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Praktis Ekstra Tema 4

Nama: ………………………… Kelas: …………………… Tarikh: …………………

Kemahiran Menulis   sp 3.4.2

Berdasarkan maklumat dalam rajah di bawah ini, tulis perenggan isi secara kritis dan kreatif dengan 
menggunakan bahasa yang gramatis.

melakukan aktiviti 
riadah

sentiasa berfikiran 
positif

sentiasa melakukan 
ibadat

mendengar  
muzik

Langkah-langkah untuk Menangani 
Tekanan Emosi dalam Kehidupan

Perenggan 1:

melakukan aktiviti riadah, iaitu aktiviti yang sering dilakukan pada waktu lapang terutamanya pada hujung 

minggu – antara kegiatan riadah seperti berbasikal, berjoging, bermain futsal, dan memancing ikan – semasa 

aktiviti riadah, peluh mengalir membasahi tubuh – kepenatan akan dapat dirasakan – keadaan akan menjadi lebih 

baik apabila seseorang dapat melelapkan mata – dapat tidur dengan sangat lena

Perenggan 2:

sentiasa berfikiran positif apabila berhadapan dengan situasi yang kritikal dan sukar – menerima kritikan atau 

teguran dengan minda terbuka dan menganggapnya sebagai kritikan yang membina – melakukan muhasabah 

diri dan membaiki segala kekurangan yang ada – sekiranya tidak dapat menerima kritikan tersebut, fikiran akan 

menjadi tidak menentu dan kusut

Perenggan 3:

sentiasa melakukan ibadat sebagai satu daripada cara untuk mengurangkan tekanan yang dihadapi – selalu 

mendirikan solat – solat memberikan ketenangan – berdoa dan meluahkan rasa hati kepada Tuhan dapat 

meringankan bebanan – dapat menerima hakikat bahawa masalah yang datang itu ialah dugaan daripada Tuhan 

untuk menguji tahap keimanan seseorang

Perenggan 4:

mendengar muzik kerana muzik pencetus kegembiraan dan keceriaan – muzik merupakan suatu wahana 

terapi yang efisien dan sumber ketenangan fikiran – alunan muzik dapat menghiburkan hati – berupaya untuk 

mengurangkan tekanan emosi yang dihadapi


