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MILLON CLINICAL MULTIAXIAL
INVENTORY (MCMI)

The MCMI is a psychological
assessment tool intended to
provide information on personality
traits and psychopathology,
including specific mental
disorders outlined in the DSM-5. It
is intended for adults (18 and
over) with at least a 5th grade
reading level who are currently
seeking mental health services.
Age range: 18 year and above
Completion time: 25 - 30 minutes



5 STEPS FOR A DAILY
EMOTIONS CHECK-IN

Pause and breathe for a
moment.

Ask yourself how you
feel.

Say the emotion words
out loud or write them

on paper.

Think about your
feelings. Sit with them

and let them be.

Ask yourself what you
need. Say or list what
could help you move

forward.



Luah Perasaan Di Media Sosial, Cerita
Kebenaran Atau Buka Aib?

VOL
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" Meluahkan perasaan di platform media sosial pertamanya menunjukkan
keberanian seseorang untuk memberitahu emosi mereka sama ada gembira,

marah atau sedih. Jika dibandingkan sebelum ini, kita dibelenggu rasa malu dan
takut jika orang mengata dan sebagainya".



"Zaman sekarang dah terbalik, peredaran zaman dan perkembangan teknologi

membuatkan manusia berani bercerita, berkongsi perasaan dan masalah".



"Ia juga dapat membantu mereka yang mengalami social anxiety (gangguan
kebimbangan sosial), yang mengalami ketakutan melampau untuk bercerita dengan

orang lain. Ini kerana maklum balas yang diterima daripada orang ramai di media
sosial mungkin dapat membantu memberi kelegaan kepada mereka".



"Tabiat manusia suka mendapat perhatian daripada orang lain. Sebagai contoh jika
muat naik status mengenai kejayaan, komen yang diterima seperti ucapan tahniah

pastinya memberi kepuasan. Begitu juga jika 'post' mengenai perkara yang
menyedihkan, trauma & mengaibkan, orang akan menzahirkan rasa simpati atau

memberi kata-kata semangat".



"Mereka yang gemar meluah di media sosial dan mendapat maklum balas daripada
orang ramai, tanpa disedari turut memberi idea kepada pengguna media sosial lain

yang turut berhadapan masalah sama untuk bertindak".
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