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yang akan dipelajari:

Pernafasan Perlahan dan Dalam
Belajar untuk relaks dengan mengawal pernafasan.

Progressive Muscle Relaxation (PMR)

Mengenal bahagian badan yang stres dan belajar untuk
merehatkannya.

Floppy Doll

Berehat seperti anak patung yang terkulai lesu dan berat.
Imaginasi

Berimaginasi untuk relaks.
Autogenik

Gunakan penceritaan sambil cuba untuk berehat.

Relaksasi Isometrik

Gabungan teknik PMR dan pernafasan perlahan dan
dalam.

3R

Teknik mengingat semula apa yang buatkan anda relaks.
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tegangkan

’6 kumpulan otot utama di seluruh
badan anda. :

16 Kumpulan Otot Utam; .

Lengan depan kanan
Pangkal lengan kanan
Lengan depan kiri
Pangkal lengan kiri ==
Dahi

Bahagian atas muka, pipi dan
hidung

Bahagian bawah muka, rahang
Leher

[
&

Peha kanan

) “ / Betis kanan

Hujung kaki kanan
m  Peha kiri

Betis kiri
®  Hujung kaki kiri




“(laitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka
menjadi tenteram dengan mengingat Allah. Ingatlah hanya
dengan mengingat Allah-lah hati menjadi tenteram.

(OSAr Ra’d [13]:28)

Sesi latihan relaksasi ini
dijalankan oleh PAKAR dan
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