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MENGENAL PENANGANAN DINI GANGGUAN JIWA
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Dini pada
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Pencegahan Depresi pada Remaja
Pencegahan Depresi pada Diri Sendiri
Self Help : Definisi

Self Help : Manfaat

Bagaimana melakukan Self Help




Pada
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resinforcement positif daripada
hukuman atau rasa malu

-

-

#2

-

berikan kesempatan remaja utk
membuat keputusan, daripada
overprotektif

#3

a4

-

pahami anak dan dorong

mengembangkan minat nya

-

-

buka jalur kosmunikasi

ketika mendisiplinkan anak gunakan

luangkan waktu untuk mendengarkan

it

it

2

3

-

-

Pada

relaksasi, meditasi atau lainnya

good support system

lamn






Definisi Self Help

tindakan yang dilakukan tindakdn u
‘ \ untuk memberikan Q mengelola

bantuan bagi diri sendiri persoalan
mental

Self care
EI u Self help = Self care tidak memerluk
bantuan atau d

orang lain

perilaku atau tindakan menjaga kondisi fi
untuk menjaga . mental, spiritual
kesehatan mental — emosi




Manfaat Self Help

melakukan self help atau self care akan membuat

z <~
Berdaya memiliki
rencana hidup

- <

terampil lebih sehat
mengatasi mental
tekanan

seseorang :

/N

memahami
potensi diri

A

mudah
beradaptasi




Menerapkan

Bagal ana Pola Hidup
Mmelakukan Sehat —— 1

‘ . Menjalin
Self Help 77 S

Pola hidup sehat

Menjaga

- Sosial
dengan mengonsumsi | :
Kebersihan penting untuk

makanan

SOS1ai, Mmeals

Senat, tidur cukup,
plahraga teratur,

'T]E['l_j —\1 jjl’l ﬂal‘- 0 ti_u__ P'1‘..'| | | Alll] lUlaJl SOS ldla

; Jalinlah pertemanan yang

Jal ‘._.Jl':.'g'-]'j:
sehat untuk membangun

rasa kepemilikan. Bisa
kita lakukan dengan

bergabung ke

xomunitas/kelompok yang

memilikli minat yang sama




Melakukan

Bagaimana s Berlibuz

me‘a ku ka ﬂ Relaksasi
Self Help 77

P'ql‘i‘-s_:j -:;|..J "ar‘ SL-B ‘j,'-al_’l'; ": Saq‘l‘a Sepel'tl
ita sukal kita beristirahat.

merasa rileks, mengambil waktu

santal dan tenang libur dapat membantu

K1ta mengatur ulang

MY il dapat dengan
L.:‘.".lldl’. -
meredaxan

mengelola rasa
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It’s OK to get help



