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perkataan hammpir hepada stressse- ~ sungguhloh enghau berusaha (me. beria lai, sedangkan kita sendiri  berasa bersyukur
e b e e solguia, AP ) Sl ying By b s cob o ot Eoti Eoael perssas i
Justeru. bagalmana peny (Surah s Sharh, ayst 57) Herfaditempat lain. e e enenn ndrd g
itam aabila berdepan apa jga  Mengubeh ekaman epada e Ketlgn. Kia pery st erana bl dipercya s
AIA e wnuk g sl s pmbu s’ e SercRze 1 por S, s AN et B o,  herle ponyelsati: Rotnam,
tekanan boieh dF _Indahoya Tslam apabila ﬂlﬂnm positf dengan yakin boha-  bangunkan Kemampuan diya tahan  hendaklsh
Ak menjad kejaysdn Al SWT nial Masoo s etz s Mouah i el e cara tesbaik dan akhir sekali ber
(sress diobah e skses) e b sl bk adian dan A1 n tang mungkin Udak _ Alah berfirman yang bormak munsat denean ol dan e
 apitan stngal L UG embobenkan bamie.  Sha opa e G e 108 ket kel wong B
Lot Ry L iman, bersabariah kamu sokalian sm. Rl SAV s b
Jabatan Perkhidmatan Awam Ma- ~Sesungguhnya Allah Maha Menge.  Sabi har

makst
Inftan dan b, ek, Sovi b, mescare

A yang ber.
tabui setiap kejadianNya. lhnya besarnya ieiaplah bersiap.
Menariknya, tajuk inf bukan saja  Namun, sehebathebat manusia, vk adaah dongan besar  {ukvola bpaa A supva b pod sei hesedtan. i Alah
etk perhain . I ulanyang dck takakan o - e whedan el (alap anran g Surah Almra, - ganian dengan kegmmbiran,
oY usaha  adalah setimpal dengan tahap ke ayat pada setap Kesempitan itu Allsh
I pestameodiioun Ate. el chnci o ent ol ke mhi, 4 Al SV
tah lagh dalam mengejar citacita jatulh bangunnya,susal senangnya, Jasihkon satu Kaum labu maksud: “Amat dikagum sifat Kuroiakan rezekl yang tidsk di-
gt bejaa ekanan spee] s pablt etieny beruns gl ok i tdasingtan sy il orang makoui: Al s sangka: >
dah menjadi satu Jumrah dan harga  selalunya cer sesiapa yang mampa reda maka i3 san yang meniipanya adalsh Kesemua usaha inl menjadi pe-
ot by i . Bepseon i hapaita ol Bre o AR iy P 0 AL bicacg ekl 1 Ayl B e Bl 50
capl kejayaan. yang selalunya memberikan Kita wroleh i m

baan,

azab Allah." (Hadis riwayat AUTIr  ia bersyukur i kebal
miz) Kan baginya: a... bl ditimpa mu
K Kedtua, hendaklah berlapan da.  sibah ia bersabar dan memjudi ke-
ymnumm-w Justeru, Allah mengingatkan da-  da dengan melihat ke dalam diri mm’h-\nnya (Hadis riwayat

um sehingga mereka menguboh lam firman yang bermaksud: “Bo- adakah ekuatan mahupun kelema-  Muslim)
‘apo yang ada peda diri mereka sen.  hawa sesungguhnya tiop iop hesu han yang ada perlu diatasi dan jo. Koempat, sering membanding:
diri."(SurahalRadu, ayat 1)) karon disertal Aemudahan, (sekall  ngan mudsh putus asa. Ada sehing. Kkan diri Keadaan mereka

‘Ada kalangan kanak kanak dan  logi ditegaskan): bahowa sesurg. g3 menyalshkan takdlr atau nasib  yang jaub lebih terbeban daripada

Sharifah Hayaati. Berita
Harian 7-April-2012

Elakkan tekana
kerja meIampau

sikologi &

m.\syamknt

e g e

A e b
.,..m, i, arzm
L e e S

T Vet 7o e
s s s e

[ty gty

o s ST e




v

, ! Alal komunikasi J
,__ﬁigé).Daﬁng berkesan...

=

/l'//”il“!

L







'Tmm‘ﬁ@'ﬁ]
OB JECTS

IN MIRROR !
MY REQE '

l

‘NO:-
RELATION |
o O ReaLimy]

S8 |
Re produumn rights obta in
— v‘(,
v C ar‘tm:mbton_—\ com




FIKIRAN

‘Watch your thoughts, for they’ll become your words.
Watch your words, for they’ll become your.actions.
Watch your actions, for they’ll become yE)ur habits. .

Watch your habits, for they’ll become your characters
and watch your characters, for they’ll become your
destiny’.



Lazarus & Folkman (1984) dalam Baron, 1993
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Penyakit

Mengawal :
emosi

Jangkaan Ancaman

Bergantung Perubahan




REAKSI
TERHADAP
TEKANAN
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Cuba Hadapi
Cabaran
jika langkah
Arahan Menyesuaikan menghadapi
untuk diri dan cuba cabaran
melawan menentang tidak berkesan
tekanan talanan

- -



Bagi mengelakkan kes penderaan, pembunuhan dan bunuh diri

Kenali petanda awal tekanan jiwa

KUALA LUMPUR - Individu
yang mengalami kemurungan ta-
hap serius, mudah marah, ber-
sedih dan selalu menyendiri perlu
menjalani pemeriksaan kaunse-
ling.

Beberapa kes sadis
yang dilaporkan sehe-
lum ini antaranya mem-
babitkan  penderaan,
pembunuhan dan bu-
nuh diri, dikaitkan de-
ngan mereka yang me-
ngalami tekanan jiwa
atau masalah mental
akibat kegagalan me-
ngawal kemurungan di
peringkat awal.

Pakar Psikiatri Klini-
kal Hospital Pantai, Datuk Dr. Mat
Saad Baki (gambar kecil) ber-
kata, rawatan atau kaunseling
awal dilihat dapat membendung
kejadian yang tidak diingini.

MAT SAAD

“Jika seseorang itu tertekan dan
mengalami kemurungan, dia perlu
merujuk kepada doktor bagi men-
dapatkan Khidmat nasthat pakar
psikiatri dan kaunseling serta
mendapatkan rawatan perubatan

yang bersesuaian jika ia
diperlukan,

\  “Tahap kemurungan itu
bergantung kepada empus
nya diri dalam mengawal
emosi dan perasaan, jika
kemurungan  melampau
boleh menyebabkan indi-
vidu hllang pertimbangan

| diri dan akhirnya berlaku

8 sesudtu tidak diduga," ka-
tanya kepada Bernama di
sini semalam,

Sementara itu, Pakar Perunding
Psikiatri dan Pensyarah Kanan di
Jabatan Perubatan Psikologi Fa-
kulti Perubatan Universiti Malaya,
Dr. Muhammad Muhsin' Ahmad
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Kelar anak sendm sambéi mati

KERATAN Kosmo! 31 Januari 2014,

Zahari memberitahu, masalah te-
kanan jiwa holeh dibendung dari-
pada menjadi lebih parah.

Jelas beliau, orang ramai perlu
mengenali petanda awal sese-
orang individu itu mengalami te-
kanan jiwa melalui karakter dan
perubahan dalam kelakuan me-
reka.

“Masyarakat perlu lebih sensitif
dan memujuk mereka untuk men-
jelaskan masalah atau tekanan
yang tidak dapat diselesaikan,’
yarnya,

Muhammad Muhsin berkata,
mereka juga perlu mendapat ban-

R

KEMURUNGAN melampau boleh
menyebabkan individu hilang
pertimbangan dirl. - Gambar hiasan

tuan dan rawatan awal serta me-
ngelak daripada memiliki pera-
saan malu, lemah dan merisaukan
persepsi awam sebelum masalah
itu menghantui pemikiran mere-
ka,

“Cuba yakinkan individu itu un-
tuk membantu menyelesaikan ma-
salah yang dipendam dengan

INFO Kejadian sadis
melibatkan masalah mental
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membawa mereka berjumpa de-
ngan pakar yang bersesuaian,” ka-
tanya.




Kelesuan

Ulser, gastrik. Sesak nafas

Insomnia Sakit dada

Sakit kepala

SIMPTOM

el FIZIKAL
otot Berpeluh

Sentiasa
selsema dan
sakit tekak

Kebas kaki &
tangan

Berlebihan @
berkurangan Mulut kering

berat badan Sakit perut




Kebimbangan
Kurang

Kecewa fokus

Hilang Memori
harapan lemah

Dendam

SIMPTOM

PSIKOLOGI

Cepat
meradang

Syak
wasangka Rasa

bersalah




Tidak
bertanggungja
wab

Kurang yakin




(+-) Selera
makan

Minuman

berkafein. Tidak terurus

Kurang aktiviti
sosial

SIMPTOM
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JENIS STRESS
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TIPOLOGI
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Kurang Pengalaman/ limu
Fikiran yang Negatif

Wujudnya Perbandingan







UJIAN PERSONALITI

1. Saya cenderung untuk menyiapkan sesuatu tugasan dalam
keadaan tergesa-gesa.

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah

2. Saya boleh menunggu dengan sabar dalam barisan.

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah

3. Saya seringkali melihat masa pada jam tangan atau jam
dinding kerana merasakan saya perlu mengejar masa.

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah



4. Bila saya bekerja dengan orang lain, saya memberi mereka
ruang untuk memperbaiki tugasan yang telah diberi
sekiranya mereka tidak berupaya menyiapkan tugasan
berkenaan sebaik atau secepat mungkin.

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah

5. Saya rasa terancam dan tidak mesra semasa berada dalam
situasl persaingan atau pertandingan.

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah



6. Saya suka bermain/bersukan untuk persahabatan dan
bukannya untuk bertanding.

.Sentlasa .Selalu .Jarang-Jarang .Tldak pernah

7. Mereka yang cuai dan tidak berhati-hati sungguh
menjengkelkan, menggu dan membazirkan masa saya.

. Sentlasa . Selalu Jarang-Jarang Tldak pernah

8. Saya selalu melakukan pelbagai perkara pada satu masa.

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah



9. Semua orang akan datang lambat sekalikala, dan saya rasa
Ini bukanlah sesuatu isu yang patut diperbesarkan.

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah

10. Semasa saya sedang bercuti, saya cuba melupakan semua
perkara yang berkaitan dengan kerja saya.

Sentiasa Selalu Jarang-jarang Tidak pernah
1 2 3 4






Bercita-cita

Penyakit tinggi Persaingan
jantung \ tinggi

\
Terdedah\‘

dengan Agresif
stress

.ﬁ\

Mendesak

(diri sendiri

dan orang
lain)

Memaksa
diri untuk

Pentingkan \ Pencapaian
pengiktirafan tinggi

Bercakap Selalu
laju dan tergesa-
bertenaga gesa

Tidak sabar

Banyak menunggu

perkara
dalam satu
masa

Bersemangat
selesaikan
tugasan




Pencapaian

tinggi tanpa

menjejaskan
kesihatan

Tidak mudah
mendapat
tekanan

Pendengar yang
sabar dan baik

Tidak pernah
tergesa
walaupun di
bawah tekanan

Lebih tenang

Tidak tergopoh-
gapah

Juga bercita-
cita

Bercakap
dengan
perlahan dan
bersahaja




MANAGEMENTAT WORK




“SYARIKAT TELAH MEMUTUSKAN UNTUK MENGHARGAI SUMBANGAN ANDA”
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Count1to?7 Count 1to 11

First. count from one to seven .. . then, counting at the same

on each “in” breath . . . rate, count from one {o eleven
on each "out" breath







BONUS"

Positif dan logik

TIPS UNTUK
KAWAL EMOSI

Menenangkan
fikiran daripada

diganggu

Petikan, kata-kata,

cogankata, Memaafkan
peribahasa

motivasikan







