalam kehidupanharian.

MemahamiPsikologiDiri ialahaktiviti yang bertujuanuntuk membantumemahamipsikologi
diri denganlebihberkesan.

Kaedahyangdigunakanialahdenganmengaplikasikanujian psikologidalam memahamidiri
individu. UjianpsikologiyangdigunakanialahUJIANPENILAIAN DIRI 1(UPD)iaitu senaraisemak
beberapaindikator dalamdiri individudan kemudiannyadibahagikankepadaempatkategori.

1UPDadalahUjian PersonalitiyangberasaskanpadaPersonalityPlus(FredLittauer) telah dimurnikanmengikutkesesuaianbudaya
setempat.



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 soalan ini.
Kosongkanruangan di kertas jawapan sekiranyapernyataanyang diberi
tidak berkaitandengandiri anda.

SELAMATMENCUBA
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1 Penuhekspresi 1 Penuhcabaran 1 Analitikal 1 Menyesuaikandiri

2 Ceria 2 Upayamempengaruh 2 Tetap pendirian 2 Kedamaian

3 Sosial 3 Berwawasan 3 Berkorban 3 Terkawal

4
Meyakinkanorang
lain

4 Bersaing 4 Bertolakansur 4 Menyimpan

5
Menyegarkanorang
lain

5 Berilmu 5 Hormat 5 Berpuashati

6 Penggalak 6 Bolehhidupsendiri 6 Sensitif 6 Sabar

7 Bersahaja 7 Positif 7 Merancang 7 Pemalu

8 Optimis 8
Bebasmemberi
pandapat

8 Ikut jadual 8 Turutperintah

9 Gembira 9 Kakikerja 9 Mengundurdiri 9 Bimbang

10 Kelakar 10 SukaMengarah 10 Terlalusensitif 10 Malu

11 Kuatbercakap 11 Tidaktoleransi 11 Murung 11 Tidakberminat

12 Kurangteratur 12 Manipulasi 12 Pendiam 12 Bersungut

13 Tidakkonsisten 13 Degil 13 Menyendiri 13 Perlahan

14 Berserabut 14 Beremosi 14 Was-was 14 Malas

15 Berlagak 15 Tergesa-gesa 15 Berdendam 15 Kurangmotivasi

16 Kasar 16 Licik 16 Berfikirankritis 16 Tidaksukakonflik

17
Tidakboleh
dipercayai

17 Memaksa 17 Bolehdipercayai 17 Peramah

18
Tidaksukakerja
rutin

18 Berani 18 Terperinci 18 Diplomasi

19 Tidaktetap 19 Yakindiri 19 Idealis 19 Konsisten

20 Sangatmenghibur 20 Berdikari 20 Mendalam 20 Tidakmenyakitkan

A B C D
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21 Sangatceria 21 Cergas 21 Pemikir 21
Berguraudengan

sinis

22 Sumberinspirasi 22
Tetapdengan

keputusan
22 Setia 22 Bertimbangrasa

23 Mesra 23 Dipatuhi 23 Menyusunatur 23 Pendengar

24 Sukabercakap 24 Produktif 24 Sempurna 24 Mudahberpuashati

25 Bertenaga 25 Mengambilrisiko 25 Bertatacara 25 Mudahdidekati

26 Comel 26 Memerintah 26 Sukaperhatian 26 Sederhana

27 Bersemangat 27 Tidakbersimpati 27 Tidakpemaaf 27 Kurangekspresi

28 Menunjuk-nunjuk 28 Degil 28 Curiga 28 Tidakbersemangat

29 Kurangdisiplin 29 Berterusterang 29 Cerewet 29 Tidaksukacabaran

30 Mengulangicerita 30 Kurangsabar 30 Tidakpopular 30 Takut

31 Pelupa 31 Besarkepala 31
Sukaruntukambil

hati
31

Sukarmembuat

keputusan

32 Tidakbolehdiduga 32 Banggadiri 32 Pesimis 32 Mengelak

33 Kelamkabut 33 Sukaberbalah 33 Seringdikecualikan 33 Kurangberwawasan

34 Mudahmarah 34 Bimbang 34 Sikapnegatif 34 Tidakambilpeduli

JumlahA: Jumlah B: Jumlah C: Jumlah D:
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EMOSI
KEKUATAN
* Keperibadianmenyenangkan
* Sukabercerita
* Menghidupkansuasanapesta
* Mampumenjadipendengar
* Emosionaldandemonstratif
* Bersemangatdanekspresif
* Ceriadanselalugembira
* Penuhrasaingintahu
* Hidupdi masa sekarang
* Sikapmudahberubah
* Berhatitulus / ikhlas

KELEMAHAN
* Sukabercakap
* Membesarςbesarkancerita
* Menyukaiperincian/ teliti
* Membuatoranglain takut
* Bahagia/ sentiasabergembira
* Energiyangberterusan
* Sukamengeluh
* Keanak-anakan
* Mudahmarah/ sukakomplen
* Nampakpalsubagibeberapaorang

KEKUATAN
* Sentiasasukarela untukbekerja
* Memikirkankegiatanbaru
* Nampakhebat
* Kreatifdanpenuhwarna
* Mempunyaienergidansemangattinggi
* Mulai dengancarayanghebat
* Mengilhamioranglainuntukbergabung

KELEMAHAN
* Lebihsukaberbincang
* Melupakantanggungjawab
* Tidakmengikutisampaihabis
* Keyakinancepatluntur
* Tidakdisiplin
* Tidakpasti
* Membuatkeputusandenganemosi
* Mudahalihperhatian

TEMAN-TEMAN
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KEKUATAN
* Mudahberteman
* Menyukaioranglain
* Terdorongolehpujian
* Nampakmenggembirakan
* Dicemburuioranglain
* Tidakmenyimpandendam
* Cepatmintamaaf

KELEMAHAN
* Bencisendirian
* Perlumenjadipusatperhatian
* Inginpopulariti
* Mencaripenghargaan
* Mendominasipercakapan
* Menyampukdantidakmendengar
* Menjawabuntukoranglain

KERJA



EMOSI
KEKUATAN
* Berbakatpemimpin
* Dinamikdanaktif
* Sukakanperubahan / keinginan

yangtinggi
* Sukamembetulkankesalahan
* Berkemahuantinggidanpasti
* Tidakemosional
* Tidakmudahpatahsemangat
* Bebasdanberdikari
* Berkeyakinan
* Mampu menjalankanapasaja

KELEMAHAN

* Sukamemerintah
* Tidaksabar

* Cepatmarah/ tidakbertoleransi

* Tidaksukamembuangmasa
* Terlalughairahdlm melakukansesuatu
* Menyukaikontroversidanpertengkaran
* Tidakmahumenyerahkalaukalah
* Kerashati
* Tidakmahumemuji

KEKUATAN KELEMAHAN
* Berorientasikanmatlamat * Sedikittoleransiterhadapkesalahan
* Melihat seluruhgambaran * Tidakmenganalisisperincian
* Serbateratur / terancang * Bosandgnperkararemeh
*Mencaripenyelesiaansecarapraktikal * Banyakmembuatkeputusantergesa- gesa
* Bergerak cepatuntuk bertindak * Ungkapanagakkasaratautidakpeka
* Wawasan * Memanipulasioranglain
* Menjanaaktiviti * Menuntut oranglain

* Terlalukomitedpadakerjaya
* Menuntut kesetiaanorgbawahan

KEKUATAN
* Tidakbegitumemerlukanteman

KELEMAHAN
* Cenderungmemperalatoranglain

* Boleh bekerja untuk kegiatankelompok

*Mampu memimpin

*Biasanyabenar/ betul
* Ungguldalamkeadaankecemasan

14
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TEMAN-TEMAN

* Mendominasioranglain
* Memutuskanuntukoranglain
* Mengetahuisegala-galanya
* Terlaluberdikari
* Inginmenguasaikawandantemanhidup
*Sukarmemintamaaf



KEKUATAN KELEMAHAN
* PemikiranAnalitikal * Mengingatyangnegatif
* Serius *Murungdantertekan
* Berbakatdankreatif * Merendahdiri
* Artistik * Berpura-pura
* Berfalsafahdanpuitis * Mendengarsecaraselektif
* Menghargaikeindahan * Mementingkandiri sendiri
* Sensitifkepadaoranglain *Merasabersalah
* Seringmengorbankandiri
* Bijaksana

KERJAKEKUATAN
* Ikut jadual
* Mementingkankesempurnaan
* Tekun
* Serbatertib danteratur
* Serbarapi
* Melihatmasalahdgncepat
* Perlumenyelesaikan
apayangdimulai

* Menyukairajah,grafik, 
angka, daftar

KELEMAHAN
* Tidakberorientasimanusia
* Tertekanjikaketidaksempurnaan
* Memilihpekerjaansukar
*Tidakmudahmemulakanprojek
*Terlalubanyakberfikir
*Terlalumembuatpenilaianterhadapkerja
*Sukar disenangkan
*Piawaipencapaianterlalu tinggi
*Sangatmemerlukanpersetujuan

KELEMAHAN
* Sentiasarasatidakselamat
* Tidak sosial
* Menarikdiri danmenjauh
* Sukamengkritikoranglain
* Tidaktunjukkankasihsayang

KEKUATAN
* Berhati-hati bilaberkawan
* Menghindariperhatian
* Setia
* Mahumendengarkeluhanorg
*Cubamenyelesaikanmasalah 
oranglain

*Sangatmengambilberat tentang 
oranglain
* Mudahterharudankasihan
* Mencaritemanhidupideal

* Mencurigaioranglain
* Tidakmudahmemaafkan
* Curigaterhadappujian

15
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KELEMAHAN
* Tidakbersemangat
* Takutdanrisau
* Tidakjelas
* Mengelakkandiri daripadamenerima

tanggungjawab
* Pentingkandiri sendiri
* Malu
* Terlalubertolakansur
* Sentiasamenganggapdiri benar

KEKUATAN
* Bersederhanadalammenonjolkan

personaliti
* Relaks, bersahajadanmudahdidekati
* Sabar, Seimbang
* Mempunyaikehidupanyang konsisten
* Baikhati, bersimpatipadaorang lain
* Sentiasamenyembunyikanperasaan
* Seorangyang serbaboleh

KERJA
KELEMAHAN
* Tidakbermatlamat
* Kurangmotivasidiri
* Sukaruntuk memulakantugas
* Tidaksukadipaksa
* Cuaidanmalas
* Tidakmenggalakkanorang lain
* Sukamelihatdanmemerhatikandaripada

melaksanakantugasan

KEKUATAN
* Sentiasasedia
* Mudahbersetujudantenang
* Mempunyaikemahiranmengurus
* Menjadiorang tengahpada

permasalahan
* Sentiasacubamengelakkankonflik
* Bertahandalamkeadaantertekan
* Mencarijalanmudah

KELEMAHAN
* Tidakmasukcampururusan

orang lain
* Tidakmenarikperhatian
* Menilaiorang lain
* Sukamengejekorang lain
* Tidakmahuberubah

KEKUATAN
* Mudahdidekati
* Tidakmenyakitiorang lain
* Pendengaryang baik
* Kurangsensitifpadalawak

jenaka
* Sukamelihatdan

memerhatikanorang lain
* Mempunyairamaikawan
* Sangatmengambilberat

EMOSI

16
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Apabilaindividumengetahuicara
bernafas dengan teknik yang
betul, ia 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 sehinggatidak tahu
mana satuharusdimulakan.

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

Denganmelakukanteknikpernafasanasasini,
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 apabilaseseorangberadadalam
keadaan stres atau apabila tubuh merasa
terancamakibat daripadafaktor luaran.

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

TeknikPernafasanamat
pentinguntuk

mengawaldiri.  Teknik
pernafasanboleh

membantu:-

Meningkat kan 
tahap 

kesihata n dir i 
secar a  

keseluruhan

Meningkatkan
penguasaan

emosi

Meningkat kan
kualit i dar ah

(proses
oxygenation )

Memberi
ketenangan

dan kelegaan

Menganjalkan
kulit

18
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Peringkat Keperluan
Masa 

Diperlukan
5 minit untuk satukitaranlatihan

Peringkat1

(caraduduk)

1. Dudukdi dalamkeadaanyangselesa.

2. Posturtulangbelakangberadadi dalamkeadaantegak.

3. Satutangandi dada,satutangandi perut .

4. Perhatikantanganyangmanakahyangbergerak.

5. Seharusnya, tanganyangdiletakkandi perut akanmaju ke hadapan. Ini adalah
teknikyangbetul.

Peringkat2

(kadar
pernafasan

biasa)

1. Bernafassepertibiasa, kiraberapakaliandamenariknafas (inhale).
2. Catatmasasemasabernafasselamasatuminit (ms. 20)
3. Kiraberapatarikannafas(inhale) dalammasasatuminit.
4. Jikabilangannyakurang14kali, ini menunjukkanandabernafasdalamkeadaan

tenang.
5. Sebaliknya, jika bilangannyalebih dari 15 kali, ini menunjukkanandabernafas

dalamkeadaanyangtidak tenang.
6. Catatjumlahpernafasan(inhalesahaja).

Peringkat3

(teknik
pernafasan)

1. Tariknafassedalam-dalamnyamelaluihidungdengankiraan empat
(perlahan-lahan).

2. Menahan nafasdalamkiraan dua.
3. Lepaskanperlahan-lahansepertigayabersiuldengankiraanlapan.

Kesimpulan

1. Latihan ini boleh dilakukan pada bila-bila masa terutamanya apabila anda

berasaperubahanfizikalberlakudalamdiri seperti:-

üdegupanjantungmenjadilaju

ümengantuk

üsakitkepaladansebagainya.

2. Sebaiknyadilakukandi awal pagi denganmengikut langkah-langkahyangtelah

diajar sertamengisijadualyangtelahdiedarkan.

3. Setelahitu lakukansekali lagi sebelumwaktu rehat tengahari dan sebelum

tidur.

4. Nyatakankebaikanlatihanini iaitu:

ümenenangkanperasaan

ümengembalikandegupanjantungyangnormal

ümelancarkanpengalirandarah

ümengurangkanstresdansebagainya.

KaedahPelaksanaan
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TEKNIK ASAS PERNAFASAN

REKOD KADAR PERNAFASAN HARIAN BAGI BULAN _____________  



Menurunkan 
tahap stres 

semasa

Menenangkan 
diri dengan 

mencipta safe 
space

Mengatasi 
emosi yang 
meledak-

ledak 

Mengurangkan 
perasaan 

cemas dan 
panik

Membantu 
dalam proses 

menangani 
trauma

Butterfly Hug merupakan teknik
regulasi emosi yang merupakan
sebahagiandaripada teknik Simulasi
Bilateral Kendiri EMDR. Teknik ini
diperkenalkanoleh LucinaArtigasdan
IgnacioJareropada tahun 1998 untuk
membantu mangsa bencana angin
ribut Pauline.

ÅApabila seseorang individu itu
mengalami tekanan yang tinggi dan
tidak dijangka, ia mungkin bleh
mencetuskangejala kecemasandan
gelisah

ÅApabilaperasaancemasitu berlaku,
symptom yang dapat dirasai adalah
debaranjantungyangkencang, fikiran
intrusif dan negatif yang melampau
dan menggangu, ketidakstabilan
pernafasanserta perasaantakut yang
kuat.

Å Sains di sebalik Butterfly
Hug berasaskanteknik yang
mempraktikkan sifat
terapeutik hubungan otak
kiri dankanan

Å Dengan menghubungkan
kedua-dua 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

21
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Peringkat Keperluan

Masa 
Diperlukan

5 minit untuksatukitaranlatihan

BahanYang 
Diperlukan

Å Kertas
Å Pen/ Pensel
Å Kerusi(jikamemerlukan)

Peringkat1
Å Tulis penilaian kendiri mengenai emosi semasa, simptom fizikal yang

melambangkantekanansemasasertatahapstresssebelumlatihanbermula.

Peringkat2

1. Dudukatauberdiri dalamkeadaantenangdanselesasertapejamkanmata

2. Silangkankeduatangandi dada(hujungjari di posisibawahtulangselangka)

3. Tepuksecarabergantikanandankiri sepertikepakankupu-kupudalamritma

yangperlahan.

4. Padawaktu yangsama, selaraskanpernafasanperlahandenganritma yang

samadengantepukandi dada

5. Lakukantepukansebanyak10 kali secaraberganti, kemudianrehat dantarik

nafassedalamyangbolehdanhembus

Peringkat3

1. Ulangsemulasehinggarasagelisahhilangdanfikirankembalitenang

2. Apabilasudahtenang, biarkanposisitangandi dadasebentardalamkiraan8

kitaranpernafasan

3. Kemudian, tarik nafasyangdalamdanpanjangsebelummembukamata

Kesimpulan

Å Setelah selesai sesi latihan, catat perubahan emosi dan perubahan
symptomfizikalsewaktulatihanbutterfly hug.

Å Nilai tahap stres selepasmenjalani butterfly hug dan membandingkan
dengantahapstresssebelumlatihanteknik.

KaedahPelaksanaan
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Latihan ini mampu mempertingkatkan penghargaan dan
penerimaandiri sekaligusmemperoleh kekuatan mengatasi
tekananharian.

Penghargaandiri dapatmembinadan memperkukuhkanperhubungan
sesamamanusiadenganmengalakkantingkahlakuyangprososial.

Kajian Starkey dan rakan-rakan (2019) turut membuktikan
bahawa penghargaanmampu mempertingkatkankesihatan
fizikal individu. Hasil kajian menjelaskanbahawa jururawat
yang menerima penghargaan di tempat kerja mampu
mempertingkatkan tahap kepuasan kerja dan seterusnya
memperbaiki kualiti tidur, kepuasantidur, sakit kepala dan
gayapemakananyangsihat.

Sehubungandenganitu, penghargaanmerupakanfaktor yangpenting
untuk menjamin kesihatan fizikal dan mental seseorangindividu.
Selain menerima penghargaan daripada orang lain, seseorang
individu juga boleh berterima kasih kepada diri sendiri menerusi
latihanasasSuratPenghargaanDiri.
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KaedahPelaksanaan

Peringkat Keperluan

Masa 
Diperlukan

10minit

Peringkat1

(Persediaan)

1. Pilihruangyangselesadanmenenangkan.

2. Tentukansama ada penulisansecarakertas dan pen atau menaip di
komputer.

3. Beradadalamkeadaanbertenangdan menariknafassebanyaktiga (3)
kali.

Peringkat1

(Penulisan)

1. Mulakan penulisandengangelarandiri. Samaada άKepada
sayaέatauάKepadanamapenuhandaέ

2. Membina rangka dengan mencatat perkara-perkara yang
inginberterimakasihkepadadiri sendiri.

3. Antara topik yang boleh dirangkumi dalam surat adalah
sepertiberikut:

ÅPerkarayangtelahandalakukan;

ÅPerubahandiri;

ÅCabaranyangberjayadiharungi;

ÅRisikoyangtelahdiambil; dan

ÅSifatataunilaidiri yangpatut dipuji.

4. Memulakanpenulisansurat penghargaankepadadiri sendiri
dengan format penulisan surat tidak rasmi berlandaskan
kepadarangkayangtelahdibina.

5. Kenyataanyanglebih khususmenjaminkesanyangberimpak
selepaspenulisan.

Kesimpulan

1. Menjelaskanbahawa tujuan aktiviti ini adalah untuk meningkatkan
penghargaandiri.

2. Berkemungkinanmengalamipelbagaiemosiketikamenulissurat.

3. Menenangkan diri dengan melakukan aktiviti penafasan dan
menjelaskanbahawasegaladetik-detik bermaknayang dialami dalam
hidup akanmemberikekuatanuntuk berhadapandengancabaranpada
masaakandatang.
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Salah satu Teknik untuk 
membantu klien pulang ke 
realiti ialah melalui Teknik 

Grounding.

Contohnya:
Bilakita risau, 

jantungkita akan
berdegupkencang
dantanganakan

menggigil.

Sistemtubuh badan
setiapmanusiasaling

berkaitanantara
fizikal danmental,  

dansaling
mempengaruhi

antarasatusamalain 
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Teknik ini menggunakan5 DERIAPANCAINDERA. Ia
boleh dibuat mengikutkreativiti dan kesesuaianklien.
Contoh arahan yang boleh dibuat kepadaklien ialah
sepertiberikut :

1. Cari5 perkarayangdapatmerekalihat
2. Cari4 perkarayangbolehmerekasentuh
3. Cari3 perkarayangmerekadapatdengar
4. Cari2 perkarayangmerekabolehbau
5. Cari1 perkarayangmerekadapatrasakan

Andajugabolehmembukakasutdanmerasaiapayang
andapijak.

TeknikPernafasanmenggunakanjari-
jemari:
1. Menariknafasdaripadaarah

pergelangantangankehujungibu jari
2. Kemudian, lepaskanpernafasan

perlahan-lahan, mengikutbentukjari
danakhiri denganjari kelengkeng

Teknik Pertama :

Teknik Kedua :

Sentuh

Lihat

Rasa

Dengar

Hidu
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Peringkat Keperluan
Masa 

Diperlukan
15minit

Bahanyang
diperlukan

Pastikantempat dudukadalahdi dalamkeadaanselesa.

Peringkat1

Mencapaimatlamat.
1- Senaraikanmatlamatjangkamasapendekyangingindicapaiseperti:

-inginmenyiapkantugasanpadawaktutertentu
-ingin mempunyaikemahiranmelayankerenahanak-anakdengan sabar
(bukancaraberkeras),
-inginmenjadiseorangketua/kakitanganyangikhlasmelakukantugasan
dansebagainya.

Peringkat2

1. Meningkatkan kemahiran visualisasidengan memberi senario
tertentu.

2. Jika ada yang tidak boleh, lakukan sekali lagi dengan
menggunakansenariopadalampiranseterusnya.

3. Jelaskanyang masih kabur dengan visualisasi masing-masing. Ini
mungkinkeranaderiatersebutjarangdiaktifkan.

Latihanaplikasiimagerimental adalahkaedahdi mana seseorangbolehmenyediakandiri
sebelummelakukansesuatuaktiviti atau tugasandenganlebihbaikdancemerlang. 
Kaedahnyaialahdengan meningkatkangambaranmindasehinggamemberirespon

positif padatubuh

Latihanini dapatmembantuseseorangmenjadilebihberdisiplindalamkehidupanseharian
sertamembantuseseorangmencapaimatlamatdanimpian
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Peringkat Keperluan

Peringkat3

Melakukanvisualisasimengenaimatlamat yang ingin dicapai. Cara-
caranyaadalahseperti:-
a.Bayangkandiri sendiri denganjelasςraut wajah, tubuh dan di
mana.
b.Bayangkanlatarbelakangyangdiinginkan.
c.Bayangkanapakahtindakanyangdiri inginlakukan(sepatutnya).
d.Lakukanbayanganini dengansempurna.
e.Rasakanperubahan tubuh badan, emosi dan pemikiran/minda
ketikamelengkapkanvisualisasiini.

Kesimpulan

1- Setelah melengkapkansatu set visualisasi,apayangperlu anda
lakukanialah:
i. Tariknafaspanjang
ii. Gerakkankaki,jari jari danleher
iii.Perlahan-lahanbukakanmata

2 Andatelahmelengkapkansatusetvisualisasi. Lakukanperkarayang
samadanjadikania sebagairutin harian.

3 Banyakkajiantelah dibuat mengenaivisualisasiini dan jika
ia dijadikanrutin (contohnyasetiappagi,setelah
solat subuh atau sebelum solat subuh) ia akan memudahkan
urusan seharian,terutamanyadi dalammencapaimatlamatyang
divisualisasikan.



Peringkat Latihan : Bio-Psy-Shiatsu

Peringkat Keperluan
Masa

Diperlukan
15minit

Bahan Yang 
Diperlukan

ωNotabergambardari latihanini.
ωLosyenpelembab(jikaperlu)
ωAir suam(jikaperlu)

Peringkat1

1. Minta merasaair liur masing-masing.

2. Caranya:
- Tutupmulut dankumpulair liur (sebanyakmungkin).

3. Rasaair liur masing-masing.
4. Nyatakansamaadaair liur pekatataucair.

Peringkat2

1- Terangkanbahawa:-
Å Air liur yangpekatmengandungikandungancortisol yangtinggi.
Å Air liur yangcair bukanlahbermaknaseseorangitu ΨōŜōŀǎ-ǎǘǊŜǎΩtetapi

kemungkinankandungancortisoladalahkurang.
2- Olehyangdemikian,yangmerasakanair liurnya pekat, haruslah dicairkan

denganmeminumair masakatauair putih.
3. Sekiranyakepekatanair liur tidak dicairkan, ia boleh membawa

seseorangmengalamisimptom-simptom stres seperti sakit kepala,
bahuataubelakang,ulsermulut dansebagainya.

Kesimpulan
Didalamsesiini dapat:-
Å Mengetahuiindikatorpertamastres(kepekatanair liur)
Å Mempratikkanlatihanyangmudah.

Bio-Psy-Shiatsu adalahaktiviti kedua. Ini merupakansalahsatuteknikmengendalikan
stresyang sesuaidigunakanolehpara wanita.

Kaedahyang digunakanialahkaedahpraktikaluntuk memahami perubahanfizikalyang 
menjadiindikatorkepadastresyang dilaluiolehseseorang.
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Teknik Bio-Psy-Shiatsu di Bahagian Kepala

Teknik Bio-Psy-Shiatsu di Bahagian Belakang

Ibujari tangankiri anda Ibujari tangan kanan

anda
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Teknik Bio-Psy-Shiatsu di Bahagian Belakang

Teknik Bio-Psy-Shiatsu di Bahagian Belakang
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Teknik Bio-Psy-Shiatsu di bahagian Solar Plexus

Teknik Bio-Psy-Shiatsu di Bahagian Kaki
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Teknik Bio-Psy-Shiatsu di Bahagian Kaki

Teknik Bio-Psy-Shiatsu di Bahagian Belakang
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Peringkat Keperluan
Masa 

Diperlukan
15minit

Bahan Yang  
Diperlukan

ωKuizKecenderunganKognitif

Peringkat1
1. Jawabsoalan-soalansepertidi dalamkuizyangdiedarkan.
2. Kirapemarkahankepadasenaraisemakyangtelahdibuat.

Peringkat2

1- Terangkanmengenaikefungsianotakkiri danotakkanan.
Ç Otakkiri ςcarapemikiranrigid,berdasarkanfakta,deria,rutin, arahan

biasa.
Ç Otakkanan- carapemikirankreatif,muzik,warna,abstrak.
2- Nyatakanbahawadalammenjalanikehidupanseharian,kefungsian kedua

dua hemisferaotak ini amat penting untuk menjadikankita seorangmulti
skillyangpantas,efisien,kreatif dancergassertacerdas.

Kesimpulan

Dalamsesiini dapat:-
ümengetahuikecenderunganotakmasing-masing.
ümengetahuikapasitiotakkiri danotakkanan.
ümengaplikasikan latihan praktikal dengan mudah dan boleh

digunakanpadabila-bilamasasahaja.

Kemahiran ini adalahuntuk mengenalpastikapasitiotak kanan dan memaksimakan
penggunaanotak kanandalamkehidupanseharian.

Latihanmindadigunakanuntuk mengaktifkanotakkanan. Membantudi dalam menyegarkan
kefungsianmindadanfizikal.



Kertas Jawapan Kuiz Pemikiran Kognitif

A B A B A B A B A B A B A B

1 4 7 10 12 16 19

2 5 8 11 14 17 20

3 6 9 12 15 18 21

*Kira jumlahyanganda tanda (x )pada petakyangtelah dihitamkan
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