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Definisi Self Help

tindakan yang dilakukan
untuk memberikan

bantuan bagi diri sendiri
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u Self help = Self care

perilaku atau tindakan : — P
untuk menjaga . T
kesehatan mental . (a—

tindakdn u
mengelola
persoalan
mental

Self care
tidak memerluk
bantuan atau d
orang lain



Manfaat Self Help

melakukan self help atau self care akan membuat

seseorang :

@

Berdaya

(D

terampil
mengatasi
tekanan

memiliki
rencana hidup

<O

lebih sehat
mental

memahami
potensi diri

G

mudah
beradaptasi
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Menerapkan
Pola Hidup
Sehat

Menjaga

kebersihan

Pola hidup sehat
dengan mengonsumsi

ng untuk

makanan

sehat, tidur cukup,
plahraga teratur,
menghindari naxkoba
dan_alkohol
membantu merawat
kesehatan fisik dar

ri, menqurangi
mental.

resiko penyakit, dan

mudah diterima di

lingkungan

Menjalin
Relasi
Sosial

Menjalin relasi sosial.
Jalinlah pertemanan yang
sehat untuk membangun
rasa milikan. Bisa
juga kita lakukan dengan
bergabung ke
xomunitas/kelompok yang

memiliki minat yang sama
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Me lakukan
Hobi

Melakukan apa yang K
ita sukal kita
merasa rileks,

santal dan tenang

Berlibur

Sama seperti
beristirahat,
mengambil waktu
1ibur dapat membantu
kita mengatur

pikiran.

Relaksasi

Relaksasi sederhana
seperti relaksasi
nafas atau otot
dapat dengan segera
meredakan

A LERE]

selain melatih
kemampuan seseorang

mengelola x




SR UNIVERSITAS | raxuras

Thank You




