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MENELUSURi EMOSi DAN HESEHATAN MENTAL




KE PABRIK PERASAAN!
APAKAH KAMU SIAP UNTUK
MEMPELADARI SEMUA
TENTANG EMOSI DAN CARA

MERAWAT KESEHATAN
MENTAL KAMU?
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EMOSI IBARAT WARNA YANG ADA DI DALAM HATI KITA. KITA MERASAKAN
KEBAHAGIAAN, KESEDIHAN, KEGEMBIRAAN, KETAKUTAN, DAN MASIH BANYAK LAINNYA.




MENGALAMI BERBAGAI EMOSI — SEMUA ITU
MERUPAKAN BAGIAN DARI MENDADI MANUSIA!




PENTING UNTUK MENDISKUSIKAN PERASAAN KAMU DENGAN SESEORANG
YANG KAMU PERCAYAI, SEPERTI ORANG TUA, GURU, ATAU TEMAN.







SAMA SEPERTI PONSEL YANG
PERLU DIISI ULANG, PIKIRAN KITA
DUGA MEMERLUKAN WAKTU
UNTUK BERISTIRAHAT! LUANGKAN
WAKTU UNTUK BERISTIRAHAT,
LAKUKAN AKTIVITAS YANG KAMU
NIKMATI. DAN TERAPKAN TEKNIK
RELAKSASI SEPERTI PERNAPASAN
DALAM ATAU MENDENGARKAN
MUSIK YANG MENENANGKAN.




BERSIKAPLAH POSITIF TERHADAP DIRI SENDIRI
DAN ORANG LAIN. SETIAP INDIVIDU MERASAKAN
EMOSI. DAN TIDAK MASALAH UNTUK
MENGALAMI HARI-HARI YANG BAIK DAN HARI-
HARI YANG BURUK.




PERLAKUKAN DIRI KA
DENGAN KASIH SAYAN
DAN PENGERTIAN,
SERTA INGATLAH
UNTUK BERSIKAP BAIK
KEPADA ORANG LAIN
DUGA.




N
DENGAN MENGENALI EMOSI KITA DAN

MERAWAT KESEHATAN MENTAL KITA, KITA 1
l. DAPAT mMemBANGUN DUNIA YANG LEBIH
BAHAGIA DAN LEBIH SEHAT UNTUK DIRI KITA

- \L SENDIRI SERTA ORANG-ORANG DI SEKITAR

- - ..-- M\ KITA.







