
KEMENTERIAN KESIHATAN MALAYSIA

GelisahGelisah

Risau keterlaluanRisau keterlaluan

Gangguan tidurGangguan tidur

Kurang tumpuan kerjaKurang tumpuan kerja

Cepat marahCepat marah

GejalaStres

AndaStres?

Masalah kewanganMasalah kewangan
Menunggu lamaMenunggu lama

Konflik rumahtanggaKonflik rumahtangga
Kena buliKena buli

Rasa rendah diriRasa rendah diri
Beban kerjaBeban kerja

Penyakit fizikalPenyakit fizikal
Kesesakan lalu lintasKesesakan lalu lintas

Persekitaran yang tidak selesaPersekitaran yang tidak selesa
TrajediTrajedi

PuncaStres

BertenangBertenang
Bernafas dengan dalamBernafas dengan dalam

Berkata : Relakslah..Berkata : Relakslah..
BeribadatBeribadat

Bercakap dengan seseorangBercakap dengan seseorang
BerurutBerurut

Berehat dan mendengar muzikBerehat dan mendengar muzik
BeriadahBeriadah
BersenamBersenam

Berfikiran positifBerfikiran positif
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