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SERAPUR SIRIH

Assalamualaikum w.b.t dan Salam Sejahtera

Terlebih dahulu syukur kehadrat llahi kerana dengan limpah
kurnia dan keizinanNYA, ebook Pocket Info Kesejahteraan
Psikologi Warga Emas ini dapat diterbitkan.

Warga emas merupakan salah satu kumpulan sasar Jabatan Kebajikan
Masyarakat. Golongan warga emas tidak seharusnya dipinggirkan. Golongan
warga emas perlu sentiosa berasa di dalam persekitaran sosial, hidup
bermasyarakat serta tidak seharusnya dipinggirkan kerana masyarakat
berperanan dalam memangkin kesejahteraan psikologi golongan ini. Inisiatif
untuk memastikan golongan ini tidak dilupai juga perlu dipelbagaikan agar
mereka dapat beradaptasi dengan keadaan dan situasi semasa. Ditambah
pula keadaan pandemik COVID-19 yang menjejaskan kehidupan masyarakat
seluruh dunia. Oleh demikian, penyampaian informasi yang tepat mengenai
pengurusan psikologi dari konteks yang lebih holisitik amat diperlukan.

Justeru, melalui penerbitan e-buku Poket Info Kesejahteraan Psikologi Warga
Emas menepati keperluan serta merupakan usaha yang tepat pada waktunya.
Saya berharap agar e-buku Poket Info Kesejahteran Psikologi Warga Emas
dapat memberi manfaat bukan sahaja warga emas malah kepada seluruh
masyarakat yang juga merupakan orang yang dekat dengan golongan ini.
Akhir sekali, saya mengucapkan tahniah kepada semua pihak yang terlibat
dalam penerbitan e-buku ini terutamanya kepada Bahagian Psikologi dan
Kaunseling Jabatan Kebajikan Masyarakat. Semoga usaha murni ini memberi
kebaikan kepada semua.

Sekian, Terima Kasih

Rosmahwati binti Ishak
Timbalan Ketua Pengarah
Strategik (S)

Jabatan Kebajikan Masyarakats =




SEULAS PINANG

Assalamualaikum w.b.t dan Salam Sejahtera

Alhamdulillah syukur ke hadrat llahi kerana dengan limpah
perkenanNya, maka Bahagian Psikologi dan Kaunseling
Jabatan Kebajikan Masyarakat dapat menerbitkan ebook
Pocket Info Kesejahteraan Psikologi Warga Emas.

Penerbitan e-buku Poket Info Kesejahteraan Psikologi Warga Emas merupakan
inisiatif berterusan Bahagian Psikologi dan Kaunseling Jabatan Kebajikan
Masyarakat untuk memangkin kesejahteraan psikologi dalam kalangan warga
emas. Usaha ini secara tidak langsung menunjukkan kesungguhan kerajaan
melalui Jabatan Kebajikan Masyarakat bagi memastikan golongan warga
emas tidak terpinggir serta keberadaan mereka dirasai oleh semua lapisan
masyarakat. Usaha ini selaras dengan Dasar Warga Emas Negara yang
menyarankan strategi pendekatan promosi dan advokasi mengenai penuaan
agar dapat meningkatkan keprihatinan dan kepekaan mengenai penuaan
bukan sahajo kepada warga emas malah kepada seluruh masyarakat. Oleh
yang demikian, Jabatan Kebajikan Masyarakat melalui Bahagian Psikologi dan
Kaunseling mengambil inisiatif menerbitkan e-buku ini agar dapat memberi
manfaat bukan sahaja kepada warga emas dan seluruh masyarakat. Secara
tidak langsung, menepati keperluan Dasar Warga Emas Negara yang
memfokuskan kepada kesejahteraan Psikologi dalam kalangan warga emas.

Akhir kata saya merakamkan setinggi - tinggi penghargaan dan tahniah
kepada Unit Psikologi Gero Bahagian Psikologi dan Kaunseling kerana telah
berjaya menyiapkan dan menerbitkan e-buku ini.

Sekian, Terima Kasih

Mohamad Razuki bin Sibi
Pengarah ——

Bahagian Psikologi dan Kaunseling _ “_kr :
Jabatan Kebajikan Masyarakat - '
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PENGENALAN

Poket Info Kesejahteraan Psikologi Warga Emas
merupakan inisiatif Bahagian Psikologi dan
Kaunseling untuk memberi kesedaran tentang
kepentingan kesejahteraan psikologi warga
emas. Dalam keadaan pandemik COVID-19
yang memerlukan daya tahan yang mampan.
Poket info ini memberi informasi mengenai
kepentingan kesejahteraan psikologi warga
emas serta elemen-elemen yang diperlukan
sebagai langkah  untuk meningkat serta
mengekalkan kesejahteraan psiko?ogi dalam
kalangan warga emas. Selain daripada ity,
poket info ini juga memberi manfaat bukan
sahaja kepada warga emas malah kepada
semua lapisan masyarakat dan secara tidak
langsung membuka minda masyarakat supaya
sentiasa peka kepada keperluan warga emas.
Malah memben’ruE satu lingkungan masyarakat
yang menyokong golongan warga emas agar
tidak terpinggir serta menyumbang kepada
kesejahteraan psikologi warga emas.
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DEFINISI WARGA EMAS

Warga emas ditakritkan
mereka yang berumur 60
tahun ke atas. Takritan ini

berpandukan kepada

takritan yang dibuat di

"World Assembly On Ageing
1982" di Vienna.
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HARIWARGA EMAS

Sambutan Warga Emas Antarabangsa telah
diisytiharkan  oleh  Pertubuhan  Bangsa-Bangsa
Bersatu (PBB) pada 14 Disember 1990. untuk
disambut pada 1 Oktober setiap tahun berdasarkan
resolusi  No.45/106 (Implementation of the
International Plan of Action on Ageing and related
activities). Selaras dengan resolusi tersebut, Pada
tahun 1992, Kerajaan Malaysia telah bersetuju dan
memutuskan untuk mengisytiharkan 1 Oktober setiap
tahun  disambut sebagai Hari Warga Emas
Kebangsaan. Oleh yang demikian, sempena Hari
Warga Emas 2021, Jabatan Kebajikan Masyarakat
melalui  Bahagian  Psikologi dan  Kaunseling
mengeluarkan e-Buku Poket Info Kesejahteraan
Psikologi Warga Emas sebagai satu bentuk
penghargaan kepada'
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DEFINISI
EJAHTERAAN PSIKOLOGII
-~ WARGA EMAS

Kese ogi merupakan sesuatu yang bersifat
pebagai nisikan dalam pelbagai bentuk (Hupert &

So, 2013; D

I
., 2010). Walaupun secara amnya, tiada

definisi tungg un terd S atan umum dalam
kqlqngqn‘orj ari segi
psikologinya ¢ osi positif
seperti gembirc e{osi

negatif misalnyo
kualiti kehidupan
berfungsi secara p

dan tujuan hidup. I

Menurut  Maslow (19
kesejahteraan psikologi
tahap kesempurnaan kendi
telah mencapai kesempurnac
telah mencapai perkembanga
dapat merealisasikan potensinya.

BAHAGIAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
JABATAN KEBAJIKAN MASYARAKAT
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KESEJAHTERAAN
WARGA EMAS
MENGIKUT DASAR WARGA EMAS

PENUAAN AKTIF

Proses mengoptimumkan peluang dan
penglibatan warga emas dalam keluarga
dan masyarakat ke arah
mendayaupayakan warga emas untuk
meningkatkan kesejahteraan hidup. Aspek
ini merangkumi kuantiti, kualiti dan skop
jaringan sosial, peranan timbal balik dan

hubungan antara generasi yang wujud
sepanjang hayat

PENUAAN PRODUKTIF

Penuaan produktif merujuk kepada
kapasiti penglibatan warga
emas untuk menyumbang dalam
bentuk aktiviti kerja bergaiji atau
sukarela yang dapat memberi makna
dan kepuasan.

e
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DIMENSI KESEJ
PSIKOL
WARGA E

AUTONOMI

Warga emas yang mempunyai ciri-
ciri kekuatan tersendiri, berdikari,
bersedia dengan pelbagai cabaran,
mempunyai personaliti diri yang baik
dan dapat menentukan hidup sendiri.
Selain itu, mempunyai keyakinan
dalam membuat keputusan, mampu
bertahan dalam menghadapi tekanan
sosial, boleh berfikir dan wujud
keserasian dalam bertingkah laku
dengan pelbagai cara.

PERKEMBANGAN PERIBADI

Warga emas yang mempunyai ciri-ciri
perkembangan peribadi akan sentiasa
mempunyai perasaan untuk
berkembang serta bersedia menerima
sesuatu pengalaman yang baru.
Mengenali potensi dan kemajuan diri,
mampu untuk terus memperbaiki diri,
merasakan potensi diri semakin
berkembang serta meningkatkan
pengetahuan dan kemahiran dengan
pelbagai cara yang lebih efektif.

TUJUAN DALAM KEHIDUPAN

Warga emas yang memiliki ciri ini
merasakan bahawa kehidupan
yang lepas banyak memberi makna
kepada masa depannya, bertujuan
dan ada hala tuju dalam kehidupan.
Individu ini merasakan kehidupan
adalah sangat bererti dan perlu

berbuat baik.

Dimensi Kesejahteraan Psikologi (Ryff, 1995)
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PENGUASAAN PERSEKITARAN

Warga emas yang mempunyai ciri-ciri
ini mampu membuat pengawalan
persekitaran yang baik, manipulasi,
mengawal, menguasai, mei
dan menggunakan sumber ye
sedia ada. iaitu mampu berax
dengan pelbagai situasi d}:;{x
keadaan. i
"*!:;’,_

HUBUNGAN POSITIF DENGAN
ORANG LAIN

Warga emas yang memiliki ciri ini mempunyai
kualiti hubungan dengan orang lain. Individu
yang suka kepada hubungan yang positif
dengan orang lain berasaskan kepercayaan,
empati yang tinggi, mudah mesra,
bertoleransi, memahami sikap antara
menerima dan memberi dalam hubungan
sesama manusia serta prihatin dan kebajikan
dengan orang lain adalah digambarkan
sebagai individu yang mempunyai hubungan
positif dengan orang lain.

.-,

B\

PENERIMAAN KENDIRI

Warga emas yang mempunyai
tingkah laku dan sikap positif,
menerima pelbagai aspek kehidupan
sama ada baik atau buruk serta
positif dengan kehidupan yang
lepas.

BAHAGIAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
JABATAN KEBAJIKAN MASYARAKAT
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FASA PENUAAN

Penuaan adalah proses yang mengubah oréing déwedsa " h
yang sihat menjadi lemah dan mengalami banyak™ N
perubahan dari segi fizikal dan men’rql,J ’reru’romc\_
kemerosotan dalam pelbagai fungsi dan kebolehan
yang pernah dimiliki. Proses ini berkaitan dengan
disfungsi sistem dalom badan seperti kehilangan
ingatan, kelemahan otot, pendengaran, penglihatan,

perasaan dan penampilan fizikal yang berubah-ubah.

Warga emas mengalami perubahan besar dalam hidup
mereka dari segi salah satunya adalah perubahan
penurunan fungsi kognitif. Menurut Kamijo, et al.

(2009), perubahan kognitif seseorang disebabkan
oleh perubahan masalah biologi yang mereka alami
dan umumnya berkaitan dengan proses penuaan. ia
melibatkan  satu atau lebih  fungsi ini  boleh
menyebabkan gangguan sosial, pekerjaan, dan aktiviti
harian. Penilaian fungsi mental kognitit adalah perkara

yang menyokong dalam menilai kesihatan orang tua
(Hesti, et al, 2008).

BAHAGIAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
JABATAN KEBAJIKAN MASYARAKAT
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Pertambahan usia juga meningkatkan risiko penyakit-
penyakit kronik, gangguan psikologi, dan penurunan
kognitif (Tengku Aizan, 2015). Oleh yang demikian, bagi
memastikan  warga emas  dapat  meneruskan
kelangsungan kehidupan di usia emas, galakan kepada
golongan untuk terus mengamalkan gaya hidup sihat
perlu diteruskan agar dapat membantu melahirkan
warga emas yang mencapai kesejahteraan psikologi
secara holistik, selaras dengan Dasar Kesihatan Warga
Emas Negara bagi memastikan golongan ini dapat
diperkasakan dan meneruskan kehidupan dengan baik
serta terus kekal relevan dalam masyarakat.

BAHAGIAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
JABATAN KEBAJIKAN MASYARAKAT
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GAYA HIDUP
SIHAT
WARGA EMAS

KEKAL AKTIF

PENCEGAHAN

pemeriksaan
keS|ha’ran supp lement
an voksm)

MENINGKATKAN INGAT

(Membaca buku serta
aktiviti yan
meningkatkan kekuatan
_ minda dan ingatan)
"Daikan Sebagai atunan hidup untuk melakikan

akan menghadib kepuasan aan kegembiraan

BAHAGIAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
JABATAN KEBAJIKAN MASYARAKAT
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TIPS GAYA HIDUP
UNTUK KESEJAHTERAAN PSIKOLOGII
WARGA EMAS

Tips 1: Pemakanan Sihat

Pemilihan makanan yang sihat sangat penting kepada
warga emas agar bersesuaian dengan  keperluan di
peringkat usia warga emas dan secara tidak langsung
membantu  untuk meningkatkan tenaga. Secara:amnya,
tabiat makan golongan warga emas akan berubah
disebabkan oleh proses penuaan. Selain itu juga, penuaan
juga akan melambatkan metabolisme yang secara tidak
langsung memberi kesan kepada proses pencernaan iaitu
memerlukan lebih banyak masa untuk mencerna. Oleh yang
demikian, warga emas perlu mengubah corak pemilihan
makanan supaya membantu proses pencernaan menjadi
lebih lancar. Bagi mengembangkan tabiat makan yang lebih
sihat, adalah lebih baik jika anda mengubah diet dan
mengambil makanan yang dapat membantu metabolisme
dan kesihatan anda secara keseluruhan. Makan lebih banyak
sayur-sayuran, buah-buahan, dan makanan lain yang kaya
dengan serat.Hadkan atau elakkan makanan yang tinggi
gula, karbohidrat halus, dan lemak tidak sihat. Selain itu,
kekal hidrat sepanjang masa kerana warga emas lebih
cenderung mengalami dehidrasi.

Sihat itu bukan duatu kemewahan. Sihat itu
benuibah, menjadi Sakit"

BAHAGIAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
JABATAN KEBAJIKAN MASYARAKAT
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TIPS GAYA HIDUP
UNTUK KESEJAHTERAAN PSIKOLOGII
WARGA EMAS

Tips 2 : Mengutamakan Pencegahan

Mengutamakan pencegahan merupakan langkah yang terbaik
untuk warga emas kerana golongan ini lebih mudah terdedah
kepada penyakit dan keadaan kesihatan yang berbeza
daripada mereka yang lebih muda. Berjumpa dengan doktor
secara berkala adalah sangat baik dalam memantau kesihatan
warga emas. Warga emas juga boleh menjalani pemeriksaan
kesihatan secara berkala untuk mengetahui apakah mereka
berisiko mengalami penyakit kritikal seperti kanser dan masalah
kesihatan lain.  Selain itu, pengambilan vaksin  untuk
pencegahan terutamanya COVID 19 merupakan langkah
pencegahan untuk mengurangkan risiko kesan dari wabak
tersebut.

Makanan tambahan dan ubat-ubatan warga emas juga perlu
kerap diperiksa, ditukar atau diubah sesuai mengikut keperluan
tubuh  mereka. Dalam memastikan langkah pencegahan
dilakukan untuk warga emas, ia memerlukan perhatian dan
pemantauan dari ahli keluarga terutamanya anak-anak
ataupun penjaga yang berada bersama dengan warga emas
agar langkah pencegahan dapat dilakukan. Menjadi peranan
dan tanggungjawab ahli keluarga serta individu yang menjadi
penjaoga kepada warga emas. Sekiranya warga emas masih
lagi mampu untuk menguruskan langkah tersebut ia merupakan
satu bonus kepada mereka.

BAHAGIAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
JABATAN KEBAJIKAN MASYARAKAT

11


https://hellodoktor.com/gaya-hidup-sihat/sihat-bergaya/salah-diagnosis-diri-dengan-dr-google/

TIPS GAYA HIDUP
UNTUK KESEJAHTERAAN PSIKOLOGII
WARGA EMAS

Tips 3: Bersosial

Kerap berkomunikasi dengan individu lain dan
melakukan aktiviti dengan keluarga dan rakan dapat
membantu warga emas mengatasi penuaan dengan
lebih baik kerana membantu warga emas agar kekal
berada di dalam lingkungan keluarga dan
masyarakat. Melakukan aktiviti sosial secara tidak
langsung membentuk penghargaan kendiri serta
rasa dipunyai dalam kalangan warga emas dan
secara tidak langsung membantu warga emas terus
positif serta mengurangkan risiko tekanan emosi
serta kesunyian. Hal ini kerana, kesunyian berlaku
apabila individu berasa tidak dipunyai, tidak
dihargai dan tidak diambil berat oleh individu yang
lain dalam hidupnya, mengalami kesakitan dalaman
(jiwa), dan kekurangan perhubungan sosial dengan
orang lain (Smith,2009). Oleh demikian, melalui
aktiviti bersosial ia dapat membantu meningkatkan
kesejahteraan psikologi dalam kalangan warga
emas.

yang tehbaik dalam apa, jua, yang dilakukan, past
akan menghasi, kepuadarn dan kegembiraar

BAHAGIAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
JABATAN KEBAJIKAN MASYARAKAT
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TIPS GAYA HIDUP
UNTUK KESEJAHTERAAN PSIKOLOGII
WARGA EMAS

Tips 4: Meningkatkan Ingatan

Warga emas juga terdedah kepada masalah
ingatan dan kognisi. Itulah sebabnya mereka
sangat digalakkan untuk melakukan latihan otak
yang dapat memperbaharui semula ingatan dan
pemahaman mereka.Selain aktiviti biasa seperti
melakukan teka-teki, teka-teki silang, dan
bermain catur, warga emas juga dapat
meneroka bidang baru seperti muzik, bahasa,
dan teknologi. Melakukan aktiviti baharu ini
bukan sahaja meningkatkan ingatan dan kognisi
mereka, tetapi juga kesihatan otak mereka
secara keseluruhan.

“Jadikan Sebagai; atunan hidup. unkuk melakukan
yang terbaik, dalam apa jua yang dilakukar, past;
akan menghadib kepuadan dan kegembiraar

BAHAGIAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
JABATAN KEBAJIKAN MASYARAKAT
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SENTIASA AKTIF DAPAT BERGAUL DAN BERSOSIAL DAPAT
MENGEKALKAN INGATAN YANG MENGURANGKAN RISIKO TEKANAN
BAIK DAN KESUNYIAN YANG AKAN

MEMBERI KESAN PADA INGATAN

MELAKUKAN TUGASAN YANG
TERATUR. MISALNYA MENULIS FOKUS ATAU MEMBERI PERHATIAN
SENARAI TUGASAN ATAU KEPADA SETIAP AKTIVITI YANG
AKTIVITI HARIAN AGAR DILAKUKAN
MEMBANTU INGATAN

MENGAMALKAN PEMAKANAN

LAKUKAN v z L
SIHAT MELAKUKAN AKTIVITI FIZIKA

SEPERTI SENAMAN

”@en an leyu$ melom aQ cePal alau 1&7\!\605[, Semua
Gé%am ﬁenanjan a{ﬁn ’[evffnj jal di gelaénnj."

Bahagian Psikologi dan Kaunseling
Jabatan Kebajikan Masyarakat
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TIPS GAYA HIDUP
UNTUK KESEJAHTERAAN PSIKOLOGII
WARGA EMAS

Tips 5: Pengurusan Emosi

Kemurungan dan keadaan mental yang tidak sihat dalam
kalangan warga emas dikaitkan dengan kesunyian dan
ketakutan mereka terhadap penuaan. Faktor yang
menyumbang kepada  kesunyian disebabkan oleh
perubahan dalam kehidupan seperti kematian pasangan,
kemerosotan dari sudut fizikal dan kognitif (Lopatta,
1995). Selain itu, ia juga dikaitkan dengan interaksi sosial
yang berkurang dengan orang lain (Brownie &
Horstmanshof, 2011). Manakala bagi Warga Emas yang
berada di institusi penjagaan mereka akan mengalami
fasa yang memerlukan mereka untuk beradaptasi dengan
situasi- dan persekitaran baru (Amzat & Jayawardena,
2016). Keadaan tersebut menyebabkan golongan ini
mengalami kesunyian serta keadaan mental yang lain
serta memberi kesan emosi Warga Emas yang
mengalaminya. Bagi mengatasi keadaan ini, warga emas
memerlukan bimbingan, dan sokongan daripada individu
yang mereka sayangi agar kembali pulih dan lebih
terbuka mengenai keadaan mental dan emosi.Warga
emas juga mesti mempertimbangkan untuk mengambil
terapi kaunseling dan perbincangan dengan kumpulan
profesional.

BAHAGIAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
JABATAN KEBAJIKAN MASYARAKAT

15



TIPS GAYA HIDUP
UNTUK KESEJAHTERAAN PSIKOLOGII
WARGA EMAS

Tips 6: Menerima perubahan serta
beradaptasi dengan perubahan

Kunci bagaimana untuk kekal sihat selepas usia 65
tahun adalah dengan menerima dan mengatasi
perubahan yang berlaku seiring dengan penuaan. Ini
mungkin lebih mudah diucapkan daripada melakukan,
tetapi cara ini dapat membantu warga emas
mengembangkan pandangan yang lebih positif dalam
kehidupan mereka. Keluarga dan rakan-rakan mestilah
menyokong orang tua mereka untuk mengatasi
halangan yang disebabkan oleh penuaan. Mereka juga
perlu menolong orang tua mereka untuk menyedari
bahawa mereka harus lebih menghargai penuaan
daripada berasa takut kepadanya.

akan menghadib kepuasdan aan kegembiraan
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Tips 7: Meneroka sesuatu yang baru
untuk kepuasan dan kebahagiaan diri

Menjadi tua tidak boleh menghalang seseorang
daripada melakukan sesuatu yang membuat mereka
bahagia. Bagi warga emas yang telah menghabiskan
sebahagian besar hidup mereka bekerja untuk
keluarga, sekarang adalah masa yang tepat untuk
melakukan hobi yang pernah mereka tinggalkan
semasa muda terus melakukan aktiviti yang disukai
seperti aktiviti seperti melakukan sukan, mempelajari
bahasa, atau hanya menghabiskan masa dengan
keluarga dan sebagainya. Namun begitu, sebelum
melakukan apa-apa aktiviti pastikan kesihatan berada
dalam keadaan yang baik, terutamanya jika ia
melibatkan aktiviti fizikal.

i e o N LN
akan menghasi, kepuadarn dan kegembiraar
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Tips 8 : Kekal Aktif

Penglibatan warga emas dalam aktiviti
tertentu  boleh ada dilakukan secara
sendirian, atau bersama ahli keluarga, jiran
dan masyarakat. Kebiasaanya aktiviti ini
dilakukan  untuk  kepuasan diri  sendiri
disamping mengeratkan hubungan sosial.
Contohnya aktiviti gotong royong, aktiviti
berpersatuan, kesukarelawan, AJK di rumah
ibadat misalnya AJK Masjid/Surau .
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TIPS GAYA HIDUP
UNTUK KESEJAHTERAAN PSIKOLOGII
WARGA EMAS

Penglibatan aktif warga emas terbahagi kepada dua
iaitu aktif dari aspek sosial dan aktit dari aspek kerja.
1. Aktif dari aspek sosial
e Merujuk kepada penglibatan warga emas dalam
aktiviti sosial yang dilakukan secara sendirian, atau
bersama ahli  keluarga, jiran dan masyarakat.
Kebiasaanya aktiviti ini dilakukan untuk kepuasan diri
sendiri di samping mengeratkan hubungan sosial.

2.Aktif dalam aspek kerja

e Merujuk kepada penglibatan warga emas yang
masih bekerja atau melakukan aktiviti tertentu dan
memperoleh pendapatan daripada aktiviti  yang
dilakukan. Contoh: berniaga, menjadi pengawal
keselamatan dan lain-lain.
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UNTUK KESEJAHTERAAN PSIKOLOGII
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Menurut Pertubuhan Kesihatan Sedunia (WHO), Tiga aspek yang akan
menentukan penglibatan aktif warga emas iaitu Kesihatan, Penyertaan dan

Keselamatan iaitu;

1.Kesihatan - individu yang sihat dapat menguruskan kehidupan mereka
sendiri dan melakukan aktiviti sendiri. Bagi warga emas yang
memerlukan penjagaan, mereka terpaksa bergantung kepada keperluan
penjagaan. Ini menyukarkan hidup mereka untuk aktif.

2.Penyertaan - Sektor pekerjaan, pendidikan, polisi kesihatan dan sosial
menyokong penyertaan warga emas dalam  aktiviti sosioekonomi,
kebudayaan dan kerohanian, berdasarkan kepada hak asasi manusia,
kapasiti, keperluan dan apa yang disukai, individu boleh berterusan
memberi sumbangan kepada masyarakat.

3.Keselamatan - Setiap polisi dan program mengambilkira keperluan dan
hak sosial, keselamatan kewangan dan fizikal mengikut umur. Oleh yang
demikian, warga emas pastinya mendapat pelindungan, hidup secara
bermaruah dan memperoleh khidmat penjagaan walaupun mereka tidak
dapat menyokong dan melindungi diri sendiri. Ahli keluarga dan
masyarakat membantu dalam penjagaan warga emas.

Oleh yang demikian, melalui 3 aspek yang dinyatakan diatas jelas
menunjukkan golongan warga emas tidak terpinggir dalam setiap aspek
kehidupan mereka serta masih kekal relevan untuk terus berada dalam
masyarakat serta terus berfungsi untuk meneruskan kehidupan dengan lebih

baik.
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UNTUK KESEJAHTERAAN PSIKOLOGII
WARGA EMAS

Penglibatan ( Kesihatan ) Keselamatan

Penentu Warga Emas Aktif
- Prinsip Warga Emas PBB

Rajah 1: Rajah 1.0: Kerangka Polisi Penuaan Aktif
Sumber: WHO, (2002)
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TIPS GAYA HIDUP
UNTUK KESEJAHTERAAN PSIKOLOGII
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Tips untuk menjadi warga emas aktit menurut
Norisma (2016):
1.Rancang penggunaan masa di hari tua
anda. Bahagikan masa untuk melakukan
perkara berikut:
o Melakukan kerja rumah
o Rehat/tidur
o Beriadah/melakukan hobi
o Beribadah
o Melibatkan diri dengan aktiviti

keluarga & masyarakat
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UNTUK KESEJAHTERAAN PSIKOLOGII
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2. Terlibat dengan aktiviti/kelab/persatuan
yang sedia ada di kawasan kejiranan anda.
Contoh: Persatuan Penduduk, menjadi ahli
Pusat Aktiviti Warga Emas dan menjadi
pembimbing rakan warga emas (SAHABAT
PAWE) dan sebagainya.

3. Menyertai aktiviti keluarga dan kejiranan
yang ada.

4. Sumbangkan ilmu kemahiran dan
pengalaman sesuatu perkara kepada ahli
keluarga dan masyarakat. Melalui aktiviti
yang dilakukan akan membantu meningkat
penghargaan kendiri  dalam  kalangan
Warga Emas
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KASIH SAYANG (AFFECTION)
Melibatkan hubungan antara ibu bapa
dan anak-anak, jiran tetangga serta ahli
dalam masyarakat. Menghargai dan
menghormati antara satu sama lain.
Menghibur serta merangkul semua orang
tanpa mengira usia

ELEMEN
MENGGALAKAN
KESEJAHTERAAN
PSIKOLOGI

¢ (17

PENCAPAIAN (ACHIEVEMENT)
‘ Warga emas sebagai suri

\ P4
/‘
B
A
4

PENERIMAAN (ACEPTANCE)
Penerimaan kendiri,
keluarga dan masyarakat
dalam aktiviti komuniti.

‘ teladan kepada generasi muda
Pencapaian terbaik dalam apa-
\ apa aktiviti. Berja¥.a dalam

\"\0 _
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’Q KASIH SAYANG

Kasih sayang merupakan
‘melibatkan hubungan
antara ibu bapa dan anak-
anak, jiran ’re*r-.'ﬁginggd serta
ahli dalam masyarakat serta
menghargardan
menghormati antara so’ru

sama lain
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/O KASIH SAYANG

TINDAKAN HINDARAN
|

&L Meningkatk

o @ - Akdf dalam aktiviti @ ko?gg;%kzsi %

/@ sosial dan hubungan personal

bagi elak kesunyian

Anak mengambil L WA :
berat serta taat £ @T 11<<e1harmonlan dalam
kepada ibu bapa N 7

Memberi
gl tclf-m el ~ §. . Rasadisayangi serta
/@Q Pl T diberi perhatian
endengar yang
> g Eaik kepada warga ‘

€mas

N\ X i Meringankan beban
' Sentiasa memberi emosi serta
sokongan emosi membangkitkan
lﬁ perasaan lega

Saling hormat
QO ¢ ' Mol O Rasa dihargai serta
(‘H H‘] antara golongan disayangi
‘| | || warga emas dan

anak muda serta

anak-anak
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/O PENCAPAIAN

Penerimaan kendiri,
keluarga dan masyarakat
dalam aktiviti komuniti.




/O PENERIMAAN

HASIL DARI
La it TINDAKAN
Kehidupan lebih
Diberi perhatian dan aman dan gembira
perapatan emosi serta kehidupan lebih
sihat dan mencapai
kepuasan hidup
Terlibat dengan Bebas dari kesunyian
iviti =4 kerana memiliki
aktiviti dan program % ,
i ‘" ramairakan, rasa
dalam komuniti lebih berguna serta
bermotivasi
Sering dilawati Rasa dimiliki dan
oleh anak-anak, disayangi, serta

cucuy, saudara
@ mara dan
N sebagainya

Perbanyakkan
aktiviti yang
meningkatkan
keimanan dan
perhubungan
dengan tuhan

Disediakan tempat
tinggal, keperluan
asas (Makan
minum, kewangan,
hand phone dan
sebagainya

i o,
Ky

o menggalakkan
kesejahteraan antara ahli
keluarga dan hubungan
persaudaraan

Meningkatkan
hubungan dengan
tuhan serta memberi

ketenangan kepada
diri.

Rasa selamat, stabil,
sihat, bersemangat
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’O PENCAPAIAN

Warga emas sebagai suri
teladan kepada generasi

muda serta mempunyai
pencapaian terbaik dalam
apa-apa aktiviti
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’O PENCAPAIAN

HASIL DARI

TINDAKAN TINDAKAN
G e Hidup berdikari serta

a E: : dapat meningkat
O orang lain. % & oc
AH/\ Contohnya anak- penghargaan kendiri

~  anakdanahli el o Wias
keluarga yang lain

Terlibat dengan aktiviti = Sentiasa aktif dan
@ kemasyarakatan %~ produktif serta
misalnya NGO serta pemikiran akan lebih
aktiviti sosial yang lain positif
e Mencegah . dilebih sih
% Penyakitdengan Menjadi lebih sihat
rrrrr = mengamalkan cara dari fizikal serta
J‘Y hidup dan cerdas
pemakanan yang
sihat
Nee: Nl e Rasa dihargai dan
% n yang] dihormatlpdan meningkat LY
“ teladan yang baik penghargaan kendiri
087 kepada anak-anak
dan cucu

Mampu untuk
o \ melakukan sesuatu
sroup @ Lire 2KUViti dengan jaya
serta membanggakan

Sentiasa aktif, sihat
serta berdikari dan
y mencapai kepuasan

kendiri
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