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APA ITU STRES 

 stres adalah tindakbalas fizikal 

(badan), emosi (perasaan) dan 

mental (fikiran) kepada 

perubahan 

Stres berlaku apanila kita berasa 

tidak senang atau tidak selesa 



PUNCA STRES 

DARI DALAM DIRI SENDIRI: 

Saya rasa takut kerana tidak dapat menyiapkan kerja. 



PUNCA STRES 

DARI KELUARGA: 

Saya merasa sedih kerana kerap bergaduh dengan 

ibu/bapa/suami/kakak/abang 

 

Saya merasa kecewa kerana tidak dapat memenuhi 

permintaan ibu/bapa/suami/kakak/abang 

 

 



PUNCA STRES 

DARI TEMPAT KERJA: 

Saya rasa lemah semangat/sedih kerana bos marah pada 

saya di depan kawan-kawan kerja. 

 

Saya dibuli oleh rakan kerja 



PUNCA STRES 

DARI PERSEKITARAN: 

Saya rasa tidak selesa duduk di rumah kerana bertembung 

dengan jiran yang mencari hal dengan saya itu. 

 

Saya rasa bosan kerana tempat tinggal jauh dari restoran dan 

kedai serbaneka untuk membeli barangan. 

 

 



PUNCA STRES 

DARI DALAM DIRI SENDIRI: 

Saya rasa takut kerana tidak dapat menyiapkan kerja. 



TANDA-TANDA STRES 

 

Jantung saya berdegup kencang. Saya sukar 

bernafas 



TANDA-TANDA STRES 

 

Saya cepat marah….saya tidak gembira 



TANDA-TANDA STRES 

Saya tidak selera makan…saya tidak cukup tidur 



TANDA-TANDA STRES 

 

Saya hilang minat terhadap kerja …….saya tiada 

hobi dan tidak mahu berhobi 



TANDA-TANDA STRES 

 

Saya menengking-nengking rakan-rakan/ sesiapa 

yang tidak memuaskan hati saya tanpa saya sedari 



TANDA-TANDA STRES 

Saya rasa ingin membaling sesuatu…saya cuba 

mengasingkan diri 



SEKIRANYA ANDA MEMPUNYAI 

SIMPTOM-SIMPTOM INI..APA YANG 

PERLU DILAKUKAN? 






