 Kesihatan Mental dan Emosi

Unit 4 - Minda, Oh, Minda!
Unit § - Usahlah Sires
Unit & - Torima Kasih, Cikgu

* * Hal. Buku Teks: 17 - 38

A Boca petikon syarahan di bawoh, kemudion jowab soclan-soalan yang
berikutnya.

Yang soya homnati Tuan Pengerusi Majlis, Yong Berusaha Tuon
Guru Besar Sekoloh Kebangsoan Jalan Menteri, Pengerusi Persatuan
Ibu Bapa dan Guru, gunu-gury, dan mund sekaolion. Salom sejahtero soyo
ucopkan. Terlebih dohulu soua ingin meraokamkon ucopon ferima kasih
kerona sudi mengundang saya dari Jobolon Kesihotan Doeroh Maonjong
untuk menyampaikan ceramah yong bertojuk “Jogo Kesihaton Badaon
Sihaf”,

Hadirin yong saya hormati,

Semua orang ingin memiliki kesihaton yong baik. Apabilea memiliki
kesihaton yong boik, kita dapal menjolani kehidupon dengan seleso.
Pelbagoi usoha dopat dilakukan unfuk menjogo tubuh agar sentiosa sihat
dan cergas. Antara coranya termasukioh melakukon senaman pada sefiap
hari. Akfiviti senamaon dapal mengawal berat badon, menguatkon otot, dan
memberikan fenogo kepoda kito. Apabila kita melakukan senaoman, badan
kita akan mengeluarkan peluh. Jodi, secara tidek langsung pelbagai toksik
dan racun di dalom bodan kita dopat dikeluarkan melalui perpeluhan. Oleh
itu, tubuh kita akan menjadi sihot monokalo otok okan menjodi cerdas.

Semua orang parnah mengalami stres atou tekanan perasoan. Stres boleh
menggonggu perasoon don fizikal sesecrang. Keson stres atau tekanan
emosi terhadap seseorang ogok berbohaya. Oleh iy, senaman secoro
sistemalik don berkala dopot menangani stres. Apabila kita menumpukan
perhation terhocap oktiviti senaman, sedikit banyok kita dapat melupakan
seketika masalah yang kita hadopi.

Seloin ffu, senaman juga dapat menyibotkan mindo dan emosi kita, 1
Sekiranyga minda dan emasi sihot, kite mompu membuat perfimbongan clau
keputusan yeng positif. Kita jugo fidok mudah cepot maroh sekiranya kita
dapar mengawol emosi don seterusnya hubungon kita dengan orong di
sekeliling kita sentiosa baik dan mesra,

Sebelum soya mengakhiri ceramah ini, ingin saya menegaskan bohowa
kita perluloh menjaga kesihaton demi kelangsungan hidup. Sekion, terima
kasih.
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. Siapakoh yong menyompaikan ceramah tersebut?

A Ketua murid

B Pokor motivasi

C Pengerusi Persatuan Thu Bopa dan Guru

D Pegowai Kesihotan dari Jabatan Kesihatan Doaroh Manjong

. Kebaikon yang kita peroleh dengan melakukan senaman ialah

A mengawal berat bodon, menguatkan ofol, dan memberikon tenaga.
B menjalani kehidupan dengan baik dan oklif.

C mengelokkan diri daripadao tekanan perasoan.

D belajor dengan tenang dan selesa.

. Moksud rangkoi kata sudi mengundang dolom petikon iolah
A mahu menjemput.

B suka mengajak.

C rela memanggil.

D sedia untuk mengajak.

. Apakoh kesan sekiranya kita tidak dopat menangoni stres sebaiknya?
A Mengalomi kemurungan yang berpanjangan

B Menyebabkan penyoakit daroh tinggi dan sakit joniung

C Melemahkon tubuh bodon kila

D Menyebabkon kita tidok dapat mengowal perascan marah

. Pilin pernyatoan yang benar tentang pelikan.

A Stres tidok menjejoskan kesihaton seseorang jika ditunganinya.

B Peluh yang keluor danpoda badan kita mengandungi racun dan toksik,

C Seseorongyang mengalami emosi yang fidak sinat dapat mengawal perascannya
ketika marah.

D Kita akan cepot lefih sekiranya mengalomi stres atou tekanan perasoan.

B Perkatoan bargaris dalom ayat-oyat di bowah salah penggunoonnyo. Tulis
perkataan yang betul dalam ruang yang disediakan.

|. Hasniza berehat sambil mendengar muzik apobilo menenangkan fikirennya.

2. Baru-boru ini, soya teloh berumpo dengon guru kounseling. Dia memberikan

panduan kepado soya tentang coro mengalasi stres.

3. "Petang nanti, kita pemah berjumpao di podang untuk bermain bola sepak,” kata

Rahman kepoda rakan-rakannya.
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€ Tondakan (') pada ayat yang betul dan (X) pada ayat yang salah.

I. | Fazii rojin bersenom demi untuk menjaga kesihatannya.

Stres boleh memudarotkon kesihatan sekiranyo tidak dirowat
dengan segera.

Semua pasukon-pasukon bolo joring ilu melokukon  akiivit
pemanasan sebalum perlawanan persahabatan itu bermula,

g | Buah-bughan dan sayur-sayuran mengandungi vitamin don serat
" | yang baik untuk tubuh kito.

|
lbu membowa Hanif ke Dokior Ihson Klinlk unfuk melokukan
pemenksaan kesihalan.

A

D Tondakan (/) di dalom petok yang disediokon bogi mengisi tempat
kosong dalam ayat-ayat di bawah.

e . mestiloh berlatih dengon bersungguh-sungguh sekiranya mahu
memenangi perlawonan bolo sepak iu,” kota jurulotih itu kepada posukan bolo
sepaknya.

l !
|  Baliou | Kalian l Mereka

2. dan Hisyom akon tunggu —_____ di padang sekolah poda
petang ini unfuk berjoging,” kata Wei Siong kepada Ganesan.

Patik | Saya Kita
kami  kamu beliou
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lzuni mengomolkan goya hidup sihat demi menjoga kesihatonnya agor kekal sihat
dan berlenago sena doapot menumpukan perhatian ferhadap pelojoron seperti kalo
peribohasa
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