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THERE IS A'FACEBOOK ADDICTION DISORDER (FAD)' 
BEWARE! FACEBOOK ADDICTION DISORDER (FAD): THE SYMPTOMS 
1. Tolerance: This term is used to describe the desperate behaviour of 
a Facebook addict. They spend an increasing amount of time on the site, 
comingto a stage where they need it in order to obtain satisfaction. 

2. Withdrawal symptoms: These become obvious when one is 
restricted from using Facebook because they have to participate in normal 
everyday activities. Common signs are anxiety, distress and the need to talk 
about Facebook and what might have been posted on their wall in their 
absence. 

3. Reduction of normal social/recreational activities: Someone 
suffering from FAD will reduce the time spent catching up with friends, 
playing sport or whatever it is they used to enjoy doing, to simply spend 
time on Facebook. Instead of catching up with a friend, they will send a 
Facebook message. In extreme cases, the person will even stop answering 
their parent's phone calls, instead insisting that they use Facebook to 
contact them. 

4. Virtual dates: It is obvious that things are extreme when real dates 
are replaced with virtual dates. Instead of going to the movies or out to 
dinner, they tell their pa rtner to be online at a certain time. 

5. Complete addiction: When they meet new people, they say their 
name, followed by "I'll talk to you on Facebook", or for those who are 
extremely bad, "I'll see you in Facebook". Their pets have Facebook pages, 
and any notifications, wall posts, inboxes or friend requests that they 
receive give them a high. 
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TAHUKAH AN DA? 
Bahan dikumpul oleh @ Pn. Nurul Fatihah Roslan 
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TIPS MUDAH UNTUK KESIHATAN MENTAL 
1. Cuba bertenang. Ketahui lebih lanjut mengenai diri anda, dan mengakui perkara-perkara yang membuat anda 

bahagia. Beri diri anda peluang untuk berpuas hati dengan siapa anda dan apa yang anda telah capai. 

Luangkan masa untuk keluarga dan rakan-rakan. Cuba jadi orang yang lebih balk hari demi hari. Hargai orang di 

sekeliling anda dan pastikan anda selalu berada di sana untuk mereka. 

2. Amalkan gaya hidup sihat dan pemakanan seimbang. Aktiviti fizikal yang rutin telah terbukti membantu 

mengurangkan gejala kemurungan dantekanan. Diet pemakanan yang baik boleh membantu badan anda berdepan 

dengan masalah kehidupan dengan lebih balk. 

3. Membantu orang lain. Aktiviti sukarela adalah satu peluang yang balk untuk melakukan sesuatu yang istimewa. 

Menyedari bahawa anda telah menghulurkan tangan kepada orang lain akan membantu anda merasa lebih balk. 

4. Mengiktiraf pencapaian anda. Beri diri anda ruang untuk berpisah daripada mesej negatif yang boleh muncul 

dalam diri anda. Sukar namun ia tidak mustahil dengan usaha yang bersungguh-sungguh. 

5. Pastikan matlamat anda realistik. Jangan menetapkan matlamat anda yang terlalu tinggi di peringkat awal 

(contoh, membeli sebuah rumah yang anda tidak mampu atau kehilangan jumlah yang berlebihan berat badan 

dalam masa sedikit). Jika anda berbuat demikian, anda menetapkan diri untuk gagal. Pastikan anda memberi diri 

anda masa yang cukup dan bersabar. Ingat, kebanyakan pencapaian yang besar bermula dengan matlamat kecil dan 

realistik. 

6. Beri ganjaran kepada diri. Anda perlu sentiasa menuba untuk melakukan perkara yang betul. Apapun 

keputusannya, beri ganjaran kepada diri anda. Hidup ini satu perjalanan. Nikmati sementara anda masih boleh. 
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Doing exercise - Your 
body releases endorphins. What 
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