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K e h i l a n g a n  o r a n g  t e r s a y a n g  a k i b a t
m e m b u n u h  d i r i  b o l e h  m e m b a w a

p e l b a g a i  l a p i s a n  k e s e d i h a n .  A n d a
m u n g k i n  m e n d a p a t i  d i r i  a n d a  b e r t a n y a
s o a l a n  s e p e r t i  " M e n g a p a ? "  ,  “ k e n a p a ”

a t a u  " B o l e h k a h  s a y a  m e n g h a l a n g n y a ? "
P e r a s a a n  i n i  a d a l a h  n o r m a l ,  t e t a p i

p e n t i n g  u n t u k  a n d a  t a h u  b a h a w a  a n d a
t i d a k  p e r l u  m e n y a l a h k a n  d i r i .  

P e n y e m b u h a n  d a t a n g  d a r i  m e m a h a m i
d a n  m e n e r i m a  b a h a w a  b a n y a k  f a k t o r

m e n y u m b a n g  k e p a d a  b u n u h  d i r i ,  y a n g
s e r i n g  b e r a d a  d i  l u a r  k a w a l a n  k i t a .

Kesedihan Selepas Bunuh Diri Adalah Unik

Dee Hati  Centre For Grief,

Bereavement And Trauma

facebook.com/deegriefcentre

@deegriefcentre

https://deegrief.com.my/

facebook.com/AWASMalaysia

@awas.malaysia

https://www.yayasanzuriatcare.org/

AWareness Against

Suic ide

+60 11-5444 6467 (Whatsapp Line) +6010-234 4808 (Whatsapp Line)



M E M A H A M I  K E H I B A A N  A N D A
A P A  Y A N G  A N D A  M U N G K I N  R A S A

PERUBAHAN DALAM EMOSI 

R A S A  T E R K E J U T  D A N  B A G A I

T I D A K  P E R C A Y A :  R A S A  K O S O N G

A T A U  T I D A K  D A P A T  M E N E R I M A

H A K I K A T  K E H I L A N G A N .

M A R A H :  P E R A S A A N  M A R A H  Y A N G

D I T U J U K A N  S A M A  A D A  K E P A D A  S I

M A T I ,  D I R I  S E N D I R I ,  A T A U  O R A N G

L A I N  K E R A N A  B E R A S A  G A G A L

A T A U  D I T I N G G A L K A N .

R A S A  B E R S A L A H :  R A S A

B E R T A N G G U N G J A W A B  A T A S  P E M E R G I A N

S I  M A T I .  B E R M A I N - M A I N  P E R S O A L A N

" K A L A U L A H ”  A T A U  “ B A G A I M A N A  J I K A "

R A S A  P U T U S  A S A :  K E S E D I H A N

Y A N G  M E N D A L A M ,  R A S A

S U N Y I ,  D A N  S E P E R T I  P U T U S

A S A

K E L I R U :  R A S A  S E P E R T I  H I L A N G  A R A H .

B E R T E K A - T E K I  D A N  S U K A R  U N T U K

M E M A H A M I  M E N G A P A  B U N U H  D I R I  B E R L A K U

K E P A D A  O R A N G  Y A N G  T E R S A Y A N G .  

P E N O L A K A N :  B E R A S A  S E P E R T I  T I D A K

D I H A R G A I  K E R A N A  H U B U N G A N  Y A N G

D I B I N A  S E L A M A  I N I  D E N G A N  S I  M A T I

T I D A K  M E N C U K U P I  U N T U K  M E N G H A L A N G

B U N U H  D I R I .

K E L E G A A N :  T E R U T A M A  J I K A

O R A N G  Y A N G  D I S A Y A N G I

T E L A H  L A M A  M E N D E R I T A .



M E M A H A M I  K E H I B A A N  A N D A
A P A  Y A N G  A N D A  M U N G K I N  R A S A

PERUBAHAN FIZIKAL

K E L E T I H A N

G A N G G U A N  T I D U R

P E R U B A H A N  S E L E R A  M A K A N

S A K I T  F I Z I K A L

PERUBAHAN DALAM CARA
ANDA BERFIKIR

K E S U K A R A N

M E N U M P U K A N

P E R H A T I A N

M U D A H  L U P A

P E M I K I R A N

B E R U L A N G -

U L A N G

TINDAK BALAS
TINGKAH LAKU

M E N Y E N D I R I

P E N G G U N A A N  B A H A N

T E R L A R A N G

G E L I S A H

STIGMA

P E R A S A A N  D I H A K I M I

P E N G A S I N G A N

K E T A H U I L A H ,  S E B E N A R N Y A  T I N D A K  B A L A S  I N I  A D A L A H
P E R K A R A  B I A S A  D A N  S E B A H A G I A N  D A R I P A D A  P R O S E S

K O M P L E K S  K E H I B A A N  ( G R I E V I N G )  K E H I L A N G A N  A K I B A T
B U N U H  D I R I .  A D A L A H  P E N T I N G  B A G I  A N D A  U N T U K

M E N D A P A T K A N  S O K O N G A N  D A N  M E N J A G A  K E S I H A T A N
M E N T A L  D A N  F I Z I K A L  A N D A  S E M A S A  M A S A  Y A N G

M E N C A B A R  I N I .



S T R A T E G I  D A Y A  T I N D A K
( C O P I N G  S T R A T E G I E S )  

EMOSI

T E R I M A  E M O S I  A N D A

A K U I  P E R A S A A N  A N D A :  F A H A M I  B A H A W A
A D A L A H  P E R K A R A  B I A S A  U N T U K  A N D A

M E N G A L A M I  P E L B A G A I  E M O S I ,
T E R M A S U K L A H  K E M A R A H A N ,  R A S A

B E R S A L A H ,  K E S E D I H A N  D A N  K E K E L I R U A N .
B E N A R K A N  D I R I  A N D A  M E R A S A K A N  E M O S I

I N I .  T A N P A  P R E J U D I S ,  T A N P A  S E B A R A N G
P E N G H A K I M A N !

L U A H K A N  E M O S I  A N D A :  C A R I  C A R A
S E L A M A T  U N T U K  M E L U A H K A N

P E R A S A A N  A N D A ,  S E P E R T I
B E R C A K A P  D E N G A N  R A K A N  Y A N G

D I P E R C A Y A I ,  M E N U L I S  D A L A M
J U R N A L  A T A U  E K S P R E S I K A N  D I R I

D A L A M  A K T I V I T I  K R E A T I F  S E P E R T I
S E N I ,  P U I S I  A T A U  M U Z I K .



FIZIKAL

K E K A L K A N  R U T I N  S I H A T

SASARKAN
JADUAL TIDUR
YANG TETAP.

KURANG TIDUR
BOLEH

MEMBURUKKAN
LAGI TEKANAN

EMOSI .

TIDUR
MAKAN MAKANAN
SEIMBANG UNTUK

MENGEKALKAN
TAHAP TENAGA
DAN KESIHATAN

MENYELURUH
ANDA.

PEMAKANAN

LIBATKAN DIRI
DALAM AKTIVITI

F IZ IKAL YANG
KERAP,  SEPERTI
BERJALAN KAKI ,

YOGA,  ATAU
SEBARANG

SENAMAN YANG
ANDA GEMARI .  

SENAMAN

A M A L K A N  P E N J A G A A N  K E N D I R I

TEKNIK RELAKSASI :  AMALKAN
TEKNIK RELAKSASI  SEPERTI

PERNAFASAN DALAM, MEDITASI ,
ATAU RELAKSASI  OTOT

PROGRESIF UNTUK MENGURUSKAN
TEKANAN.

MANJAKAN DIRI  ANDA: LUANGKAN
MASA UNTUK AKTIVITI  YANG

MEMBAWA ANDA KESELESAAN DAN
KEGEMBIRAAN,  SAMA ADA MEMBACA

BUKU,  MANDI ATAU MELUANGKAN
MASA SAMBIL MENIKMATI

KEINDAHAN ALAM SEMULA JADI .

S T R A T E G I  D A Y A  T I N D A K
( C O P I N G  S T R A T E G I E S )  



LANGKAH KECIL:  PECAHKAN
SESUATU TUGAS BESAR YANG ANDA
INGIN LAKUKAN KEPADA BEBERAPA

LANGKAH KECIL YANG LEBIH MUDAH
DIURUS.  RAIKAN SETIAP KEJAYAAN-

KEJAYAAN KECIL ANDA UNTUK
MEMBINA KEYAKINAN DAN RASA

PENCAPAIAN DIRI .

MENTAL

D I D I K  D I R I

BELAJAR TENTANG
KESEDIHAN: MEMAHAMI

PROSES KEHIBAAN
(GRIEVING) BOLEH
MEMBANTU ANDA

MEMAHAMI EMOSI DAN
REAKSI  ANDA.  BACA
BUKU ATAU ARTIKEL

TENTANG MENGHADAPI
KEHILANGAN BUNUH

DIRI .

T E T A P K A N  M A T L A M A T

Y A N G  R E A L I S T I K

PRIORITI :  FOKUS PADA PERKARA
YANG PALING PENTING DAN

LEPASKAN TUGAS YANG
KURANG KRITIKAL.  T IDAK

MENGAPA UNTUK MEMINTA
BANTUAN APABILA DIPERLUKAN.

S T R A T E G I  D A Y A  T I N D A K
( C O P I N G  S T R A T E G I E S )  

CABAR FIKIRAN NEGATIF:
CABAR DAN HALAKAN SEMULA

PEMIKIRAN NEGATIF DALAM
KERANGKA YANG LEBIH POSITIF

ATAU REALISTIK .  SEBAGAI
CONTOH, GANTIKAN FIKIRAN
NEGATIF YANG MEGATAKAN

"SAYA SEPATUTNYA
MELAKUKAN LEBIH LAGI UNTUK
SI  MATI"  DENGAN FIKIRAN YANG
LEBIH REALISTIK SEPERTI  "SAYA

TELAH CUBA MELAKUKAN
YANG TERBAIK DENGAN

PENGETAHUAN YANG SAYA
ADA PADA KETIKA ITU."



BERHUBUNG DENGAN ORANGTERSAYANG: LUANGKAN MASADENGAN RAKAN DAN KELUARGAYANG MENYOKONG DANMEMAHAMI ANDA.  JANGAN TAKUTUNTUK BERSANDAR PADA MEREKAUNTUK MENDAPATKAN SOKONGAN.

SOSIAL

D A P A T K A N  S O K O N G A N

KOMUNITI :  GUNAKAN SUMBER

KOMUNITI  SEPERTI  AWAS ATAU

TALIAN HOTLINE,  PERKHIDMATAN

KAUNSELING DAN KUMPULANSOKONGAN.

S A M P A I K A N  K E P E R L U A N

A N D A

JUJUR:  BERITAHU ORANG LAIN
APA YANG ANDA PERLUKAN,

SAMA ADA SESEORANG UNTUK
MENDENGAR,  MEMBANTU

DENGAN TUGAS HARIAN ATAU
HANYA SEDIKIT RUANG.

TETAPKAN SEMPADAN: TIDAK
MENGAPA UNTUK MENETAPKAN

SEMPADAN DENGAN ORANG
YANG MUNGKIN TIDAK

MEMAHAMI KESEDIHAN ANDA
ATAU YANG TIDAK

MENYOKONG .

B E R I L A H  D I R I  A N D A  M A S A
P E N Y E M B U H A N  A D A L A H  S A T U  P R O S E S  Y A N G  B E R A N S U R - A N S U R .  I A

A D A L A H  S A T U  P E R J A L A N A N  Y A N G  M E M E R L U K A N  K E S A B A R A N .  T I D A K
P E R L U  G O P O H .  D A N  S E M E M A N G N Y A  D A L A M  K E H I D U P A N ,  A K A N  A D A

H A R I  Y A N G  B A I K  D A N  A D A  H A R I  Y A N G  B U R U K .  I T U  B I A S A !

D A P A T K A N  B A N T U A N  P R O F E S I O N A L  D A R I P A D A  H O S P I T A L  A T A U

K L I N I K  J I K A  A D A  T A N D A  A M A R A N .

S T R A T E G I  D A Y A  T I N D A K
( C O P I N G  S T R A T E G I E S )  

H A R G A I  P E R J A L A N A N  A N D A



B I L A  P E R L U  D A P A T K A N
B A N T U A N  P R O F E S I O N A L ?

KESEDIHAN YANG BERTERUSAN: JIKA
INTENSITI  EMOSI KESEDIHAN TIDAK
BERKURANGAN DARI  SEMASA KE SEMASA
DAN MULA MENGGANGGU KEHIDUPAN
SEHARIAN.

FIKIRAN MENCEDERAKAN DIRI :  J IKA
TERDAPAT SEBARANG PEMIKIRAN ATAU
RANCANGAN UNTUK MENCEDERAKAN DIRI
ATAU MEMBUNUH DIRI .

RASA TERBEBAN: MASIH RASA
TERBEBAN DAN TIDAK MAMPU
WALAUPUN TELAH MENCUBA MEMUJUK
DIRI  DENGAN PELBAGAI CARA DAYA
TAHAN (COPING) KENDIRI .  

KESIHATAN FIZIKAL MEROSOT:  J IKA
KESIHATAN FIZ IKAL SEMAKIN MEROSOT
AKIBAT TEKANAN EMOSI .

MENGANGGU RUTIN HARIAN:  JIKA
ANDA TIDAK DAPAT TIDUR ATAU
MAKAN,  ATAU MULA MENGABAIKAN
KEBERSIHAN DAN KESELAMATAN DIRI



B A G A I M A N A  U N T U K
M E N D A P A T K A N  B A N T U A N ?

Perkhidmatan kesihatan kerajaan:  Pergi  ke Kl in ik  Kesihatan
atau Mentar i  berdekatan untuk melakukan peni la ian.  J ika anda
berasa ter la lu tertekan dengan simptom dan ingin peni la ian
SEGERA,  anda boleh pergi  ke Jabatan Kecemasan hospita l
berhampiran.

Perkhidmatan swasta:  Buat temu janj i  dengan perkhidmatan
kesihatan mental  pi l ihan anda di  k l in ik  atau hospita l  swasta.
Walau bagaimanapun,  untuk sebarang bantuan segera ,  jangan
TUNGGU dan pergi  terus ke Jabatan Kecemasan.

Tal ian Penting:  Jika anda ingin bercakap dengan orang la in
ter lebih dahulu untuk meluahkan emosi  yang memuncak,  atau
mendapatkan bantuan,  hubungi  mana-mana tal ian bantuan yang
tersedia .

TALIAN HEAL - 15555

BEFRIENDERS KL -
03-7627 2929

BUDDY BEAR -
1-800-18-2327

ALL WOMEN’S ACTION SOCIETY
016 - 237 4221

K A D A N G - K A L A ,  K E T I K A  B E R A D A  D I  K L I N I K  A T A U  J A B A T A N  K E C E M A S A N
B O L E H  M E N J A D I  P E N G A L A M A N  Y A N G  M E N A K U T K A N .  A N D A  M U N G K I N

M E N G H A D A P I  K E S U K A R A N  U N T U K  M E N E R A N G K A N  S I T U A S I  A N D A .
G U N A K A N  S U R A T  S . O . S  I N I  U N T U K  M E M U D A H K A N  A N D A

M E N D A P A T K A N  B A N T U A N .

A N D A  B O L E H  M E N U N J U K K A N  S U R A T  I T U  K E P A D A  P E G A W A I
K E S I H A T A N  Y A N G  B E R J U M P A  D E N G A N  A N D A  U N T U K  M E M B A N T U

M E M U L A K A N  P E R B U A L A N .

TALIAN KASIH - 15999
RAHMAH - 011-5773 1036

JKM - 03 - 8323 1996 MMHA - 03 - 2780 6803

LIFELINE ASSOCIATE
MALAYSIA - 03 - 4265 7995 

THRIVE WELL -
018 - 900 3427 

TALIAN KECEMASAN - 999

8AM - 12 AM

8AM - 5PM

10AM - 4PM

9AM - 5PM

24 HOURS 9:30AM - 10:30PM

9AM - 6PM 9:30AM - 5:30PM

6PM - 12 AM 24 HOURS

https://www.google.com/search?q=Befrienders+Kuala+Lumpur&sca_esv=210a01dbe07330e6&rlz=1C1CHBF_enMY858MY858&sxsrf=ADLYWIIKIwazhbwJLxrrEMcYnNzIh-bt7g%3A1728088725760&ei=lYoAZ8eTLpKPnesP3q2pkQI&ved=0ahUKEwiHso6VgPaIAxWSR2cHHd5WKiIQ4dUDCA8&uact=5&oq=Befrienders+Kuala+Lumpur&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiGEJlZnJpZW5kZXJzIEt1YWxhIEx1bXB1cjILEC4YgAQYxwEYrwEyCxAAGIAEGIYDGIoFMgsQABiABBiGAxiKBTIIEAAYgAQYogQyCBAAGIAEGKIEMggQABiABBiiBDIIEAAYgAQYogQyGhAuGIAEGMcBGK8BGJcFGNwEGN4EGOAE2AEBSM4NUJIEWJIEcAF4AJABAJgBYqABrQGqAQEyuAEDyAEA-AEC-AEBmAICoAJvwgILEAAYsAMYCBgeGA_CAg4QABiABBiwAxiGAxiKBcICCxAAGIAEGLADGKIEmAMAiAYBkAYFugYGCAEQARgUkgcDMS4xoAeFCw&sclient=gws-wiz-serp#


S U R A T  S . O . S

Kepada Kakitangan Perubatan yang dihormati ,

Tolong bantu saya.

(Si la  pi l ih  dan is ikan butiran keadaan anda)

1 .  Saya adalah saksi  kepada kejadian bunuh dir i

……………. .  har i/minggu/bulan/tahun yang la lu .

2 .  Saya kehi langan seseorang kerana membunuh

dir i  ……………. .  har i/minggu/bulan/tahun yang la lu .

Sekarang in i  saya. .

(S i la  bulatkan masalah anda)

Mempunyai  pemikiran /  rancangan /  percubaan

untuk membunuh dir i .

Mempunyai  emosi  kesedihan yang kuat yang t idak

pernah hi lang.

Tidak dapat menahan emosi  saya.

F iz ikal  t idak s ihat .

Kebimbangan la in :  …………………………….

Saya ingin mendapatkan bantuan segera

daripada profesional .


