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Campaign overview

This October, in the spirit of World Mental Health Day, we're sharing a campaign that revisits the everyday
basics that quietly hold up our wellbeing: noticing how we feel, staying connected, protecting a little time,
and knowing who to turn to. Employees are invited to check in on their own foundations and choose one
small step to carry into the month.

How to use

Copy the text below and attach the image as shown. Edit the text in red and delete any placeholder or
instructional text before sending. Send over chat (e.g. Teams, Slack, WhatsApp, Telegram) to your whole
organisation, or include it in your company-wide newsletter.

Suggested send date
5 October 2026 (first Monday of the month)
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What's quietly holding you up these days?

This October, in the spirit of World Mental Health Day, we're
revisiting the everyday basics that quietly hold up our
wellbeing: noticing how we feel, staying connected, protecting
a little time, and knowing who to turn to. With our wellbeing
benefit, Intellect, take a moment to check in on these
foundations for yourself.

Explore Intellect's Reflection Journal (please hyperlink here) to

notice how you're really doing, or Building a Self-Care Plan
(please hyperlink here) to turn one small habit into something
that sticks.

If you haven't already, get started with Intellect on
desktop/mobile to start booking a coaching/care/holistic
session.

= On Web

1. Visit app.intellect.co (please hyperlink here)

2. Enter access code CODE*/ Click "Continue with SSO"**
3. Create your account using your work email address

@ OnApp

1. Select "I'm new here", then "With your organisation"
2. Use the code CODE*/ Click "Continue with SSO"**
3. Sign up using your work email address

*please use your organisation's unique access code
**for organisations with SSO only

Select either the PNG or PDF
version. Once this has opened up in
a new tab on your browser, right
click the image then select "Save
image as" to save the image.

PNG version

PDF version

GIF version

53 intellect

The Foundations of Wellbeing

This October, in the spirit of World Mental Health Day, we're
returning to the everyday basics that quietly hold up our
wellbeing. Nothing here needs a grand overhaul, just small,
steady habits worth noticing.

Your Starting Point
Choose One to Carry Forward

‘This week, Il focus on

Something that already helps me

Small, steady decisions build the strongest foundations.
app.intellect.co
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Belakangan ini, apa yang diam-diam menopang Anda?

Oktober ini, bertepatan dengan Hari Kesehatan Mental
Sedunia, kami mengajak semua orang untuk kembali melihat
hal-hal dasar sehari-hari yang diam-diam menopang
kesejahteraan kita: menyadari perasaan sendiri, tetap
terhubung dengan orang lain, meluangkan sedikit waktu untuk
diri sendiri, dan mengetahui ke mana harus mencari dukungan
saat dibutuhkan. Bersama Intellect, benefit kesehatan mental
kita, luangkan waktu sejenak untuk meninjau kembali
fondasi-fondasi ini untuk diri Anda sendiri.

Coba jelajahi Reflection Journal (mohon tautkan di sini) di
Intellect untuk melihat lebih jelas bagaimana kabarmu
sebenarnya, atau coba Building a Self-Care Plan (mohon
tautkan di sini) untuk menjadikan satu kebiasaan kecil sesuatu
yang bertahan lama.

Jika Anda belum memulai, segera akses Intellect melalui
desktop/ponsel untuk mulai memesan sesi
coaching/care/holistic.

= | ewat Web

1. Kunjungi app.intellect.co (mohon tautkan di sini)

2. Masukkan kode akses CODE* / Klik "Continue with SSO"**
3. Buat akun dengan email kantormu

@ Lewat Aplikasi

1. Pilih "I'm new here", lalu "With your organisation"

2. Gunakan kode CODE* / Klik "Continue with SSO"**

3. Daftar dengan email kantormu

*mohon gunakan kode akses khusus organisasimu

**hanya untuk organisasi dengan SSO

Pilih versi PNG atau PDF. Setelah
terbuka di tab baru browser, klik
kanan pada gambar lalu pilih "Save
image as" untuk menyimpannya.

PNG version

PDF version
GIF version
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Fondasi Kesejahteraan

Oktober ini, bertepatan dengan Hari Kesehatan Mental Sedunia, kami mengajak
semua orang untuk kembali melihat hal-hal dasar sehari-hari yang diam-diam
menopang kesejahteraan kita: menyadari perasaan sendiri, tetap terhubung dengan
orang lain, meluangkan sedikit waktu untuk diri sendiri, dan mengetahui ke mana
harus mencari dukungan saat dibutuhkan. Semuanya tidak perlu perubahan besar,
cukup kebiasaan kecil yang dilakukan secara konsisten.
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yang akan kamu tuju di hari yang berat.

Urutannya tidak penting, jalani saja pelan-pelan
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Dibawa Minggu Ini
Fondasi idak dib

ali waktu, tapi dikumpulkan sedikit
dan tuliskan

dibaw
Minggu ini, aku akan fokus pada
Hal yang sudah menopangku saat ini
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Keputusan kecil yang konsisten membangun fondasi paling kuat.
app.intellect.co
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Kebelakangan ini, apa yang diam-diam menyokong anda?

Bulan Oktober ini, sempena Hari Kesihatan Mental Sedunia,
kami menjemput semua untuk melihat semula perkara asas
seharian yang diam-diam menyokong kesejahteraan kita:
menyedari perasaan sendiri, terus kekal berhubung,
memperuntukkan sedikit masa untuk diri sendiri, dan
mengetahui ke mana hendak mendapatkan sokongan apabila
diperlukan. Bersama Intellect, manfaat kesejahteraan kita,
luangkan sedikit masa untuk menyemak semula asas-asas ini
untuk diri anda sendiri.

Cuba terokai Reflection Journal (sila pautkan di sini) di Intellect
untuk melihat dengan lebih jelas keadaan diri anda sekarang,
atau cuba Building a Self-Care Plan (sila pautkan di sini) untuk
menjadikan satu tabiat kecil sesuatu yang kekal lama.

Jika anda belum memulakan, mulakan penggunaan Intellect di
desktop/mudah alih untuk menempah sesi
coaching/care/holistic.

= Melalui Web

1. Layari app.intellect.co (sila pautkan di sini)

2. Masukkan kod akses CODE* / Klik "Continue with SSO"**
3. Buka akaun menggunakan e-mel kerja anda

@ Melalui Aplikasi

1. Pilih "I'm new here", kemudian "With your organisation"

2. Gunakan kod CODE* / Klik "Continue with SSO"**

3. Daftar menggunakan e-mel kerja anda

*sila gunakan kod akses unik organisasi anda

**untuk organisasi yang menggunakan SSO sahaja

Pilih versi PNG atau PDF. Setelah ia
dibuka dalam tab baharu pada pelayar
anda, klik kanan pada imej dan pilih
"Save image as" untuk menyimpan imej
tersebut.

PNG version

PDF version
GIF version

si intellect

Asas Kesejahteraan

Bulan Oktober ini, sempena Hari Kesihatan Mental Sedunia, kami menjemput semua
untuk melihat semula perkara asas seharian yang diam-diam menyokong
kesejahteraan kita: menyedari perasaan sendir, terus kekal berhubung,
memperuntukkan sedikit masa untuk diri sendiri, dan mengetahui ke mana hendak
mendapatkan sokongan apabila diperlukan. Semua ini tidak memerlukan perubahan
besar, cukup tabiat kecil yang dilakukan secara konsisten.

Langkah Satu

Sedari dahulu, sebelum

bertindak balas

cul lam-
dalam sebelum membala

s mesej
yang membuatian anda tertekan

Langkah Dua
Bertanya khabar tanpa sebab

sel abar,

tanpa berbincang tentang kerja
Langkah Tiga

Simpan sedikit masa

untuk diri sendirii
Cubaini: peruntukkan fima minit
senyap di antara mesyuarat.
Langkah Empat
Kenali tempat anda bersandar
Cubaini: catatkan seorang atau satu
sumber yang anda akan tuju pada hari
yang sukar.

Susunan tidak penting, buat mengikut rentak anda

Titik Permulaan Anda / Pilih Satu untuk
Dibawa Minggu Ini

Asas tidak dibin
sedikit. Pilih sat
dan tuliskan di
Minggu ini, saya akan fokus kepada.
Perkara yang sudah menyokong saya sekarang

Keputusan kecil yang konsisten membina asas yang paling kukuh.

app.intellect.co



https://app.intellect.co/self-care/session/627e32d547501c6664378935
https://app.intellect.co/self-care/session/63e5b8bd412c7490c872c628
https://app.intellect.co
https://resourcehub.intellect.co/wp-content/uploads/2026/09/Oct26_Melayu_PNG_Foundation-of-Wellbeing-HR-PIC.png
https://resourcehub.intellect.co/wp-content/uploads/2026/09/Oct26_Melayu_PDF_Foundation-of-Wellbeing-HR-PIC.pdf
https://resourcehub.intellect.co/wp-content/uploads/2026/09/Oct26_Melayu_GIF_Foundation-of-Wellbeing-HR-PIC.gif
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