TEMA : KESIHATAN
& KEBERSIHAN

MENGURUS KEMARAHAN
SECARA BiJAKSANA

ARAHAN :
1.PELAJAR PERLU MENYUSUN SEMULA HURAIAN
BAGI SETIAP ISI MENGIKUT URUTAN YANG BETUL







kita boleh membasuh muka atau
mandi untuk mengurus kemarahan
secara bijaksana

emosinya an menye[esatkan
perselisihan faham dengan cara
yang batk.

4

aktiviti tersebut dapat membant
kita berasa lebih segar, selesa dan
tenang ketika emosi tidak stabi

Jelaslah bahawa membasuh
muka atau mandi merupakan
angkah  yan oleh
diamalkan untuk mengawal
kemarahan

mpaknya. kita dapat
mengelakkan tindakan terburu-
buru yan boleh menrlejaskan
hubungan dengan orang lain.







mpakn a. fikiran kita menjadi lebih
tenang dan kita dapat membuat keputusan
engan rasional tanpa menyakiti perasaan¥f

Jelaslah ~ bahawa me akukan
aktiviti yang menenangkan
merupakan  langkah yang
berkesan  unfuk mengurus ¢
kemarahan secara bijaksana.

Sebagat  contoh.  kita P
mendengar muzik yang
’ &menenangkan membaca buku ‘afau

berjalan-jalan di  kawasan yang
selamat, apabila berasa marsh

ktta hendaklah me akukan
7/ aktiviti yan% da at
menenangkan diri untu
mengurus emarahan
secara buaksana

yang berfaedash  dapat mengallhkan
perhatian kita dartpada perkara yang
mencetuskan kemarshan serta membantu
genstabilkan emosi.
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