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Fulton, L., & Silva, R. (2015). The Transition Curriculum (Vol. 1: Personal Management)
(p. 28). Santa Barbara, California: The James Stanfield Company.
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SkillsYouNeed. (2019). Personal empowerment. Retrieved from
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edition. Ann Arbor, Michigan: Institute for Social Research, The University of Michigan.

Rosenberg, M. (1965). Society and the Adolescent Self-Image. Princeton, New Jersey:
Princeton University Press.
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Schiraldi, G.R. (2007). 10 Simple Solutions for Building Self-Esteem: How to End Self-Doubt,
Gain Confidence, & Create a Positive Self-Image. Oakland, California: New Harbinger
Publications.
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Fulton, L., & Silva, R. (2015). The Transition Curriculum (Vol. 1: Personal Management)
(pp.48-51). Santa Barbara, California: The James Stanfield Company.
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Vark-Learn Limited. (2019). The VARK questionnaire (version 8.01). Retrieved from
https://vark-learn.com/wp-content/uploads/2014/08/The-VARK-Questionnaire.pdf.
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Fulton, L., & Silva, R. (2015). The Transition Curriculum (Vol. 1: Personal Management) (pp. 210).
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Jabatan Kebajikan Masyarakat. (2019, September 5). Kemudahan dan keistimewaan kepada
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LEHXBIABTBESE U L=

@ Meningkatkan Peluang Pekerjaan OKU
- Pekeliling Perkhidmatan Bil. 16/2010: Dasar 1%
peluang pekerjaan dalam perkhidmatan awam
kepada Orang Kurang Upaya

- Perkhidmatan pendaftaran pekerjaan secara
online

*Sila layari laman web : http:/Aww.jtksm.gov.my

untuk maklumat lanjut.

Skim Bantuan Galakan Perniagaan OKU

i (SBGPOKU)

| - Telah berniaga sekurang-kurangnya 3 bulan

- Usia 18 tahun keatas

+ Individu dan berkelompok

- Geran berbentuk one-off

*Sila layari laman web : http:/mww.jtksm.gov.my
untuk maklumat lanjut.

Pengecualian Duti Import Impot Alat Ganti Alat

Tiruan/Sokongan

*Sila layari laman web : http:/Mww.treasury.gov.my
untuk maklumat lanjut.

Pengecualian 100% Duti Eksais Kenderaan OKU

- OKU Fizikal, pendengaran dan pertuturan

- Ada lesen memandu

- Kereta keluaran tempatan sahaja (Proton dan Perodua)

- Tidak boleh pindah milik atau jual selama 5 tahun
kecuali dengan kebenaran Kem. Kewangan

- Sebuah kereta setiap 5 tahun

*Sila layari laman web : http:/Aww.treasury.gov.my
untuk maklumat lanjut.

Pencen Terbitan Seumur Hidup kepada Anak

OKU

- Diberikan kepada anak OKU kepada penjawat
awam yang telah meninggal dunia

*Sila layari laman web : http:/Aww.jpa.gov.my
untuk maklumat lanjut.

- Kemudahan kepada kakitangan awam untuk
menguruskan kebajikan dan keperluan anak OKU
*Sila layari laman web : http:/AMww.jpa.gov.my

|

1 Waktu Bekerja Anjal

!

! untuk maklumat lanjut.

K dahan Telekom Malaysi
@ Penyayang
- Percuma untuk sewa bulanan perkhidmatan
talian telefon kediaman sahaja
- Percuma untuk panggilan ke Perkhidmatan
Panduan Direktori Telefon (103)
- Percuma untuk perkhidmatan telefon
Kemudahan Tambahan samada Panggilan
Menunggu atau Pemindahan Panggilan

di Bawah Pakej

62

T RRTERN — S5PU 2 89178,

*Sila layari laman web : http:/Avww.tm.com.my
untuk maklumat lanjut.

Bantuan Kewangan

- Bantuan Am (bayaran bulanan berbeza mengikut
negeri)

- Elaun Pekerja Cacat (EPC)

- Bantuan bagi OKU yang Tidak Berupaya Bekerja
(BTB)

- Bantuan Penjagaan OKU Terlantar/Pesakit Kronik
Terlantar (BPT)

- Geran Pelancaran

- Bantuan Alat Tiruan/Alat Sokongan

*Sila layari laman web : http:/Mww.jkm.gov.my
untuk maklumat lanjut.

Produk Perlindungan Takaful - Agro Nurani

EX . Ditawarkan kepada OKU yang berumur 16 hingga
45 tahun.

- Manfaat yang ditawarkan seperti perlindungan
kematian, kematian akibat kemalangan, kematian
akibat penyakit biasa dan elaun tunai wad (akibat
kemalangan)

- Manfaat perbelanjaan pengkebumian

* Sila layari laman web :
http://mww.agrobank.com.my untuk maklumat
lanjut.

Pelan Insurans Hayat - Allianz Ability Life

- Ditawarkan kepada OKU yang berumur 16 hingga
70 tahun

- Kadar premium bermula daripada RM50.00 bagi
jumlah diinsuranskan RM25,000.00

*Sila layari laman web : http:/Mww.allianz.com.my
untuk maklumat lanjut.

Khidmat Nasihat dan Kaunseling
*Sila layari laman web : http:/Mww.jkm.gov.my
untuk maklumat lanjut.

Hadiah Sukan Negara bagi Atlit Paralimpik
% *Sila layari laman web : http://www.nsc.gov.my
untuk maklumat lanjut.

Pengecualian Bayaran Masuk ke Zoo Negara

*Sila layari laman web :
http:/Mww.zoonegaramalaysia.my untuk
maklumat lanjut.

Kreativiti Terengganu (PSKT)
*Sila layari laman web : http:/AMww.pskt.com.my
untuk maklumat lanjut.

| Diskaun 40% Bayaran Masuk ke Pusat Sains &
7

\6"_.“; _,5,.
—

KEMENTERIAN PEMBANGUNAN WANITA,
KELUARGA DAN MASYARAKAT

KEMUDAEHANIES
KEISTIMEWAAN
Kepada
OKU'BERDAFTAR

www.jkm.gov.my

+603 8323 1656 /
+603 8323 1658




Orang Kurang Upaya adalah mereka yang mempunyai
kekurangan jangka panjang fizikal, mental, intelektual
atau deria yang apabila berinteraksi dengan pelbagai
halangan, boleh menyekat penyertaan penuh dan
berkesan dalam masyarakat. OKU yang bertaraf
warganegara Malaysia adalah digalakkan untuk
mendaftar sebagai OKU secara sukarela. Inisiatif ini
dilaksanakan oleh Jabatan Kebajikan Masyarakat.
OKU boleh melayari laman web http://www.jkm.gov.my
atau http://oku.jkm.gov.my/smoku

Kemudahan dan keistimewaan yang akan diterima
oleh OKU berdaftar adalah seperti berikut:

Pengurangan Lesen Kenderaan Motor kepada

Kadar RM2.00 bagi Kenderaan Nasional Tanpa

Ubahsuai dan RM1.00 bagi Kenderaan yang

Diubahsuai

- untuk OKU Fizikal sahaja

- Kereta, van, motosikal buatan tempatan sahaja

*Sila layari laman web :
http:/Avww.jpj.gov.my/eb/main-site/jpj2u untuk
maklumat lanjut.

‘5w Kemudahan Pengangkutan Awam
H - Potongan harga sebanyak 50% diberikan kepada
OKU dan warga tua yang berumur 60 tahun ke
atas bagi semua pengangkutan awam
- Potongan 50% penerbangan domestik bagi
Malaysia Airline (MAS) (tidak termasuk pembelian
secara online)
*Sila layari laman web :
http:/rapidkl.com.my, http:/Mmww.ktmb.com.my,
http/-www.malaysiaairline.com untuk maklumat
lanjut.

Program Pendidikan Nasional

- Sekolah Pendidikan Khas

- Program Pendidikan Khas Integrasi (PPKI)

- Program Pendidikan Inklusif

* Sila layari laman web : http:/Aww.moe.gov.my
untuk maklumat lanjut.

Bantuan Kewangan Pelajar OKU di Sekolah

- Elaun RM150.00 sebulan kepada pelajar Sekolah
Rendah dan Menengah

* Sila layari laman web : http:/www.moe.gov.my
untuk maklumat lanjut.

G

$0 Bantuan Kewangan Pelajar OKU di IPT
-3 - Diberikan kepada pelajar OKU yang mengikuti
pengajian peringkat tertiari (Diploma ke atas)

®

secara sepenuh masa di IPTA, IPTS, politeknik
dan kolej komuniti

- Bantuan kewangan pelajar OKU |IPT tempatan
(sepenuh masa) meliputi perbelanjaan bagiyuran
pengajian dan wang saku yang kedua-duanya
diberi pada kadar tidak melebihi RM5,000
setahun atau RM20,000 bagi sepanjang tempoh
pengajian

- Bantuan kewangan pelajar OKU IPT tempatan
(separuh masa/pengajian jarak jauh) diberi pada
kadar tidak melebihi RM5,000 setahun atau
RM20,000 bagi sepanjang tempoh pengajian
meliputi perbelanjaan yuran pengajian sahaja

*Sila layari laman web:
https:/biasiswa.moe.gov.my/bk_oku untuk
maklumat lanjut.

Bantuan Kewangan Program Pendidikan Khas

(PPK) di Politeknik/Kolej Komuniti

- Diberikan kepada pelajar OKU yang mengikuti
program pendidikan khas (sijil kemahiran khas)
di politeknik terpilin

- Kadar bantuan PPK adalah sebanyak RM3,660.00/
semester 1 sahaja dan RM3,360.00/semester 2
hingga 4, mengambil kira bantuan yuran, sara
hidup, penginapan dan alat bantuan belajar

*Sila layari laman web :
https/biasiswa.moe.gov.my/bk_oku untuk
maklumat lanjut.

Disk 50% Yuran jian Universiti Terbuka

Malaysia (OUM)

*Sila layari laman web : http:/mwww.oum.edu.my:
untuk maklumat lanjut.

Saluran Khas Bagi Pengambilan OKU Di IPTA

- Pengambilan pelajar OKU dibuat menerusi
saluran khas (tanpa perlu bersaing dengan
kategori biasa) yang hanya berdasarkan kelayakan
minima sahaja

- Penempatan universiti disesuaikan dengan
kemudahan dan bidang yang disediakan oleh IPTA

*Sila layari laman web :
http://www.portal.moe.gov.my untuk maklumat
lanjut.

Peluang Pemulihan/Latihan di Institusi

Pemulihan/Latihan kepada OKU

- Pusat Pemulihan Dalam Komuniti (PDK)

- Pusat Latihan Perindustrian dan Pemulihan (PLPP),
Bangi

- Taman Sinar Harapan (OKU Pembelajaran)

- Bengkel Terlindung (OKU yang mampu bekerja
tetapi tidak dapat bersaing dalam pasaran kerja)

*Sila layari laman web : http:/www.jkm.gov.my:

untuk maklumat lanjut.

Per i Y 1 dan uan Daftar
Syarikat
*Sila layari laman web : http://www.ssm.com.my.

untuk maklumat lanjut.

[ Kod Amalan Akses bagi OKU:
(5\. - Kemudahan awam, kemudahan pengangkutan,
kemudahan dalam dan luar premis yang mesra
OKU berkonsepkan reka bentuk sejagat
*Sila layari laman web :
http:/Mww.msonline.gov.my untuk maklumat
lanjut.

1an dan G P
Pendapatan.

| - Pelepasan cukai berganda kepada majikan yang
| melatih dan mengambil pekerja OKU
- Pelepasan cukai sebanyak RM6,000.00 kepada
pembayar cukai yang mempunyai anak OKU
- Pelepasan cukai sehingga RM6,000 bagi membeli
alat-alat khas untuk kegunaan sendiri, anak atau
ibubapa OKU
- Pelepasan cukai diri sebanyak RM6,000 kepada
OKU dan RM3,500 kepada pasangan OKU
*Sila layari laman web : http:/e.hasil.org.my
untuk maklumat lanjut.

1 Cukai

Kadar Sewa Rumah yang Rendah (DBKL)
* Sila layari laman web : http:/mww.dbkl.com.my
untuk maklumat lanjut.

Potongan Harga 20% Pembelian Rumah
daripada SPNB

*Sila layari laman web : http:/mww.spnb.com.my
untuk maklumat lanjut.

- Bayaran wad kelas 3
- Bayaran pakar

| - Bayaran ubat
N - Hanya hospital kerajaan
*Sila layari laman web : http:/Mww.moh.gov.my
untuk maklumat lanjut.

1 Per

Pengecualian Bayaran Membuat MyKad, Carian
@ Sijil Kelahiran atau Sijil Kematian

*Sila layari laman web : http:/Mww.jpn.gov.my
untuk maklumat lanjut.

Pengecualian Bayaran Dokumen Perjalanan
(Pasport)

*Sila layari laman web : http:/mww.imigov.my
untuk maklumat lanjut.
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Gray, K.D.(2014). 5 Steps to Good Decision Making. Retrieved from
https://www.corporatewellnessmagazine.com/article/5-steps-to-good-decision-making.
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Merriam-Webster. (2019). Definition of advocacy. Retrieved from
https://www.merriam-webster.com/dictionary/advocacy.

Yeo, S.L. (2007). Self-Advocacy Movement of Persons with Learning Disabilities: A Case Study in the
Malaysian Context. A Dissertation Submitted to the Faculty of Education, University of Malaya
in Partial Fulfilment of the Requirements for the Degree of Master of Education (pp. 13-15).
Retrieved from https://www.unitedvoice.com.my/pdf/ys|_dissertation.pdf.
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Anna Freud National Centre for Children and Families. (2018, October 1). We all have mental health
[Video file]. Retrieved from https://www.youtube.com/watch?v=DxIDKZHW3-E.

Lovibond, S.H. & Lovibond, P.F. (1995). Manual for the Depression Anxiety & Stress Scales (2" Ed).
Sydney: Psychology Foundation.

Motor Accident Insurance Commission, Queensland, Australia. (2019). DASS21. Retrieved from
https://maic.qld.gov.au/wp-content/uploads/2016/07/DASS-21.pdf.
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BBC. (2010, July 14). Managing stress - Brainsmart - BBC [Video file]. Retrieved from
https://www.youtube.com/watch?v=hnpQrMgDogE.

Cohen, S., Kamarck, T., & Mermelstein, R. (1983). A Global Measure of Perceived Stress.
Journal of Health and Social Behavior, 24, no. 4, pp. 386-396.

Cohen, S., & Williamson, G. (1988). Perceived Stress in a Probability Sample of the United
States. In Spacapan, S. and Oskamp, S. (Eds), The Social Psychology of Health
Newbury Park, California: Sage.

Mind Garden. (1994). Perceived stress scale by Sheldon Cohen. Retrieved from
http://www.mindgarden.com/documents/PerceivedStressScale.pdf.
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101MrHealth. (2013, October 16). Amazing health benefits of walking [Video file]. Retrieved
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Gan, W.X. (2018). Healthy diet, positive self-image [Class handout]. Alpro Pharmacy,
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https://irishheart.ie/wp-content/uploads/2017/01/foodshoppingcard2014.pdf.

Kementerian Kesihatan Malaysia. (2019, October 7). Pemakanan. Retrieved from
http://www.moh.gov.my/index.php/pages/view/84?mid=>54.



1 (D IEXERI A 3 DEHEHE

96



1 PERER (BT =2R)

R WA GoLo

| Chysarthemun

S 1 AMERRE

97



PD éd
RN+

BYIREF

*\ﬁﬁ’?‘%qﬂﬂﬁﬂﬁ *F%Hf:'iﬂ’\]’é%
HE’HE fﬂfﬂﬂaﬂﬁ
000

|§‘| Bt Fihu) #BI
17.5 5g 1.5g
4§100g 9 9 9

TRIZEIBRHIRE
TIREOKESY . BE
B, ORI
':F' 59 1.5g 0.3g FMEBNE
§100g 225l 17.59 59 1.59
1&& 3gk 1.59% M 0.3g% )

BRI
@E?%¢ﬁ% BRSNS E

HE’HH fﬂfﬂﬂaﬂﬁ h
o

_'%_ o B R AR
R
el 1’1 1) o k] e TRAOHES . B
B\ tBFIASEAER
FMEBNE
§100g 225l 1759 59 1.59
1& S5g& 3gk 1.5g% M 0.3g% )
DSy DSy DSy YN IRISH HEART
RQUNRATION

GRS
@Eﬁ%¢%% BRSNS E

Haﬂﬁ "ﬂ%ﬂﬁaﬂﬁ h
o

o A, e, o B B B

=l 22 17.5g 59 1.59 TRIZEIRIDRE

§1009 m §0BES . Be
BA. tﬁ%ﬂﬁ‘ﬂﬁﬁﬁ

59 J 03 TN

&100g 22. 59 17. 59 59 1.59

1 59K 39k 1.59% M 0.3g% )

%100g AT AT AT T L?agr?:?g

98

Zs’i‘ mnr

a
o
o
«Q

BYIREF

KERMPIER. BMENSE

HE’HH fﬂfﬂﬁaﬂﬁ £

hus hus B
17.5g 5g 1.5g
5g 3g 1.5g 0.3g
22.5g 17.5g 5g 1.5g

1009

5g&% 3gk 1.5g% | 0.3g%
DSy DSy DSy AT

BYIREF

TRIZEBYIRE
TIREOTESY . BB
B tBFNBSREER
FMEBNE

Q

IRISH HEART
FOUNDATION
Pt D & e

KERMPER. BMENSE

BB fﬂfﬂﬂaﬂﬁ

1759

S5g& 3g% | 1.59% M 039Kk
AT AT AT AT

BYIRMEF

TRIZHBYIRE
TIREOTESY . BB

B tBFNBSRHER
FMEBNE

V)

IRISH HEART
FOUNDATION
Faghiin Hurt Otvame & Sirobe

RERYTER. ENRNSE

Haﬂﬁ "E%IJHE‘H}F h

[hus [hus hus
17.5g 59 1.5g

1. 59 0. 3g
22. 59 17. 59 1.5g

39k 1.59% M 0.3g%
Day T T

TRIZEIRINRTE
T1d HIpESY . BE
i, tAFNBE GRS

FRBAE

V)

IRISH HEART
FOUNDATION
Faghiin Hurt Otvame & Sirobe



HXPD 6d
1BFEINE

R R AlproZERVE M R B R EARF KRS (RH X ABTHAMAUEFFIMRM).,

1. B RERNEA

ZNzZ7/KR
mum LRI AR BB
| Gishf g @ ' BNEEER

BOF K
me

99



3. M AEEEFE"RNORRREER?”

4. BMLRENIERE?
BENZERT
fRR=
FREMN=BFE

5. WEIREESFMDR?

* A B I ERZEMUE100g9 211

\

\

\/

100

\/

BFROR

iy oy S

1AL REREN

AEAFEZBAN
BoRENBSLE

A

RTE%ANEER

BT 20%HSES

R

A



6. TARBWIESLI?

241

BNSHRAE:

i Rt
AERh Rt
& Rt

7. MERIRBEZSHTAER?
BB, @R RE BR. ___  slE. ___ SOER

8. AMLEiRIFRERRARERN/IMTIT?
IF2

MEmE

BEE

1z B2 ERIK R
ERE/NIET
AEFRRNIRE &

R BT

101



9. WfIEN LEFERSORE™ m?
SERMALES BhihiRETAnsE

JAUN
KEEF

TG GOE e

MAL15010010TC

DRELRS 8THF %35l

10. ZEPEATUHEIE S E X ERSTRENER?

Q_ doc2us - your pocket doctor [ %]

- Doc2Us - Your poc...
Health & Fitness UPDATE
.88 8 8¢

102



HXPD 6d
AT ZE G E A TiFs b0 R

HAVARER B A ZIEIRICR
g

TR
51

HHRERIXBAR ST

BIan: FARLBRIZERIMNKR.

Hog:

1.

2.

3.

103



PD 72
HEOLRERR N B G &
INCP S

ZEDRIEERG, FREEH:

. BRRMIE SR RE.

N —

. BETEMXABRNT AR,
3. INREBEREX RN,

104






ZE R

Centers for Disease Control and Prevention. (2005). Choose respect community action kit: Helping
preteens and teens build healthy relationships. Retrieved from
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