
Siri Amalan KesihatanMental Positif

Sumber: Daripada Risalah Bahagian Pendidikan Kesihatan, Kementerian Kesihatan Malaysia
Untuk Rujukan Sahaja
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Dalam kehidupan seharian, kita perlu bergaul dengan orang lain. Pergaulan yang sihat
memberi kesan positif pada kesihatan mental yang akan membawa kepada kehidupan yang
lebih sejahtera.
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� Salah faham
� Konflik dan rasa tidak puas hati
� Saling menuduh dan saling membenci
� Perasaan terancam dan tergugat
� Kualiti hidup terjejas
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� Anda perlu menghormati

orang lain jika andamahu
dihormati.

� Semaikan amalan berbudi
bahasa dan bersopan santun
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� Tunjukkan keihlasan dan keprihatinan

anda dengan bersedia mendengar apa
yang ingin diperkatakan oleh orang lain.

� Elakkan daripada memberi komen yang
berunsur sindiran.

� Try to maintain eye contact.
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� Hargai sumbangan
orang lain dan beri
pengiktirafan yang
sewajarnya.
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� Anda perlu bersedia menerima kelemahan dan

kekuatan orang lain. Tiada manusia yang
sempurna. Sentiasa bersedia memaafkan orang
lain jika anda mengharapkan yang sama
daripada mereka.
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� Tanamkan sikap
bertolak ansur dan
sedia bekerjasama
dengan orqng lain.

� Peka terhadap
keperluan orang
lain.


