TIP-TIP UNTUK KESIHATAN MENTAL WANITA

1. Penjagaan Diri
Utamakan aktiviti penjagaan diri yang mempromosikan kesejahteraan mental,
seperti senaman berkala, pemakanan seimbang, dan tidur yang mencukupi. Amalan-
amalan ini boleh membantu mengawal emosi dan mengurangkan tekanan.

2. Cari Sokongan
Jangan ragu untuk mencari bantuan dari rakan, keluarga, atau profesional kesihatan
mental apabila menghadapi cabaran. Berbual tentang perasaan dan pengalaman
anda boleh memberikan sokongan dan panduan yang berharga.

3. Uruskan Tekanan
Kembangkan dan belajar pelbagai strategi pengurusan tekanan yang sihat, seperti
kesedaran diri, meditasi, atau latihan pernafasan dalam. Teknik-teknik penguranga
tekanan boleh membantu mencegah dan mengurangkan kebimbangan dan
kemurungan.

4. Tetapkan Matlamat yang Realistik
Kebanyakan matlamat dan harapan masyarakat ke atas golongan wanita adalah
tidak realistik atau sukar dicapai. Wanita harus bijak untuk menetapkan matlamat
mereka sendiri dan, menerima serta memahami kekurangan yang ada dengan baik.

5. Mengekalkan Hubungan yang Sihat
Menjaga dan memelihara hubungan positif dengan rakan-rakan dan ahli keluarga
dengan baik. Hubungan sosial yang sihat memberikan sokongan emosi dan
mengurangkan perasaan kesunyian.

6. Terapi dan Kaunseling
Pertimbangkan terapi atau kaunseling jika menghadapi isu-isu kesihatan mental.
Terapi kognitif tingkah laku (CBT) dan evidence based therapy lain berkesan dalam
merawat keadaan seperti kebimbangan dan kemurungan.

7. Ubatan
Dalam beberapa kes, ubat mungkin akan diberikan oleh penyedia penjagaan
kesihatan untuk menguruskan keadaan kesihatan mental. Adalah penting untuk
berunding dengan profesional kesihatan untuk menentukan pelan rawatan terbaik
untuk keperluan anda.

8. Mendidik Diri Sendiri
Fahami kesihatan mental anda sendiri dengan mempelajari isu-isu dan gejala yang
biasa. Menjadi berpengetahuan boleh membantu anda mengenalpasti bila anda
mungkin memerlukan bantuan dan mengurangkan stigma.
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Sempadan yang Sihat

Tetapkan sempadan dan batasan yang baik antara kehidupan peribadi dan
profesional anda untuk mengelakkan kejadian burnout. Belajar untuk mengatakan
tidak apabila perlu dan utamakan kesejahteraan anda.

Kumpulan Sokongan dan Komuniti

Sertai kumpulan sokongan atau komuniti di mana anda boleh berhubung dengan
individu lain yang menghadapi cabaran serupa. Berkongsi pengalaman dan strategi
menangani yang boleh memberikan motivasi dan kebaikan.

Pemeriksaan Berkala

Tetapkan janji pemeriksaan berkala dengan penyedia penjagaan kesihatan anda
untuk memantau kesihatan fizikal dan mental anda. Komunikasi terbuka dengan
pasukan kesihatan anda adalah penting untuk kesejahteraan keseluruhan.

. Penggunaan Teknologi yang Teratur

Berhati-hati terhadap masa skrin dan penggunaan media sosial anda. Pendedahan
yang berlebihan kepada peranti digital dan media sosial boleh menyumbang kepada
tekanan dan kebimbangan. Pertimbangkan untuk mengambil cuti dan amalkan
detoks digital.



