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KEBERSIHAN DIRI

- Islam mementingkan kebersihan diri.

- "Sesungguhnya Allah mengasihi orang-orang yang banyak bertaubat dan
mengasihi orang-orang yang sentiasa mensucikan diri”
(Surah Al-bagarah ayat 222).

- Kebersihan diri bukan saja badan sendiri tetapi termasuk juga persekitaran

If"/ Penampilan

n diri yang V' :
’/ D"Pﬂ menarik ‘
melokukan \/ { Menugf;:l:lll;un
N k/
\\.
Hanumpukun
perhation Kesihatan diri
semasa belojor
Dapat belajar S ' H‘“""“Flﬂkﬂﬂ
w

™ minda yang

.-"
Kepentingan

menjaga
kebersihan diri

Kowan-kawan \'. cerdas
suka berkawon |
dengan kito

Tubuh yang bersih akan mengurangkan risiko terjangkit penyakit seperti
kolera, keracunan makanan, cirit birit dan sebagainya.
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MENCUCI TANGAN

BILAKAH MASA MENCUCI TANGAN?

Menggunakan tandas

Melakukan pekerjaan Bermain dengan binatang peliharaan
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CARA YANG BETUL

MENCUCI TANGAN

@@ rﬁﬁ N

Basahkan tangan Gunakan sabun yang Gosok kedua belah
dengan air mencukupi pada tapak tangan
seluruh tangan
Gosck kedua tapak Genggam sebelah tangan dan
tangan dman mjllntm gosok belakang jejari ke tapak
tangan sebelah.Ulang dengan

tangan sebelah

%fé\l %@J =a

Putar ibu jari tangan kiri ke Gunakan jejari tangan kana

i ﬁ*ﬁ“ﬁﬁ =
Keringkan tangan dengan Gunakan tuala kertas pakai Sekarang tangan awda
mmﬂmm kertas ' buang untuk menutup paip sudah bersih
MENCUCI TANGAN DENGAN BETUL BOLEH
MENGELAKKAN DARI TERSEBARNYA PENYAKIT
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Pastikan kuku sentiasa pedek dan bersih bagi
mengelakkan dari penyebaran kuman di bawah kuku.

Elakkan memotong kuku terfalu pendek

Potong/papat kuku sekali dalam satu minggu.
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~% KEBERSIHAN MULUT & GIGI

MENJAGA KEBERSIHAN MULUT DAN GIGI
- Berus gigi sekurang-kurangnya dua kali sehari. / \
-Berus gigi selepas makan dan sebelum tidur. ﬁm\ ()
- Berus gigi dengan cara yang betul. ‘{\#j’l

- Gunakan ubat gigi yang berflorida tanpa perisa.
- Elakkan berkumur selepas memberus gigi. \ﬁ)

- Gunakan flos/benang gigi untuk membersihkan di
celah-celah gigi.

- Elakkan berkongsi berus gigi, walaupun di antara
keluarga.

- Kurangkan memakan makanan atau meminum
minuman yang manis.
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PEMAKANAN SIHAT

WAKTU SESUAI MENIKMATI HIDANGAN.....

3 é_i
\ - Jsarmemnprl Gead mawantencaar (DR Makan aLAM
JAM G - B PAGI JAM 12 TENGAHARI - 2 PETANG G- § MALAM
KELEBIHAN SARAPAN PAGI
%ﬁjﬁﬁﬂﬁﬂﬂh
MEMBEKALKAN NUTRISI
% MENGEKALKAN
BERAT BADAN YANG
SEIMBANG

PRESTASI Ammmuﬂurmﬁ x_‘; @

'- MENINGKATKAN
Tl KECERDASAN

maumsmm PAG! SEBELUM KE SEKOLAH
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PILIHAN SARAPAN

YANG SIHAT

V% pLHH OB
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BD\ITBH HIDANGAN SARAPAN

A BIJIRAN SARAPAN PAGI ATAU AMPING:

I mangkuk sederhana atau 6-8 sudu makan
Amping + susu rendah lemak + potangan buah-buahen,

B. UBI-UBIAN:
Ubi Rebus/ Ubi Panggang/ Ubi Kukus/Ubi lecek
Boleh dimakan bersama telur rebus/tuna dalam air/
kacang merah dalam sos tomato.

C. SANWIC/KEBAB:
~ Piliaroti mil penub
2 keping roti/bun/kebab/wrap
Kurangkan penggunaan marjerin dan mayonis

0. MI/ NASE:
12 kel seminggu sehaja
1= senduk nasi/mi
Mi rebus/ mee sup/nast bubur ditambah dengan sayur-sayuran

E. HIDANGAN TELUR:
Dibolehkan makan 1 biji sehari sahaja
Telur rebus/ telur kukus/ telur dadar ditambah sayur-sayuran

= 0
N

.

% Gunakan sedikit minyak sahaja untuk masakan goreng
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& SARAPAN YANG MUDAH DIAMBIL
JIKAKESUNTUKAN MASA
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KEPENTINGAN MEMAKAN SAYUR-SAYURAN DAN BUAH-BUAHAN:

-Kaya dengan khasiat vitamin A, C, E dan K, galian seperti Kalium, Kalsium

dan Zat besi.

-Mengandungi serat yang membuatkan merasa kenyang dengan cepat,
mengelakkan sembelit serta mengurangkan risiko penyakit usus dan

kanser.

SARANAN CARA PENGAMBILAN BUAH-BUAHAN DAN SAYUR-SAYURAN:

SARANAN CARA PENGAMBILAN:
BUAH-BUAHAN SAYUR-SAYURAN
¢ dimakan segar o dimakan segar seperti ulam, salad, rojak
+ ditambah dalam salad, rojak o dibuat jus
¢ dibuatjus o dibuat sup yang dikisar
+ ‘smoothies/milkshake’
+ Aiskrim
o Pilihan snek yang sihat

.\\
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B/ MINUMAN SIHAT

MINUM 6-8 GELAS AIR SEHARI KEPENTINGAN MINUM AIR

- Badan mengandungi 55-60% air. - Menghilangkan rasa haus
- Menyejukkan badan

- Air tidak mengandungi tenaga (0 kalori). Melancarkan penghadarmian makanan,
- Minuman yang mengandungi gulaakan - Membantu penyerapan zat,
mesosakkan gigi dan boleh menjurus - Membantu pembuangan toksin
kepada berat badan yang berlebihan. - Meningkatkan kadar pembakaran
lenaga
- Meningkatkan konsentrasi minda
(lebih fokus)

k - Mencantikkan kulit _‘)

B

KEPENTINGAN MINUM SUSU

- Susu membekalkan sumber protin - Membantu tumbesaran
dan kalsium di dalam badan. - Menguatkan tulang dan gigi

- Mengenyangkan

- Mengurangkan stres

- Pilihlah susu jenis rendah lemak

A\ —

=




SUKATAN HIDANGAN

DAN PIRING YANG SIHAT

=
SUKATAN HIDANGAN YANG SIHAT ...... 19w e
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©  SUKATAN HIDANGAN

YANG SIHAT

GUNAKAN TANGAN AWDA UNTUK MENGANGGARKAN SUKATAN
HIDANGAN YANG SIHAT.

SUKATAN HIDANGAN SAYUR YANG SIHAT:
¢ TAPAK TANGAN

SUKATAN HIDANGAN NASI YANG SIHAT:
1 GENGGAMAN TANGAN

SUKATAN HIDANGAN DAGING YANG SIHAT:
1 TAPAK TANGAN

- "-I- @m&u HDANGAN BUAH YANG SIHAT:
ﬁl 1 GENGBAMAN TANGAN

?RWANHI]NBAHHHTAK MASAK YANG SIHAT:
118U JARI
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o  SUKATANPIRING
YANG SIHAT

Makanan yang mengandungi zat besi diperlukan untuk menambah darah
merah terutama sekali bagi remaja perempuan, seperti daging merah,
ikan, ayam, kuning telur, sayur-sayuran hijau dan kekacang.
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£ AKTIFKAN DIRI

AKTIFKAN DIRI DI MANA SAJA:

P Bl m
i -‘IELhﬂﬂl '}'l /I"I.\.\
DI SEKOLAH DI RUMAH DI TAMAN

BAGI YANG BERUMUR
5-17 TAHUN PERLU

FAEDAH AKTIFKAN DIRI:

PERTUMBUHAN DAN MELAGIHN
PERKEMBANGAN BADAN SEKURANG-KURANGNYA
YANG SIHAT 60 MINIT KEGIATAN
* MENGURANGKAN STRES

SETIAP HARI
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AKTIFKAN DIRI

LAKUKAN SENAMAN YANG
JENIS AEROBIK :

COINTOH:

Lompat Tali Berbasikal

KURANGKAN MASA UNTUK:

o
ihﬂc"'

._"" % o =
Y.
.

§_7

Bermain komputer Berrﬁirlr}gﬁlefun B%rgxﬁin
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PUBERTY  / AKIL BALIGH
ZAMAN CABARAN




PUBERTY"/ AKIL BALIGH

- Bermula pada sekitar umur 9 — 13 tahun bagi perempuan dan 10 — 16
tahun bagi lelaki.

- Oleh kerana tahap hormon yang meningkat, beberapa perubahan pada
diri akan berlaku pada semua lelaki atau perempuan sebelum mencecah
dewasa

- Contoh perubahan : pada bentuk badan, kulit, emosi, suara (bagi lelaki
sahaja), kedatangan darah haid (bagi perempuan sahaja).

CONTOH:

— -
mm

=)
9 tahun ————————— ]9 tahun
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ZAMAN CABARAN..........

- Akil baligh adalah zaman peralihan daripada zaman kanak-kanak ke zaman
dewasa, secara fizikal, psikologi dan sosial.

- Seseorang akan mempunyai perasaan terhadap seseorang yang berlainan
jantina.

- Perkembangan psikologi tanpa bimbingan boleh mendedahkan seseorang remaja
kepada kelakuan berisiko termasuk:
-merokok;
-melakukan hubungan kelamin (menyebakan hamil dan mendapat Jangkitan
hubungan Kelamin);
- buli;
-mencederakan diri sendiri
- Oleh itu, para remaja perlu:
-menjaga kehormatan diri,
-mendapatkan bimbingan dari orang dewasa yang dipercayali,

-berhati-hati dan jangan tergesa-gesa meluahkan perasaan terhadap
seseorang.

PERKEMBANGAN - PSIKOLOGI DI ZAMAN REMAJA BOLEH
MENDEDAHKAN KEPADA KEROSAKKAN KESIHATAN DAN
MASA DEPAN JIKA TIADA BIMBINGAN
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4  KELAKUANBERISKO

BULLYING :f},

FAKTOR RISIKO & KESANNYA

PENGUNAAN TEMBAKAU

JANGKITAN HUBUNGAN
KELAMIN (S.T.1)

HAMIL DI USIA REMAJA

MENCEDERAKAN DIRI

BULI

TEKNIK MENGELAKKAN DARI
MEROKOK & PERGAULAN BEBAS




SESEORANG REMAJA BOLEH TERPENGARUH UNTUK MEROKOK
DAN TERLIBAT DALAM PERGAULAN BEBAS JIKA....

BERLEPAK
TAKUT BERDUA-DUAAN MEMINUM

MENGATAKAN ALKOHOL
“TIDAK" Jnu )

KELUAR DENGAN
ORANG YANG
BARU ATAU TIDAK

INGIN MENCUBA PIKENALI

=R 20N 22
{IE\MEHDKOK IF’EHGAULAHl ‘J i

KURANG A | \

PENGETAHUAN
MENGENAI KESANNYA

MASALAH
J \-/ KE’HAHBAH
BERADA DI TEMPAT
PENGARUH DARI YANG SUNYI/GELAP

MEDIA SOSIAL

ROSAK MASA DEPAN (

SAYANGILAH MASA DEPAN AWDA....
ELAKKAN KELAKUAN YANG BERISIKD
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(3) PENGGUNAAN TEMBAKAU

KESAN TEMBAKAU e 20
NIKOTIN DALAM PRODUK TEMBAKAU /' ..o 21
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KESAN TEMBAKAU

TERHADAP TUBUH SEORANG PEROKOK

Ketagihan, Hilang

Ingatan & Strok Mata Kabur atau

Buta

K'm':m aigi Barkedut & Usia
Jangkitan \ﬂ?tn i =
(selesma) Jangkitan Telinga
Kanser Mulut & Kurang
Fandengaran

Bronkitis Kronik
Masalah Tulang

Belakang &
Ostecporosis
Emfisema & Kanser
Paru-paru
Wanita: Penyakit &
Kanser Payudara Serangan Janiung
Kanser Buah Kanser Pankreas
Pinggang

Ulser & Kanser Perut

Wanita:
Kanser Serviks dan
Kemandulan

Lelaki:
Mati Pucuk dan
Kemandulan

Arteriosklarosis
& Jajari Bartukar
Warma

Psoriasis (Radang
kemerahan &
gatal pada kulit)

Badan Menjadi Lemah:
= Kurang Kecergasan
Fizikal
= Kurang Stamina
= Kurang Selera Makan
= Mudah sakit Otot
= Mudah Demam

Meningkatkan Risiko
Diabetis

Gangran
{Kematian tisu badan}
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o ~VKOTINDALAM
P

RODUK TEMBAKAU

Produk-produk tembakau seperti rokok, tembakau yang dikunyah, shisha dan rokok
elektronik ataupun vape adalah dinasilkan daripada daun-daun tembakau yang telah
diproses. Daun-daun tembakau ini secara semulajadi mengandungi nikotin. Nikatin adaleh
sejenis dadah yang menyebabkan ketagihan.

AKIBAT NIKOTIIN PADA REMAJA:

2. HALITOSIS 3. 061 DAN GUSI 4 JAR1 DAN KLU 5, KEROSAKAN
(NAFAS BERBAL BUSUK] BERTUKAR WARNA BERTLKAR WARNA PADA KULIT

Buku Panduan Cara Hidup Sihat
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®  PEROKOK PASIF

Perokok pasif

jalah sesearang yang

tidak merokok tetapi terdedah
pada asap rokok

(termasuk VAPE) yang
dihembuskan keluar oleh
perokok.

Perokok PASIF lebih cenderung

pada kesan-kesan negatif rokok
berbanding perokok aktif
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VAPE

Rokok Elekronik atau Vape ialah sejenis produk samaran tembakau. lanya berfungsi dengan
menggunakan kuasa bateri untuk memanaskan cecair jus rokok elektronik iaitu e-liquid

untuk menghasilkan wap haba yang serupa dengan asap tembakau.

NIKOTIN:
- Pelbagai jenama
JUS E-LIQUID: - Menyebabkan ketagihan
-Warna,bau dan cara -Merangsang
pembungkusannya pertumbuhan kanser
menarik .-~ "- Berpotensi menjejaskan
perhatian * l perkembangan otak
kanak-kanakdan , " ===  janin(jika mengandung),
remaja 1]] kanak-kanak dan
- Risiko keracunan a B remaja
jika terminum —_—
atau termakan

]

- "“Propylene Glycol (Aerosol)

- merangsang mata dan
sistem pernafasan

-"Formaldehyde”
- penyebab kanser

- Generasi vape yang ke-3
mengeluarkan 5-15x ganda
tahap “Formaldehyde” di
dalam asap

VAPE TIDAK PERNAH
DIDAFTARKAN DAN DILESENKAN
UNTUK DIJUAL ATAU DIGUNAKAN

SEBAGAI UBAT.

Buku Panduan Cara Hidup Sihat
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VAPE

ANYA BUKAN CARA /=" BAHAYAVAPE:
BERHENTIMEROKOK: WA\ |  -Membunuh sel

- Boleh mendorong paru-paru,otak dan lapisan

perokok untuk terus
merokok
- Kerosakan organ dalaman
- Iritasi mata,tekak dan saluran

1
- Pertubuhan Kesihatan
Sedunia (WHO)
menggalakkan
perokok pernafasan
menggunakan kaedah - Gangguan pada usus dan
kaunseling & perut

farmakoterapi dari - Kanser

Pusat Kesihatan untuk
berhenti merokok.

4

kulit
- Asma
- Kegagalan pernafasan

Denda bagi kesalahan merokok dan vape :
$300 (kesalahan pertama)
$500 (kesalahan kedua dan seterusnya)
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JANGKITAN HUBUNGAN
KELAMINCS.T1)




JENIS S.1.1

Berbagai jenis kuman boleh menyebabkan S.T.| termasuk bakteria, virus,
parasit dan kulat ( ‘Fungi’) . S.T.l boleh dijangkiti oleh lebih dari satu jenis

kuman pada masa yang sama .

Contoh-contoh:

a HERPES Q KLAMIDIA
w

9 sfs

KUTIL
GENITAL

. p—

AT HUMAN
& x ’ AIDS ‘ GONOREA PAPILLOMA
.:-%;'-_}1’ VIRUS

0 HEPATITIS B

* Kes ST yang se;'imdidapan di Negara Brunei Darussalam

!
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¢ JANGKITAN MELALUI..

S.T.I boleh dijangkiti melalui :

© @ | HUBUNGAN KELAMIN (SEKSUAL) TERMASUK

) HOMOSEKSUAL _ _
Jangkitan melalui air mani, cecair fargj

dan darah
AIR LIUR
Jangkitan semasa hubungan seks oral jikalau
terdapat luka di dalam mulut
= o e T e &
v) \\‘\ """"""""""""""""""""""""""
f |( vl SENTUHAN SECARA LANGSUNG
( i Jangkitan melalui sentuhan
— pada bahagian yang telah dijangkiti
JARUM SIRINJ &

Jangkitan melalui perkongsian jarum dengan
mereka yang telah dijangkiti

IBU YANG HAMIL

- Jangkitan kepada anak
damit dalam kandungannya

DARAH YANG TERCEMAR

Jangkitan melalui darah yang tercemar dengan
kuman S.T.l
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¢  TANDA-TANDA ST

Jika seseorang dijangkiti S.T.I, ia boleh menunjukkan
tanda-tanda seperti di bawah:

Pendarahan dari

kernaluan Sakit pada kemaluan
sewaktu/selepas semasa melakukan
melakukan hubungan kelamin
hubungan kelamin
W Bengkak pada
kemaluan /dubur
Lepuh('blister’) ®
atau ulser pada
kermaluan
® @
Lelehan luarbiasa
dari kemaluan ® :?:;Tg;’:ﬂ:‘;g
atau dubur
.. ®
| :
o Rasa gatal/pedih/
Sakit/ped e e
P sakit pada
ﬁelmﬁﬂi?ﬁr kemaluan,/dubur
kecil

STI TIDAK SE'_EF_I__.i.iH\'A MENUNJUKAN TANDA AWAL
TETAPI BOLEH MENJANGKITI

TANDA BOLEH HILANG DENGAN SENDIRINYA TANPA RAWATAN,
TETAPI MASIH BOLEH MENJANGKITI

L}

¥
I
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HAMIL

DI USIA REMAJA

TANDA-TANDA HAMIL 28

KESAN KEHAMILAN KERADAD |



% TANDA-TANDA HAMIL

- Seorang perempuan remaja boleh hamil sebaik sahaja dia mulai haid
bulanannya.

- Seorang perempuan boleh hamil selepas kali pertama melakukan
hubungan seksual.

g‘ﬂﬁ#&ﬁ KERAP BUANG

AIR KECIL

MUNTAH

SAKIT DAN
TEGANG
PADA
PAYUDARA

JAUHI HUBUNGAN KELAMIN
SB-E;I:UM KAHWIN

Bukas Panduan Cara Hikp Shat | 28



# 1. KESAN KEHAMILAN

KEPADA

KESIHATAN REMAJA (IBU)
i /4. .\PIIEM KERANA
KURANG DARAH
- MENGALAMI TEKAN/ \
DARAH TINGGI
KEMATIAN REMAJA
MENGALAMI PENDARAHAN —
YANG mmmu
KERESAHAN SELEPAS ™ \U
.Il_'c'lMIlII.’MI . NGKITI PENYAKIT

. HUBUNGAN KELAMIN

|
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% 2. KESAN KEHAMILAN

KEPADA....

PSIKOLOG!
(CARA PEMIKIRAN) REMAJA

Remaja belum bersedia secara fizikal dan mental untuk melahirkananak
damit di usia muda dan akan mengalami;

HLANG KEYAKINAN DR
I(HHURUHK.

STRES
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% 3. KESAN KEHAMILAN

KEPADA....

ASPEK SOSIAL REMAJA

DIBUANG
SEKOLAH
-Belum bersedia
*Tiada kelulusan i
-Fe,nga ngguran g{'rff i
*Kemiskinan *Penderaan pasangan
*Cerai
e LUAR NIKAH r REMAJA
«Hilang status kerglyaten *Belumn bersedia
-mwﬁwmbbh +Tiada kemahiran
. Stres
+Sigme danrasarendah *Pengabaian anak
di +*Penderaan anak
) 4
JI
|
. \
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¥ 4. KESAN KEHAMILAN

KEPADA....

ANAK DAMIT

KEMATIAN JANIN (ANAK DAMIT)
LAHIR TIDAK CUKUP BULAN, DI DALAM KANDUNGAN

KURANG MATANG ATAU CACAT

BOLEH MENJADI

MANGSA PENDERAAN
DISINGKIRKAN PEMBUANGAN
DLEH MASYARAKAT ANAK
\ MENGALAMI TEKANAN
EMDSI DAN SOSIAL
DIABAIKAN \
OLEH KELUARGA
TERLIBAT DALAM JENAYAH ATAU m”;mﬂm
PENYALAH GUNAAN DADAH

R
N )
Y
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REMAJA MENCEDERAKAN DIRI KERANA pthes abee et SO




Mencederakan diri merupakan perbuatan negatif dalam menyelesaikan masalah
kehidupan yang dihadapi demi untuk mengalihkan perhatian daripada kesukaran
kehidupan atau melepaskan diri daripada tekanan emosi.

REMAJA MENCEDERAKAN DIRI KERANA:

® Pengalaman hidup yang tertekan

® Kemurungan

® Tiada sokongan sosial

® Terdedah kepada idea mencederakan
diri

® Mempunyai

sejarah  ahli  keluarga

yang mencederakan diri

TANDA-TANDA AMARAN MEMBUNUH DIRI:

® Kerap mencederakan diri sendiri

o Bercakap mengenai bunuh diri

e Sentiasa memikirkan tentang
kemnatian

o Perasaan emosi dan kelakuan yang
tidak stabil

o Kerap mengalami masalah fizikal
seperti sakit perut, pening dan
lesu

e Pencapaian akademik sekolah
menurun

e Kurang menjaga penampilan din

® Merasa diri tidak berguna

® Menyalahgunakan dadah dan
meminum alkohol

MEREKA YANG KERAP MENCEDERAKAN DIRI SENDIRI
CENDERUNG KEPADA MEMBUNUH DIRI.
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TIP'S MENGELAK MENCEDERAKAN DIRI:

* Berkongsi masalah yang dihadapi dengan orang
dewasa yang dipercayai.

* Bercakap secara terbuka mengenai pikiran dan
perasaan hendak membunuh diri.

* Mengalu-alukan bantuan dan sckongan dari kawan
dan guru

* Berjumpa guru kaunseling dan bimbingan di
sekolah untuk mendapatkan bantuan profesional
dari seorang doktor atau pegawai psikologis.

Y

PERSUALAN BOLEH MENGUBAH SEGALANYA

TOLONG DARI ORANG LAIN TETAPI ITU
TIDAK BERMAKNA BANTUAN  TIDAK
DIPERLUKAN.

SELALU BERKONGSI MASALAH YANGDIHADAPI DENGAN ORANG
DEWASA YANG DIPERCAYAI

AMBILAH PERHATIAN DENGAN SERIUS KEPADA MANA-MANAPERCAKAPAN ATAU
TINGKAHLAKU YANG MENUNJUKKAN CIRI-CIRI MEMBUNUH DIRL.

Buku Panduan Cara Hidup Sthat | 34



STHP BULJ

BULLYING
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i BULI

Buli ialah tingkahlaku agresif yang negatif kepada seseorang yang lemah secara berulang kali
untuk menunjukkan kekuatan diri. Secara tidak langsung membuli menjadikan mereka yang
lemah [mangsa) mematuhi segala arahan dari mereka yang kuat (pembuli].

JENIS BULI

BLILI FIZIKAL BULI PSIKOLOGIKAL

W AKIBATMEMBULL

SECARAEMOSI: SECARASOSIAL:
®Mangsa berasa takut pergi ® Mangsa serng dipinggirkan oleh rakan
ke sakolah. @ Mangsa merasa rendah diri dan kurang
eProses pembelajaran terganggu berkeyakinan pada diri sendir

JIKA TIDAK TERKAWAL:
®Kedatangan ke sekolah akan terjejas

eMempuryai pemikiran ingin membunuh
diri
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STWP

BULLYING

BULI

JIKA AWDA DIBULI:

Percayalah bahawaawda mempunyai
hak yang patut dihormati orang lain
dan awda masih ada harapan untuk
mendapatkan pertolongan!

Maklumkan guru, ibubapa/penjaga
dan kawan yang dipercayai.

-

"31
y
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TEKNIK MENGELAKKAN DARI

MEROKOK & PERGAULAN BEBAS

TEKNIK MENGELAKKAN DARI
MEROKOK & PERGAULAN BEBAS o DTN ¥



W TEKNIK MENGELAKKAN DARI

MEROKOK & PERGAULAN BEBAS

Q """ INGAT KEPADA ALLAH SWT

4 Sentiasa mengingati bahawa Allah SWT
'& maha melihat apa yang dilakukan.

JAGA MARUAH DIRI

Sentiasa menjaga maruah dan kehormatan diri dalam
apa jua perkara/perbuatan yang dilakukan.

__________________________________________________

ELAKKAN PENGARUH

Elakkan pengaruh rakan sebaya dan situasi yang boleh
rmendatangkan risiko merokok
dan melakukan seks luar nikah .

__________________________________________________

LUANGKAN MASA

Luangkan masa bersama keluarga untuk
mengeratkan silaturrahim.

——————————————————————————————————————————————————

KATAKAN TIDAK
kKatakan “INDA KU MAU® dengan yakin dan tegas.

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn
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Y TEKNIK MENGELAKKAN DARI

MEROKOK & PERGAULAN BEBAS

TUKAR TOPIK Qe i’

Tukar topik atau pelawa untuk membuat aktiviti lain N

yang berfaedah.

- BERIKAN ALASAN

Berikan sebab dan alasan yang kukuh jika dipelawa
merokok dan melakukan seks luar nikah .

--------------------------------------------------

SIBUKKAN DIRI Q

Sibukkan diri dengan perkara-perkara faktiviti-aktiviti

yang berfaedah. - "i

B e

--------------------------------------------------

TIDAK MENGENDAHKAN

Tidak mengendahkan pelawaan untuk
merokok dan melakukan seks luar nikah .

--------------------------------------------------

A i S S pap—

DISPLINKAN DIRI F; O 0

Terus mendisiplinkan diri dan yakinkan diri dapat 8 @ 5
menghindari diri dari merokok dan melakukan ; <
seks |uar nikah . ﬁ
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