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Adakah kita meletakkan diri kita
untuk disayangi?



KEHIDUPAN MANUSIA DIPENGARUHI 

OLEH 3 UNSUR:



Kita….

•Kognitif

•Psikomotor

•Afektif



KOGNITIF (Keupayaan Otak)

• 1. 
Pengetahuan/hafalan/ingata
n (knowledge)

• 2. Pemahaman 
(comprehension)

• 3. Penerapan (application)

• 4. Analisis (analysis)

• 5. Sintesis (syntesis)

• 6. 
Penilaian/penghargaan/eval
uasi (evaluation)



PSIKOMOTOR

Keterampilan (skill) / 
Kemampuan bertindak



AFEKTIF
Watak perilaku seperti perasaan, minat, sikap, emosi, dan nilai.



Amalan Lazim Apabila Emosi Tidak Sejahtera:

Marah Menangis
Bertindak Kasar /di 

luar kawalan
Tidak hormat

Merosakkan
Tidak menjaga 

hubungan
Membenci

Penggunaan 
Bahasa Lucah/ 
Kesat/ Rendah 

Moral



Emosi kita sangat 
dipengaruhi oleh?



Peristiwa

46.8 peratus rakyat 
Malaysia berdepan 

masalah emosi 
sepanjang PKP

Sedih dengan 
kematian pasangan

Ahli keluarga tidak 
dapat menerima 
hakikat bahawa 

MH370 berakhir di 
Selatan Lautan 

Hindi

Pelajar ditemui 
Mati Terjerut 
setelah gagal 
mendapat 8A

Pegawai Perubatan 
ditemui Meninggal 

dunia di kolam 
renang.



360°- ESQ Menangani Peristiwa

• Tenang berhadapan peristiwa yang tidak diingini.

• Menerima peristiwa.

• Percaya pasti ada harapan semuanya dapat ditangani
dengan baik.

• Merancang Tindakan .

• Mendapatkan maklumat/bantuan/ sokongan.

• Mengambil Tindakan.

• Redha dengan ujian kehidupan.
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Slot 2:
Memahami
Konflik Dan 
Krisis Emosi



Dunia medan 
Ujian…Laluinya dengan 
berperancangan dan 
memohon Hidayah dan 
Pertolongan daripada 
Yang Esa.



Aktiviti 4: 
Menangani
Konflik dan 

Krisis
Kehidupan



“Connect 
before 
Correct”

Feel less safe

Creates a sense of 
belonging

Releases positive 
hormone



3 C

• Connection

• Correction

• Cooperation



APA YANG KITA MAHU = 
APA YANG KITA MAMPU



SENTIASA BERSANGKAAN PASTI ADA YANG LEBIH BAIK …..













Minda 
Positif

# Perlu dijadikan aktiviti mental yang tetap dan berterusan.

# Penghargaan Kendiri berpunca daripada 2 sumber asas

-Diri sendiri & Individu yang kita berinteraksi.

# Bahagia bermula dengan:

-Memilih Pemikiran, Perasaan dan Tindakan.

# HARAPAN-sumber dorongan paling penting.

# Elak bergelumang dengan emosi negatif.
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Slot 3:
Kemahiran Pengurusan Risiko Krisis
& Booster Emosi Positif



Roadmap 
Emosi diri

1 Bulan….



Senarai semak 
Risiko Krisis

1) Emosi menguasai Minda

2) Salah faham / konflik

3) Komunikasi tegang

4) Prasangka menguasai diri

5) Merasa diri betul sepenuhnya

6) Sikap ingin menang / Merasai diri lemah / (Tidak Rasional)

7) Menyalahkan orang lain

8) Menyalahkan Tuhan

9) Menjauhkan diri dengan tanggungjawab agama/kepercayaan.

10) Tidak mempertimbangkan kesan jangka panjang.

11) Tiada komunikasi / komunikasi terhenti





Booster Emosi Positif





Rangsang 
Hormon 
Bahagia

Dopamin

Endorfin

Oksitosin

Serotonin



Aktiviti 3R

Relax / bebas Reduce / menurunkan Release / melepaskan



Makan 
Bersama & 

Memberi 
makan



Shopping



Aktiviti Riadah



Berhubung baik dengan 
Flora dan Fauna



Mandi dan Tidur
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