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PSIKOLOGI PAGI BIL.1/2024: 3 AZAM TAHUN BAHARU UNTUK

BERJAYA DALAM KERJAYA

Di tahun baharu, pasti ramai yang berazam untuk memperbaiki diri dalam
pelbagai aspek. Antaranya ialah ingin menurunkan berat badan, menyimpan
lebih banyak wang atau mahu menamatkan zaman bujang. Kesemua azam yang
disebutkan ini tidak salah, tetapi apa kata anda wujudkan azam tahun baharu
dalam aspek kerjaya juga. Dalam pekerjaan juga perlukan kemajuan, Setuju?
Setiap penambahbaikan perlu dilakukan secara berperingkat, mulakan dengan
yang lebih mudah untuk dicapai sehingga kemajuan lebih besar.

Berikut saya akan kongsikan 3 azam baharu dalam aspek kerjaya buat panduan
anda.

Jadi orang yang lebih teratur

Menjadi lebih teratur membolehkan anda menjadi efisien, produktif dan fokus
dalam melakukan tugasan. Mulakan dengan menyusun setiap dokumen di dalam
fail yang betul dan kemaskini senarai tugasan yang perlu diselesaikan.

Anda bukan sahaja akan menjadi lebih teratur, tetapi masa dan tenaga juga
dapat dijimatkan. Tiba sahaja di pejabat, rancang terlebih dahulu tugasan yang
perlu dilakukan dalam sehari dan selesaikan satu per satu mengikut keutamaan.
Pasti hari anda akan menjadi lebih teratur dan kurang tertekan.

Belajar dan tingkatkan kemahiran baharu

Jika anda kekok menggunakan perisian seperti Microsoft Word dan Excel atau
Adobe Photoshop, isi masa lapang dengan mempelajari dan meningkatkan
kemahiran untuk menggunakan perisian tersebut.

Salah satu cara untuk menonjolkan diri anda berbanding rakan sekerja lain ialah
dengan sentiasa mengikuti kemahiran dan teknologi terkini yang berkaitan
dengan bidang kerja.

Cari kaedah yang boleh bantu kurangkan tekanan
Apabila anda kecewa atau tertekan tentang kerja, cuba cari perkara atau aktiviti
yang boleh mengurangkan tekanan. Cuba lakukan regangan badan, berjalan-
jalan, bersenam atau membaca. Anda juga boleh menceburi hobi baharu seperti
bermain alat muzik atau melukis.
Merujuk kepada kajian, melakukan aktiviti yang melibatkan kreativiti boleh
y mengurangkan tekanan.

7 Akhir kata, Semoga apa sahaja yang anda tetapkan dalam azam tahun baharu
'-( »dapat dicapai dengan jayanya. Sekian sahaja daripada Unit Pengurusan
% Psikologi KBS. Selamat bertugas!
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Kata Imam Al-Ghazali,” Untuk mendapatkan apa yang kita suka,
pertamanya kita harus bersabar atas apa yang kita benci”.
Jangan MEMBENCI sesuatu yang ditakdirkan untukmui;

KERANA

Setiap Ujian ada PAHALA,
Setiap SAKIT penghapus dosa,
Setiap kehilangan akan diganti,
Setiap musibah ada HIKMAH.

Tingkatkan  Prestasi, Kurangkan Kontroversi dan Teruskan
Kecemerlangan Diri.
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PSIKOLOGI PAGI BIL.3/2024: JOM JADI LEBIH AKTIF

Jadi lebih aktif bukan semata-mata untuk kurus, tapi untuk kesihatan anda
juga. Apabila tubuh badan anda sihat, fizikal dan minda juga dapat
berfungsi dengan lebih baik.

Sebelum mulakan aktiviti senaman secara berkala, cuba dahulu untuk
menjadi aktif setiap hari dengan rutin harian yang biasa anda lakukan.
Contohnya, pilih menaiki tangga daripada menaiki lif atau eskalator,
letakkan kenderaan sedikit jauh dari tempat yang dituju, luangkan masa
untuk berjalan santai pada waktu pagi atau petang, berjalan kaki atau
berbasikal ke kedai atau tempat ibadat, berkebun sekeliling rumah dan
bersihkan rumah secara manual. Sebaik-baiknya elakkan gaya hidup
sedentari dalam sehari, buat pergerakan setiap 30 minit atau mengambil
masa 15 minit setiap dua (2) jam untuk melakukan senaman regangan bagi
memberi kelegaan pada badan.

Jom jadi lebih aktif setiap hari, badan yang SIHAT bermula dengan
ANDA!
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PSIKOLOGI PAGI BIL.4/2024: TERIMA KASIH

Terima kasih ucapan yang dikatakan biasa ini sudah semakin jarang didengari
.Mungkin ada yang beranggapan ucapan ini tidak mendatangkan makna, kerana
merasakan ia sekadar hanya bicara kosong.

Tapi ucapan yang kedengaran biasa inilah yang menjadi pengubat apabila hati
sedang penat dan mengeluh lelah dengan tugasan yang tidak mahu
memunculkan noktah.

Nabi Muhammad SAW bersabda:

“Tidak dikatakan bersyukur pada Allah bagi sesiapa yang tidak tahu
berterima kasih pada manusia.” (Hadis Riwayat Abu Daud dan Tirmidzi)
Oleh yang demikian, bermula hari ini, ucapkanlah terima kasih kepada mereka
yang sentiasa menghulurkan bantuan. Sesungguhnya kata-kata yang baik
mampu mengubat kecewa, mengeratkan ukhuwah dan menyinar bahagia.
Terima kasih kerana telah menjadi ketua yang baik

Terima kasih kerana telah bekerja dengan penuh amanah dan tanggungjawab

Terima kasih kerana menjadi rakan sekerja yang memahami dan saling
membantu

Terima kasih kerana telah hadir bekerja pada hari ini
Terima kasih kerana telah meminjamkan telinga mendengan Psikologi pagi

Akhir kata, pilihlah yang terbaik sama ada kata-kata yang ringkas tapi
menambah bahagia, atau diam yang tidak membawa makna apa-apa.
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PSIKOLOGI PAGI BIL.5/2024: NARSISTIK - PERASAAN CINTA
DAN TAKSUB KEPADA DIRI SENDIRI YANG BERLEBIHAN

Tanda-tanda Anda Seorang Narsistik

Rasa diri lebih HEBAT dari orang lain.

Sentiasa ingin disanjung dan dipuiji.

Bila bersembang tak pernah jatuh.

Kurang empati pada orang lain.

Marah apabila dikritik.

Exploitasi orang lain untuk kejayaan diri sendiri.
Ungkit dan cari salah orang lain.

Berasa seronok bila melihat orang kalah/gagal.
Berasa bangga bila diangkat dan dijulang.

Suka memperlekeh dan merendahkan orang lain.
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Ciri-ciri Narsistik ini adalah kudis/virus dalam sesebuah pasukan dan
organisasi. Bilangan individu ini sangat sedikit tetapi jika dilayan dan
diberi ruang kudis/virus ini akan membarah seterusnya menyebabkan
sesebuah organisasi/pasukan kacau bilau dan porak peranda.

Justeru itu, fokus kepada individu yang positif, baik dan menyenangkan
akan membantu kita bahagia dan sejahtera.

Tingkatkan Prestasi, Kurangkan Kontroversi dan Teruskan
kecemerlangan diri.
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PSIKOLOGI PAGI BIL.6/2024: SENYUM

Senyum semestinya kelihatan sederhana, tetapi kesannya begitu luar
biasa. Banyak manfaat dan positif dari senyum. Senyum juga
merupakan sesuatu yang mulia di sisi Allah SWT.

Senyum sederhana dapat memunculkan semua emosi positif dalam diri
dan orang lain.Memberi senyuman bukan hanya menyenangkan orang
sekeliling, bahkan memberikan perkara yang baik untuk kesihatan.

Dari segi kesihatan, para ahli kesihatan telah
menyatakan banyak manfaat dari sebuah senyuman. Di antaranya,
senyum mampu mengurangi stres dan beban fikiran, meredakan
kemarahan, bahkan senyum juga mampu menurunkan tekanan darah
tinggi dan meningkatkan system kekebalan tubuh badan.

Tersenyum bersamaan dengan rasa kebahagiaan dan rasa senang.
Ketika hati sedang bahagia, diri akan lebih mudah untuk
tersenyum. Senyum boleh memberi hidup terasa lebih ringan.

Memberi senyum sahaja dianggap sebagai sedekah, apatah lagi
membuatkanorang lain tersenyum semestinya diberi ganjaran pahala
yang lebih besar.
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PSIKOLOGI PAGI BIL.7/2024: H.E.M.A.T SEBAGAI ASPIRASI g
BAHARU PERKHIDMATAN AWAM (H)

YBhg. Dato’ Sri Wan Ahmad Dahlan bin Haji Abdul Aziz, Ketua Pengarah
Perkhidmatan Awam (KPPA) memperkenalkan H.E.M.A.T semasa Majlis
Perhimpunan dan Amanat KPPA pada 21 Februari 2024.

H.E.M.A.T adalah pegangan nilai baharu penjawat awam dalam
melaksanakan tugas, selaras dengan hasrat yang digariskan dasar
Malaysia MADANI dan aspirasi “The G.R.E.A.T Civil Service”.

H.E.M.A.T membawa dua (2) maksud iaitu sikap penjawat awam dalam
membelanjakan dana awam secara berjimat-cermat dan tidak boros. Dari
segi sifat pula, HEMAT bermakna cara penjawat awam menjalankan tugas
dengan pengamatan dan penelitian secara mendalam. Secara mudahnya
HEMAT ini merujuk kepada kewaspadaan kita dalam tindakan, serta
ketelitian kita dalam pelaksanaan segala tugas yang diamanahkan.

Untuk makluman YBhg. Dr., tuan-tuan dan puan-puan, akronim HEMAT
terdiri daripada kombinasi beberapa nilai yang diwakilkan oleh setiap huruf
di dalamnya iaitu:

H - Hijrah Tata Kelola
E - Empati Rakyat

M - Minda Pekin

A - Apresiasi Inovasi
T - Telus Tadbiran

Justeru itu, pagi ini saya ingin berkongsi AKRONIM pertama dalam
H.E.M.A.T iaitu huruf H yang merujuk kepada “Hijrah Tata Kelola”, yang
mengehendaki kita untuk sentiasa berani berhijrah menerusi kepekaan
dengan tuntutan perubahan semasa, menjalankan tugas dengan rapi,

cekap dalam pelaksanaan tugas, dan mengamalkan komunikasi secara
‘é A efisien. Bagi menjayakan huruf H ini, ingin saya kongsikan 10 tips seperti
berikut:

@ Tetapkan Matlamat yang Jelas: Pastikan anda memahami dengan jelas
W objektif dan matlamat tugas anda sebelum memulakan kerja. Matlamat
“2.(J yang jelas membantu anda merancang tindakan yang tepat untuk
N,‘— mencapainya.

§ »
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PSIKOLOGI PAGI BIL.7/2024: H.E.M.A.T SEBAGAI ASPIRASI BAHARU ™
PERKHIDMATAN AWAM (H)

Rancang dengan Teliti: Buat jadual kerja yang terperinci untuk mengatur
tugas-tugas anda. Utamakan kerja-kerja yang penting dan tetapkan masa yang
sesuai untuk menyelesaikannya.

Beradaptasi dengan Perubahan: Kepekaan terhadap perubahan adalah
penting dalam kalangan penjawat awam. Terima perubahan sebagai satu
cabaran dan berusaha untuk menyesuaikan diri dengan cepat agar tugas dapat
dijalankan dengan lancar.

Tingkatkan Efisiensi: Cari cara untuk meningkatkan kecekapan dalam
melaksanakan tugas anda. Gunakan teknologi atau automasi di mana mungkin
untuk mengurangkan masa dan tenaga yang diperlukan dalam proses kerja.

Amalkan Komunikasi yang berkesan: Berkomunikasi secara jelas dan
terbuka dengan rakan sekerja dan pengurusan. Pastikan maklumat
disampaikan dengan tepat dan tepat pada waktunya untuk memastikan semua
pihak memahami tanggungjawab masing-masing.

Beri Keutamaan kepada Kolaborasi: Berkerja secara berpasukan dengan
rakan sekerja untuk mencapai matlamat yang sama. Berkolaborasi
membolehkan anda berkongsi idea, sumber dan tenaga untuk mencapai hasil
yang lebih baik.

Pantau dan Kaji Prestasi: Pantau kemajuan tugas anda secara berkala dan
kaji prestasi anda. Kenal pasti punca masalah atau halangan yang mungkin
menghalang pencapaian matlamat, dan ambil langkah untuk mengatasinya.
Terus Belajar dan Berkembang: Sentiasa berusaha untuk meningkatkan
kemahiran dan pengetahuan anda dalam bidang kerja anda. lkuti kursus atau
latihan yang sesuai untuk meningkatkan kecekapan dan keberkesanan dalam
melaksanakan tugas.

Beri Tumpuan kepada Kualiti: Lebih penting untuk menyelesaikan tugas
dengan baik daripada menyelesaikannya dengan cepat. Berikan tumpuan
kepada kualiti kerja anda untuk memastikan hasil yang terbaik.

-

J Amalkan Etika Profesional: Selalu berperilaku dengan etika profesional yang

7 tinggi. Hormati rakan sekerja, stakeholders dan pelanggan dalam pelaksanaan

tugas anda. )
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PSIKOLOGI PAGI BIL.8/2024: H.E.M.A.T SEBAGAI ASPIRASI BAHARU
PERKHIDMATAN AWAM (E)

YBhg. Dato’ Sri Wan Ahmad Dahlan bin Haji Abdul Aziz, Ketua Pengarah
Perkhidmatan Awam (KPPA) memperkenalkan H.E.M.A.T semasa Majlis
Perhimpunan dan Amanat KPPA pada 21 Februari 2024.

H.E.M.AT membawa dua (2) maksud iaitu sikap penjawat awam dalam
membelanjakan dana awam secara berjimat-cermat dan tidak boros. Dari segi sifat
pula, HEMAT bermakna cara penjawat awam menjalankan tugas dengan
pengamatan dan penelitian secara mendalam. Secara mudahnya HEMAT ini
merujuk kepada kewaspadaan kita dalam tindakan, serta ketelitian kita dalam
pelaksanaan segala tugas yang diamanahkan.

Untuk makluman YBhg. Dr., tuan-tuan dan puan-puan, akronim HEMAT terdiri
daripada kombinasi beberapa nilai yang diwakilkan oleh setiap huruf di dalamnya
laitu:

H - Hijrah Tata Kelola
E - Empati Rakyat

M - Minda Pekin

A - Apresiasi Inovasi
T - Telus Tadbiran

Justeru itu, pagi ini saya ingin berkongsi AKRONIM yang kedua pula setelah rakan
saya berkongsi tentang Hijrah Tata Kelola minggu pada lepas. AKRONIM kedua
dalam H.E.M.A.T ialah E: membawa maksud Empati Rakyat.

Empati ditakrifkan sebagai respons afektif dan kognitif yang kompleks pada distres
emosional orang lain. Empati termasuk keupayaan untuk mengesan keadaan
emosi orang lain, merasa simpatetik dan mencuba untuk menyelesaikan masalah,
dan mengambil perspektif orang lain.

Saya bagi contoh mudah untuk kita fahami, ada seseorang berada ke lobi Menara
KBS, dari Bahasa badannya kita dapat merasakan dia sedang mencari sesuatu
atau mencari arah hendak dituju. Sekiranya kita berhampiran dengan orang
tersebut dan kita yang mempunyai sifat empati yang tinggi kita akan merapati
orang tersebut dan bertanya adakah dia memerlukan bantuan atau ada apa-apa
yang boleh kita bantu? Dalam berkongsi berkaitan EMPATI, saya ingin memetik
kata-kata hikmah yang dijunjung oleh Confusius iaitu sikap bertimbang rasa dan
sentiasa berfikir dari sudut orang lain iaitu usahlah engkau lakukan perkara yang
n)*@ dikau sendiri tidak mahu diperlakukan. )

0
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PSIKOLOGI PAGI BIL.8/2024: H.E.M.A.T SEBAGAI ASPIRASI BAHARU
PERKHIDMATAN AWAM (E)

Ketika mengalami sesuatu situasi, kita harus meletakkan diri dalam kasut orang lain
serta membuat pertimbangan dari perspektif mereka supaya benar-benar
memahami dan berempati dengan perasaan mereka. Mutiara kata ini turut
menggambarkan prinsip saling menghormati dan melayan satu sama lain secara
sama rata sebagai adab pergaulan sesama insan.

Islam mengajarkan umatnya untuk memiliki belas kasihan dan perasaan simpati
terhadap kesulitan, penderitaan, atau kesusahan orang lain. Rasulullah SAW
sendiri adalah contoh utama empati dalam tindakan dan perilakunya.

Empati dalam Islam juga melibatkan perlakuan yang adil dan tidak memihak
terhadap orang lain. Islam mendorong umatnya untuk memperlakukan semua
orang dengan keadilan, tidak memandang status, pangkat dan jawatan seseorang.
Janganlah kerana dia bertali leher, kasut kulit, jam rolex kita layan dengan baik tapi
jika yang datang hanya ber t shirt tidak berkolar, rambut belah tepi dan nampak
agak kusut kita tidak memberi perkhidmatan yang tidak baik.

Empati dalam Islam bukan hanya berlaku terhadap sesama muslim, tetapi juga
terhadap semua manusia. Islam mengajarkan pentingnya mengasihi dan
memperlakukan semua manusia dengan hormat dan bekerja untuk kebaikan
bersama. Dalam praktiknya, empati dalam Islam ditunjukkan dengan menghormati
hak-hak manusia, menghindari perilaku yang menyakiti orang lain, memberikan
bantuan kepada yang memerlukan, berkongsi kebahagiaan dan kesedihan, serta
berusaha menjalin hubungan yang penuh kasih sayang dengan semua makhluk
Allah.

5 Cara memupuk diri kita menjadi orang yang berempati;
1. Mengambil berat tentang orang lain

2. Mengakui dan menerima perasaan orang lain

3. Bayangkan diri kita berada dalam kedudukan orang lain
\é 4. Jadilah pendengar yang baik

! 5. Carilah titik persamaan bukannya titik perbezaan.

Justeru itu, aspirasi ini mengkehendaki kita sebagai penjawat awam sentiasa
’ mendengar dan memahami permasalahan rakyat (pelanggan), prihatin dan
X ) menyayangi rakyat, serta menumpukan kepada pelaksanaan pelbagai inisiatif yang
W“‘( dapat memberikan kesejahteraan kepada rakyat. Ini secara tidak langsung akan

2/ menambah nilai kecemerlangan dalam diri penjawat awam dan secara tidak
\ 4 langsung akan mengangkat imej perkhidmatan awam di mata rakyat. /

Y



Tarikh: 1 April 2024 —= A
Disediakan oleh: Puan Noor Iszati binti Ismail \

Penolong Pegawai Psikologi S32 \
PSIKOLOGI PAGI BIL.9/2024: H.E.M.A.T SEBAGAI ASPIRASI
BAHARU PERKHIDMATAN AWAM (M)

YBhg. Dato’ Sri Wan Ahmad Dahlan bin Haji Abdul Aziz, Ketua Pengarah
Perkhidmatan Awam (KPPA) memperkenalkan H.E.M.A.T semasa Majlis
Perhimpunan dan Amanat KPPA pada 21 Februari 2024.

H.E.M.AT membawa dua (2) maksud iaitu sikap penjawat awam dalam
membelanjakan dana awam secara berjimat-cermat dan tidak boros. Dari segi
sifat pula, HEMAT bermakna cara penjawat awam menjalankan tugas dengan
pengamatan dan penelitian secara mendalam. Secara mudahnya HEMAT ini
merujuk kepada kewaspadaan kita dalam tindakan, serta ketelitian kita dalam
pelaksanaan segala tugas yang diamanahkan.

Untuk makluman YBhg. Dr., tuan-tuan dan puan-puan, akronim HEMAT terdiri
daripada kombinasi beberapa nilai yang diwakilkan oleh setiap huruf di
dalamnya iaitu:

H - Hijrah Tata Kelola
E - Empati Rakyat

M - Minda Pekin

A - Apresiasi Inovasi
T - Telus Tadbiran

Justeru itu, pagi ini saya ingin berkongsi AKRONIM yang ketiga dalam
H.E.M.A.T iaitu M yang membawa maksud Minda Pekin.

Menurut Kamus Dewan Edisi keempat, Minda bermaksud akal fikiran ataupun
daya berfikir. Pekin pula diambil daripada glosari dialek Kedah yang mambawa
maksud jimat, tidak boros ataupun kata lainnya cermat dalam berbelanja.

Minda Pekin di dalam HEMAT bermaksud Bersikap cermat dalam
membelanjakan dana awam, sentiasa kreatif dan inovatif dalam memanfaatkan
sumber-sumber sedia ada, mempunyai minda “value for money”, dan
menjalankan tugas secara kerjasama strategik antara organisasi.

) Sebagai contoh, Program Gotong Royong Bubur Lambuk Anjuran Kelab Team
\ » KBS dengan kerjasama Puspanita Cawangan KBS serta Surau Al-Qawiyy
s/~ Al-Amiin yang diadakan pada hari ini. Kerjasama strategik ini bukan sahaja
L dapat menjimatkan kos perbelanjaan malahan menjimatkan sumber tenaga dan
\f ~juga masa. /

=
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PSIKOLOGI PAGI BIL.9/2024: H.E.M.A.T SEBAGAI ASPIRASI
BAHARU PERKHIDMATAN AWAM (M)

Di dalam Islam juga sangat memandang berat terhadap soal jimat cermat
kerana ia menjadi asas bagi kesejahteraan hidup dan kemakmuran
negara. Dalam keadaan negara kita menghadapi kejatuhan nilai ringgit, sudah
tentu soal jimat cermat ini menjadi keutamaan kepada orang ramai lebih-lebih
lagi di pada musim perayaan yang akan datang ini. Jadi berbelanjalah mengikut
keperluan. Tidak perlu untuk menukar semua kepada yang baharu. Gunalah
kreativiti memanfaatkan sumber-sumber sedia ada seperti baju, tudung, langsir
ataupun bekas kuih raya.

Firman Allah SWT: "Dan berikanlah kepada keluarga-keluarga yang dekat akan
haknya, kepada orang miskin dan orang yang dalam perjalanan dan janganlah
kamu membelanjakan harta kamu secara boros. Sesungguhnya pemboros-
pemboros itu adalah saudara-saudara syaitan dan syaitan itu adalah sangat
ingkar kepada Tuhannya." (al-Isra' ayat 26-27).

Islam melarang pembaziran kerana ia merupakan perbuatan keji dari pekerjaan
syaitan. Sesungguhnya syaitan amat suka kepada orang yang boros dan
membazir. Ini juga sangat bertepatan dengan Pepatah Melayu yang berbunyi,
“Beringat sebelum kena, berjimat sebelum habis”.

Kesimpulannya, semua pihak perlu bekerjasama dalam usaha mengamalkan
minda pekin bukan sahaja dalam menjalankan tugas tetapi kehidupan harian
juga.
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PSIKOLOGI PAGI BIL.10/2024: H.E.M.A.T SEBAGAI ASPIRASI -
BAHARU PERKHIDMATAN AWAM (A)

YBhg. Dato’ Sri Wan Ahmad Dahlan bin Haji Abdul Aziz, Ketua Pengarah
Perkhidmatan Awam (KPPA) memperkenalkan H.E.M.A.T semasa Majlis
Perhimpunan dan Amanat KPPA pada 21 Februari 2024.

H.E.M.A.T adalah pegangan nilai baharu penjawat awam dalam melaksanakan
tugas, selaras dengan hasrat yang digariskan dasar Malaysia MADANI dan
aspirasi “The G.R.E.A.T Civil Service”.

H.E.M.AT membawa dua (2) maksud iaitu sikap penjawat awam dalam
membelanjakan dana awam secara berjimat-cermat dan tidak boros. Dari segi
sifat pula, HEMAT bermakna cara penjawat awam menjalankan tugas dengan
pengamatan dan penelitian secara mendalam. Secara mudahnya HEMAT ini
merujuk kepada kewaspadaan kita dalam tindakan, serta ketelitian kita dalam
pelaksanaan segala tugas yang diamanahkan.

Untuk makluman YBhg. Dr., tuan-tuan dan puan-puan, akronim HEMAT terdiri
daripada kombinasi beberapa nilai yang diwakilkan oleh setiap huruf di dalamnya
laitu:

H - Hijrah Tata Kelola
E - Empati Rakyat

M - Minda Pekin

A - Apresiasi Inovasi
T - Telus Tadbiran

Pagi ini saya ingin berkongsi AKRONIM keempat dalam H.E.M.A.T iaitu huruf A
yang merujuk kepada “Apresiasi Inovasi”. Perkhidmatan Awam amat
memerlukan budaya ini. Kita perlu sentiasa menyokong dan menghargai
perkembangan idea-idea baharu bagi memperkasakan Perkhidmatan Awam,
meneroka pelbagai inisiatif baharu yang bersesuaian dengan kehendak
semasa, dan berusaha untuk memartabatkan inisiatif digital baharu yang
efisien. Ayat tersebut menekankan pentingnya kesediaan untuk terus memberi
sokongan dan penghargaan kepada usaha-usaha untuk mencipta idea-idea baharu
dalam konteks memperkuatkan perkhidmatan awam.
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BAHARU PERKHIDMATAN AWAM (A)

Ini menunjukkan bahawa dalam persekitaran perkhidmatan awam, adalah penting
untuk menggalakkan inovasi dan kreativiti dalam mencari penyelesaian kepada
cabaran-cabaran yang dihadapi oleh masyarakat dan negara. Selanjutnya, saya
ingin berkongsi tiga (3) perkara bagi menggalakkan pengamalan nilai baharu ini:

Menyokong dan menghargai perkembangan idea-idea baharu: Ini bermaksud
bahawa organisasi perkhidmatan awam perlu memberi ruang kepada pekerja dan
anggota untuk mencadangkan idea-idea baharu serta memberikan pengiktirafan
kepada mereka yang mencipta inovasi-inovasi yang berkesan. Ini akan membina
budaya yang menggalakkan kreativiti, memperkukuhkan semangat kerjasama, dan
meningkatkan kepuasan kerja dalam organisasi.

Meneroka pelbagai inisiatif baharu yang bersesuaian dengan kehendak
semasa: Ini menekankan keperluan untuk sentiasa mengkaji dan menganalisis
keperluan semasa masyarakat dan negara. Dengan melakukan ini, organisasi
perkhidmatan awam dapat mengenal pasti pelbagai inisiatif baharu yang dapat
menyokong dan memenuhi keperluan masyarakat, sekali gus meningkatkan
relevansi dan keberkesanan perkhidmatan yang disediakan.

Memartabatkan inisiatif digital baharu yang efisien: Ini merujuk kepada usaha
untuk memastikan bahawa penggunaan teknologi digital dalam perkhidmatan
awam adalah efisien dan memberikan manfaat yang sebesar-besarnya kepada
pengguna. Ini mungkin melibatkan pelbagai usaha seperti penyediaan latihan
kepada kakitangan dalam menggunakan teknologi, memastikan aksesibiliti kepada
perkhidmatan digital, serta memantau dan menilai kesan penggunaan teknologi
digital terhadap perkhidmatan awam secara keseluruhan.

Perkara seperti di atas dapat dilaksanakan melalui platform yang biasa kita kenali
jaitu aktiviti Kumpulan inovatif dan kreatif (KIK). Aktiviti KIK membantu
perkembangan kemahiran, keupayaan, keyakinan dan kreativiti melalui proses
kumulatif pendidikan, latihan, pengalaman kerja dan penyertaan yang akan
mengekalkan motivasi dan komitmen terhadap kerja.

Bagi merealisasikan pengamalan nilai baharu iaitu apresiasi Inovasi, semua pihak
perlu berganding bahu supaya dapat meningkatkan daya saing, kecekapan, dan
keberkesanan penjawat awam dalam menyediakan perkhidmatan yang baik bagi
memenuhi keperluan dan kehendak masyarakat.



Tarikh: 13 Mei 2024
Disediakan oleh: Haji Muhammad Izuddin bin Ghazali
Pegawai Psikologi S44

PSIKOLOGI PAGI BIL11/2024:H.E.M.A.T SEBAGAI ASPIRASI BAHARU
PERKHIDMATAN AWAM (T)

YBhg. Dato’ Sri Wan Ahmad Dahlan bin Haji Abdul Aziz, Ketua Pengarah
Perkhidmatan Awam (KPPA) memperkenalkan H.E.M.A.T semasa Majlis
Perhimpunan dan Amanat KPPA pada 21 Februari 2024.

H.E.M.AT membawa dua (2) maksud iaitu sikap penjawat awam dalam
membelanjakan dana awam secara berjimat-cermat dan tidak boros. Dari segi sifat
pula, HEMAT bermakna cara penjawat awam menjalankan tugas dengan
pengamatan dan penelitian secara mendalam. Secara mudahnya HEMAT ini
merujuk kepada kewaspadaan kita dalam tindakan, serta ketelitian kita dalam
pelaksanaan segala tugas yang diamanahkan.

Untuk makluman YBhg. Dr., tuan-tuan dan puan-puan, akronim HEMAT terdiri
daripada kombinasi beberapa nilai yang diwakilkan oleh setiap huruf di dalamnya
laitu:

H - Hijrah Tata Kelola
E - Empati Rakyat

M - Minda Pekin

A - Apresiasi Inovasi
T - Telus Tadbiran

Justeru itu, pagi ini saya ingin berkongsi AKRONIM yang kedua pula setelah rakan
saya berkongsi tentang Hijrah Tata Kelola minggu pada lepas. AKRONIM kedua
dalam H.E.M.A.T ialah E: membawa maksud Empati Rakyat.

Pagi ini saya ingin berkongsi AKRONIM kelima dan yang terakhir dalam H.E.M.A.T
iaitu huruf T yang merujuk kepada “Telus Tadbiran”.

KECEMERLANGAN organisasi bergantung kepada kecekapan pentadbir dalam
mengurus, Kaedah pengurusan yang cemerlang memerlukan kepada pentadbir
‘é yang bijak dalam merancang, bertindak, mengenalpasti masalah, mengemukakan
Yo jalan penyelesaian, mengurus kewangan dengan berhemah, menjaga kebajikan
pekerja dan sentiasa memiliki iltizam dan komitmen terhadap organisasi.

Hal ini selari dengan hadis Rasulullah SAW yang bermaksud: "Sesungguhnya
Allah 'Azza Wa Jal kasih apabila seseorang daripada kamu melakukan sesuatu
amalan hendaklah buat secara tekun." (Hadis Riwayat Al-Thobrani).
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Pentadbir atau ketua dalam sesebuah organisasi tidak hanya merujuk kepada KSU,
KP atau Setiausaha Bahagian tetapi ia juga merujuk kepada individu-individu yang
diberikan amanah untuk menyelia individu/kelompok di bawahnya. Contohnya, KPP,
PSU, PPT mahupun Ketua Kerani yang mana pentadbir atau ketua ini
dipertanggungjawabkan serta mempunyai kuasa menilai dan mentadbir organisasi
dalam ruang lingkup masing-masing.

Setiap pentadbir yang dilantik khususnya ke peringkat jawatan tertinggi mestilah
mempunyai kelayakan yang mantap dan mempunyai keberhasilan yang luar biasa
sesuai dengan gaji yang diperoleh. Hasil pencapaian merupakan penanda aras
terhadap kemampuan luar biasa bagi seorang pentadbir dalam membawa
kecemerlangan organisasi. Tuntutan ini selaras dengan hadis Nabi SAW yang
bermaksud: "Allah kasih kepada pekerja (yang melakukan sesuatu amalan) yang
apabila dia melakukan sesuatu amalan hendaklah melakukannya dengan
baik." (Hadis Riwayat Al-Baihaqi).

Dalam mengurus organisasi dengan cemerlang, perlunya sikap ketelusan dan
amanah yang tinggi. Seseorang yang terpilih untuk menanggung jawatan tertinggi
merupakan amanah bukannya keistimewaan. la adalah tanggungjawab yang akan
ditanggung di dunia dan dijawab di akhirat. Hal ini adalah selari dengan firman Allah
SWT vyang bermaksud: "Sesungguhnya Allah menyuruh kamu supaya
menyerahkan segala jenis amanah kepada ahlinya (yang berhak
menerimanya)." (Surah An-Nisa', ayat 58).

Memegang jawatan tertinggi memerlukan sikap mengutamakan kepentingan awam
berbanding kepentingan peribadi. Setiap pentadbir sesebuah organisasi perlu
mempamerkan contoh teladan yang terbaik supaya ia akan sentiasa menjadi contoh
kepada pihak pelaksana. Seseorang pentadbir yang mengurus organisasi bukan
sahaja cemerlang dalam menghasilkan pencapaian luar biasa bahkan mempunyai
ketokohan sehingga dihormati oleh peringkat bawahan.

\é' Dalam mendepani pelbagai cabaran pada masa kini, setiap pentadbir perlu bersedia
S dari sudut mental dan fizikal bagi menyempurnakan misi dan visi yang telah
ditetapkan. Sudah semestinya pentadbir di dalam organisasi sudah bersedia dengan
4» pelbagai kerangka idea dan mempunyai ketepatan dalam bertindak. Kegagalan
B menyelesaikan misi dan visi yang telah pun ditetapkan hanya menyebabkan banyak
r\ J perkara yang telah dibazirkan seperti masa, tenaga, dana peruntukan dan lain-lain
.'( / lagi. Akhirnya, menyebabkan persepsi masyarakat awam hilang keyakinan terhadap
'T@kewibawaan sesebuah organisasi. //
L ¢ A

=

»
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Justeru, dalam memastikan organisasi dapat menghasilkan kecemerlangan maka
semua pihak perlu sedar akan tanggungjawab yang diberikan bermula dari pihak
atasan sehinggalah peringkat bawahan. Kecemerlangan organisasi sangat
bergantung kepada kebijaksanaan pentadbir dalam mengurus dan memimpin
organisasi. Begitu juga di peringkat pelaksana, perlunya kepada kesungguhan
dan ketekunan dalam memastikan matlamat yang telah dirancang dapat dicapai
sebaik mungkin.

Sebagai kesimpulannya, mengurus organisasi dengan cemerlang memerlukan
komitmen semua pihak. YAB Perdana Menteri telah mengumumkan kenaikan gaji
penjawat awam yang akan berkuatkuasa Disember 2024. Kenaikkan gaji ini
sudah pasti menutut komitmen dan hasil dari amanah yang
dipertangunggjawabkan kepada kita. Kejayaan yang diperoleh akan menambah
persepsi masyarakat awam terhadap kemampuan organisasi dalam mengurus.
Kecemerlangan bagi sesebuah organisasi akan menjadi satu legasi dalam lipatan
sejarah yang akan dikenang sepanjang zaman.




Jika kita selalu dapat apa kita inginkan dari mana kita akan belajar
tentang keikhlasan, jika segala impian dengan mudahnya terwujud dari
mana kita akan belajar tentang kesabaran, jika semua doa kita
dimakbulkan dari mana kita akan belajar tentang ikhtiar.

Tingkatkan Prestasi, Kurangkan Kontroversi dan Teruskan
Kecemerlangan Diri.
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PSIKOLOGI PAGI BIL.13/2024: SIKAP CEMERLANG

Menjadi seorang pekerja yang cemerlang perlu disokong dengan sikap
cemerlang. Tanpa sikap yang bagus, sudah tentu ianya akan mengakibatkan
diri kita selalu merasakan kurang berkeyakinan atau tidak mencapai
matlamat yang ingin dicapai.

Berikut ciri-ciri sikap untuk menjadi seorang pekerja yang cemerlang.

U - Upgrade your value through learning - Tingkatkan nilai anda melalui
pembelajaran

V - Visualize what you want in life - Buat bayangan minda apa yang anda
inginkan

W - Watch and observe your habits - Perhatikan tabiat anda

X - X’ccelerate your success with a 110% effort - Gandakan usaha
sehingga 110%

Y - You are originally unique. Don’t compare - Anda adalah unik. Jangan
bandingkan dengan orang lain

Z - Zoom in your goals and go for it - Zoomkan matlamat anda dan
jayakannya!

Semoga kita mampu menjadi sebahagian daripada pekerja yang cemerlang
demi memartabatkan jabatan kita ke arah yang lebih gemilang.
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PSIKOLOGI PAGI BIL.14/2024: KENTANG, TELUR DAN KOPI

Suatu kisah diceritakan yang mana seorang anak mengeluh kepada ayahnya
tentang masalah hidup yang sentiasa dihadapinya, tidak pernah habis. Setelah
selesai satu masalah, maka masalah lain pula yang akan timbul dan berterusan.

Si ayahnya tadi tanpa sebarang bicara terus menarik tangan anaknya ke dapur,
lalu terus menjerang 3 buah periuk kecil yang berisi air. Setelah air tersebut
mendidih, dimasukkan ke dalam periuk pertama tadi sebiji kentang, periuk kedua
sebiji telur, dan periuk ketiga segenggam biji kopi.

Kemudian si ayah menjelaskan bahawa kentang, telur dan biji kopi tadi masing-
masing telah menghadapi 'MASALAH' yang sama, iaitu air yang mendidih.

Namun, masing-masing menunjukkan reaksi yang berbeza.

Kentang yang keras, namun ketika dimasukkan ke dalam air mendidih, ketang
tersebut menjadi empuk dan lembut.

Telur yang rapuh, dengan kulit luar yang nipis melindungi bahagian dalam telur
yang cair, apabila dimasukkan ke dalam air mendidih maka akhirnya bahagian

dalam telur tersebut menjadi keras.

Namun, biji kopi yang paling unik. Setelah biji kopi direbus dalam air yang
mendidih, biji kopi mengubah air tersebut dan menciptakan sesuatu yang baru.

“Kamu termasuk yang mana, anakku?” tanya si ayah kepada anaknya.

“Ketika permasalahan itu hadir, bagaimana cara kamu dalam menghadapinya?
Adakah kamu adalah sebiji kentang, sebiji telur, atau bijian kopi tadi?”

PESANAN MORAL :

Dalam hidup ini, banyak perkara yang terjadi di sekeliling kita. Banyak
permasalahan yang akan kita hadapi. Tetapi satu perkara pokok paling penting
yang perlu difahami adalah, APA YANG AKAN TERJADI DALAM DIRI KITA DAN
APA YANG AKAN TERHASIL DARI DIRI KITA.

o Jadi, dimanakah diri anda?
Tj& Adakah anda hanya sebiji kentang? sebiji telur? Atau bijian kopi? /

! U i
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PSIKOLOGI PAGI BIL.15/2024: DETIK WAKTU

Kata Imam al-Ghazali, "Yang singkat itu waktu,
yang menipu itu dunia,

yang dekat itu adalah kematian,

yang besar itu adalah hawa nafsu,

yang berat itu amanah,

yang sulit itu adalah ikhlas,

yang mudah itu adalah berbuat dosa,

yang susah itu adalah bersabar,

yang sering dilupa adalah bersyukur."

Oleh itu, manfaatkanlah setiap detik waktu yang kita miliki. Ingatlah bahawa
kehidupan ini adalah perjalanan yang singkat. Jangan sia-siakan kehidupan
ini untuk sebuah penderitaan yang tiada guna. Akhir kata, Sayangi diri,
sebarkan kasih sayang, kongsi kebahagiaan.
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PSIKOLOGI PAGI BIL.16/2024:NIAT

Niat merupakan penentu dalam segala perkara. Apabila niat bagi sesuatu
perlakuan adalah baik dan mulia maka perlakuan juga akan menjadi baik
dan mulia sebagai natijahnya. Begitu jugalah sebaliknya.

Namun niat sentiasa terselindung di sebalik pelbagai perkara seperti logik,
justifikasi dan helah bagi penerimaan orang lain. Individu secara sendirinya
akan mengetahui niat sebenar sesuatu tindakan.

Kejujuran dan keikhlasan merupakan penentu dalam mengenal pasti niat
kita yang sebenar. Sentiasa semak niat diri sendiri dengan kejujuran dan
keikhlasan kerana orang lain mungkin tidak tahu akan niat kita, tetapi
Pencipta yang Maha akan mengetahui niat yang tersembunyi di dalam hati
kita.
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PSIKOLOGI PAGI BIL.17/2024: OVERTHINKING

Seseorang yang berfikir atau risau memikirkan sesuatu keadaan melebihi
daripada apa yang sepatutnya. Kadang-kadang bermula dengan satu
fikiran, kemudian akan asyik berfikir lagi dan lagi.

Overthinking bukanlah satu penyakit tetapi ia adalah keadaan di mana
fikiran seseorang itu terganggu. la boleh berlaku kepada sesiapa sahaja
seperti seseorang yang mungkin dalam keadaan tertekan, personalitinya
yang mudah risau atau kepada individu yang mengalami masalah
kesihatan mental seperti kemurungan atau kebimbangan.

Lima(b) cara menguruskan overthinking:

1. Amalkan 3C

Check — periksa semula apa yang sedang anda fikirkan.

Cabar — jangan terus menerima apa yang anda sedang fikirkan sebaliknya
cabar pemikiran tersebut. Periksa betul ke tak betul atau perlu ke tidak
perlu, fikiran yang baik atau tidak dan sebagainya.

Cipta — cipta atau cari pemikiran yang lebih sihat.

Bagaimana pula hendak berfikir dengan sihat? Ikuti tips yang kedua.

2. Fokus kepada dua(2) perkara

Fokus kepada penyelesaian praktikal- Dalam banyak perkara yang
difikirkan, pilih perkara yang praktikal untuk dilakukan. Kadang-kadang
banyak yang datang di fikiran itu adalah falsafah ataupun masalah yang
hypotertical.

Fokus kepada perkara dalam kawalan -Contohnya anda banyak fikir, “esok
jadi macam mana?” kalau macam ini jadi bagaimana pula?” Jadi tanya
kepada diri anda “Adakah yang terjadi pada esok itu dalam kawalan anda?”
Sekiranya bukan dalam kawalan anda, belajar untuk lepaskan.
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3. Tulis

Kadang-kadang, ia membantu untuk ‘visualise’, tunjuk dan nampakkan apa
yang sedang anda fikirkan. Kaedahnya adalah dengan menulis. Perkara
yang sedang serabut di dalam kepala seperti mengenai masalah,
kerisauan atau sebagainya perlulah disenaraikan.

la membantu anda untuk melihat apa yang difikirkan dengan lebih jelas di
mana perkara yang sedang diserabutkan itu sebenarnya adalah bukan
perkara yang teruk, mengarut, tidak praktikal atau berlebihan-lebihan.
Dalam fikiran ia berbentuk abstrak tetapi apabila diterjemahkan di atas
kertas ia bersifat lebih objektif.

4. Amalkan praktis yang membantu anda tenang

Contohnya — teknik pernafasan yang mendalam, teknik progressive muscle
relaxation, mindfullness iaitu teknik melatih diri untuk fokus dan apa-apa
sahaja tips yang pernah dikongsikan umum.

5. Libatkan diri dengan pelbagai aktiviti

Sibukkan diri anda dengan melakukan pelbagai jenis aktiviti. Kadang-
kadang, overthinking ini akan datang bila anda sedang duduk sahaja,
berfikir, termenung atau sebelum tidur.

Disebabkan itu anda cepat terganggu dengan pemikiran yang negatif.
Justeru itu, cubalah sebaik mungkin untuk melibatkan diri anda dengan
aktiviti yang berfaedah.
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PSIKOLOGI PAGI BIL.18/2024: TIPS KEKAL CERIA DI TEMPAT KERJA

Tips pertama : Tarik Nafas

Pendekatan ini merupakan cara paling mudah untuk diamalkan sepanjang
tuan-tuan semua dalam keadaan yang tertekan. Tarik nafas dalam 10 atau 15
minit sambil menutup mata. Fokus pada pernafasan ketika itu. Lupakan
segala masalah seketika. Selepas itu, hembus nafas, dan tuan-tuan boleh
rasa perasaan kita akan lebih baik dan minda kita jadi lebih tenang.

Tips kedua : Minum air

Pengambilan air yang cukup ketika bekerja seringkali dianggap remeh oleh
individu yang bekerja. Ini untuk mengelakkan dari tubuh kita rasa lesu dan
lemah. Jangan lupa untuk minum air masak secukupnya dalam sehari supaya
kita dapat menyiapkan tugasan yang diberikan dengan baik. Setiap hari badan
manusia dewasa meminum lapan gelas sehari atau dua liter sehari. Namun
jika terlebih kandungan air, ia boleh memudaratkan kesihatan.

Tips ketiga : Hias meja kerja

Pejabat kita menjadi rumah kedua kerana hampir 8 ke 10 jam kita berada
disitu. Sebaiknya kita hias meja kita mengikut citarasa yang boleh
membuatkan kita rasa segar dan bersemangat untuk melakukan tugasan.
Tapi elakkan hias meja tuan-tuan berlebihan okay? Contoh boleh letak pokok
kecil untuk buatkan kita rasa segar ataupun lekat gambar ibu bapa untuk
dijadikan sumber kekuatan bila kita tengah down.

Tips keempat : Buat benda baharu

Bila kita sibuk menyiapkan kerja, kadang kala kita tidak ambil peduli dengan
persekitaran kita. Sesekali tuan-tuan boleh berkomunikasi dengan rakan kerja
di luar jabatan dan mengetahui pelbagai maklumat yang berlaku di pejabat
tetapi elakkan gosip ye.Banyak kesan positif yang boleh diperoleh jika kita
bijak mewujudkan apa yang dikatakan kepuasan dalam bekerja. Kepuasan
kerja mampu mewujudkan sifat integriti kerana setiap tugasan yang perlu
dibuat dianggap sebagai amanah dan kepercayaan oleh organisasi. Dengan
itu, produktiviti kerja akan dapat dikekalkan pada tahap yang tinggi dan
., seterusnya menyumbang kepada kemajuan organisasi khususnya dan
® . _ pembangunan negara amnya.

Selain niat untuk mencari keseronokan bekerja, ada satu lagi niat yang kita

80 _boleh gunakan untuk membangkitkan keseronokan bekerja. Niatkan rezeki

_/dari hasil kerja kita tu kita dedikasikan untuk orang-orang yang kita sayangi —

‘( ibu kita, bapa kita, pasangan hidup kita.Jom kita cipta persekitaran kerja yang

‘V\k}{geria supaya lebih harmoni dan produktif. ,
L _
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Tarikh: 19 Ogos 2024
Disediakan oleh: Encik Nordin bin Abdull Ghani
AKRAB KBS

PSIKOLOGI PAGI BIL.19/2024: TIPS UNTUK LEBIH TENANG

Setiap insan semestinya ingin merasakan ketenteraman dan ketenangan
hati. Walaubagaimanapun, memiliki ketenangan hati bukan sesuatu yang
mudah tetapi boleh dimiliki setiap manusia. Berikut ialah tips untuk lebih
tenang yang boleh diterapkan setiap masa.

Percaya Kepada Kelebihan Diri Sendiri

Apabila manusia tidak yakin dengan kebolehan diri sendiri dan berasa tidak
mampu mencapai kejayaan yang diinginkan, ia akan mengakibatkan
kegelisahan dalam hati. Percayalah dengan kemampuan, kelebihan dan
keunikan diri sendiri.

Jangan Bandingkan Progres Diri Sendiri Dengan Orang Lain

Jauhi daripada suka membandingkan diri sendiri dengan orang lain kerana
ia mengakibatkan diri tidak bersyukur dan hati tidak tenteram. Sebaliknya,
jadikan progres dan kejayaan orang lain sebagai motivasi dan contoh untuk
buat yang terbaik.

Tawakkal kepada Allah SWT Setelah Berusaha Sehabis Baik

Serahkan selebihnya kepada Allah SWT setelah buat yang terbaik daripada
usaha yang telah dilakukan. Dengan bertawakkal, hati akan lebih tenang
kerana menyerahkan segalanya kepada yang Maha Adil.




Tarikh: 26 Ogos 2024
Disediakan oleh: Puan Nu Aimi Hayati binti Mhd Sukarno
AKRAB KBS

PSIKOLOGI PAGI BIL.20/2024: PAKU YANG BENGKOK TAKKAN
DIPUKUL TETAPI PAKU YANG LURUS DIHENTAM TERUS

Jangan takut menjadi lurus, walaupun anda mungkin menghadapi tekanan dan
kesulitan ingatlah bahawa kekuatan sebenar datang dari kesanggupan untuk
terus berpegang pada nilai-nilai yang benar.

1. Jangan biarkan dunia mengubah siapa anda.

2. Teruskan menjadi contoh yang baik, kerana satu paku lurus yang terketuk
akan tetap lebih kuat daripada seribu paku bengkok yang dibiarkan.

3. Teruskan perjalanan anda dengan keyakinan, kerana pada akhirnya, yang
lurus dan benar akan kekal teguh.




Tarikh: 2 September 2024
Disediakan oleh: Haji Muhammad lzuddin bin Ghazali
Pegawai Psikologi S44

PSIKOLOGI PAGI BIL.21/2024: SIHAT

Menurut Pertubuhan Kesihatan Sedunia, SIHAT perlu merangkumi 4
elemen utama iaitu sihat MENTAL, sihat EMOSI, sihat FIZIKAL dan sihat
SOSIAL.

Sihat Mental: sentiasa berfikiran positif, mencari hikmah dan kebaikkan pada
setiap perkara yang berlaku dalam kehidupan kita. Contohnya, ada antara
kawan kita dinaikkan pangkat tapi kita tiada dalam senarai jika mental kita
sihat kita menerima dengan berlapang dada dan tahu Allah nak beri rezeki
yang lebih baik dari sebelumnya dan hanya Allah lebih tahu terbaik buat diri
kita.

Sihat Emosi: sentiasa memilih emosi-emosi yang baik contohnya senyum
walaupun banyak tugasan yang perlu diselesaikan. Walau bagaimanapun,
jangan salah faham. Menangis bukanlah emosi negatif ia adalah satu bentuk
perluahan perasan cuma adalakanya menangis tidak sesuai waktu dan tidak
pada orang yang tepat akan memberi implikasi yang negatif pada diri kita.

Sihat Fizikal: bermaksud menjaga kesihatan secara fizikal dengan melakukan
aktiviti sihat, cara hidup yang sihat seperti bersenam, berjalan, berlari, makan
pemakanan yang seimbang, tidur yang cukup, rehat yang cukup dan
membuat pemeriksaan kesihatan setahun 2 kali jika perlu.

Sihat Sosial: bermaksud melakukan interaksi social dengan berbual dan
berkongsi yang perlu dengan rakan-rakan seperjabat atau orang sekeliling
yang kita selesa dan percaya. Persekitaran yang harmoni dan komunikasi
yang positif akan membantu kita sentiasa berada dalam keadaan sejahtera.
Perlu diingat, keaktifan kita di media social tidak menunjukkan bahawa kita
‘é sihat social malah jika ia dibiarkan berlarutan boleh mendatangkan
@ kemudaratan bila mana kita dahagakan likes atau penghargaan dari rakan
media social kita.

Moga kita memahami apa yang dimaksudkan dengan sihat, jika kita
- _ berbuat sesuatu buatlah dengan gembira kerana ia sangat membantu
‘(/‘diri kita untuk terus kekal sihat.

\
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Tarikh: 9 September 2024
Disediakan oleh: Puan Yvonne Lim Sze Yong
Pegawai Psikologi S44

PSIKOLOGI PAGI BIL.22/2024: MELANGKAH DENGAN KEBERANIAN;
MENGHADAPI KETIDAKPASTIAN

Ketidakpastian adalah sebahagian daripada kehidupan, dan selalunya, ia
membawa ketakutan dan keraguan. Tetapi ketahuilah, di situlah keberanian
diuiji.

Keberanian bukan tentang tidak berasa takut, tetapi tentang bergerak ke
hadapan walaupun kita takut. Hari ini, marilah kita menghadapi
ketidakpastian dengan keberanian yang sepenuh hati. Ingatlah, setiap
langkah yang kita ambil dengan berani, tidak kira betapa kecil atau besar,
membawa kita lebih dekat kepada matlamat kita.

Dalam ketidakpastian, kita menemui potensi sebenar kita Jadi, jangan
biarkan ketakutan menghalang anda. Melangkah ke hadapan dengan
berani dan percaya bahawa anda boleh.




TERSENYUMLAH
Bukan kerana kita yang paling bahagia, tapi kerana kita mensyukuri segala

TERSENYUMLAH

Bukan kerana kita bebas dari masalah, tapi kerana kita selalu yakin bahawa
rencana Allah adalah yang terbaik

TERSENYUMLAH

Bukan kerana kita kaya raya, tapi kerana kita selalu berasa cukup dan
bersyukur.




Tarikh: 14 Oktober 2024
Disediakan oleh: Puan Siti Hazira binti Abd Razak
AKRAB KBS

PSIKOLOGI PAGI BIL.24/2024: NAFKAH BATIN YANG WAJIB
BAGI SUAMI TERHADAP ISTERI

Keperluan emosi, mental dan fizikal yang baik merupakan salah satu nafkah
batin yang wajib suami tunaikan terhadap isteri. Islam melarang seorang suami
melayan isteri dengan cara yang tidak baik. Antaranya mengeluarkan kata-kata
kesat dan mempamerkan sikap kasar terhadap isteri di hadapan anak-anak.
Dalam hal ini juga, suami bertanggungjawab membimbing isteri dan tunjuk ajar
serta nasihat dari perlbagai sudut dan jua kefahaman berkenaan pengurusan
emosi

Contoh nafkah batin wajib suami beri perhatian antaranya:

Contoh 1: Beri kasih syg maksudnye beri isteri iaitu pujian bila.. bercakap
dengan lemah lembut.. berbincang dengan baik apabila ada masalah

Contoh 2 : buat isteri gembira contoh bwk pergi berjalan..pergi mall.. sesekali
bwk makan kt luar

Contoh 3 : didikan agama ajakla si isteri pergi majlis ilmu bersama-sama, ajakla
si isteri solat berjemaah kr rumah kalau suami xsemapat pergi masjid berjemaah.

Contoh 4: beri isteri perlindungan selalu contoh plan buatkan insurans untuk si
isteri

Utamakan kebahagiaan isterimu kerana kunci pintu rezeki suami terletak pada
isteri dan berbuat baiklah kepadanya sepertimana yang telah disebut dalam
hadis:

Y AR5 U5 Y s a5
“Sesungguhnya orang yang paling baik antara kamu semua adalah orang yang

paling baik terhadap isterinya dan aku adalah orang yang terbaik antara kamu
semua (dalam membuat kebaikan) terhadap isteriku”

_;'ff (leayat aI-TirmiZi)




Tarikh: 11 November 2024
Disediakan oleh: Puan Noor Iszati binti Ismail
Penolong Pegawai Psikologi S32

PSIKOLOGI PAGI BIL.25/2024: KUASA MINDA

Kapal tak karam kerana air disekelilingnya, tapi ia karam kerana air yang masuk
ke dalamnya.

Begitu juga kata-kata negatif orang disekeliling anda, ia takkan mampu
menjatuhkan anda, kecuali sekiranya anda membenarkan ia menyusup masuk
ke dalam minda anda.

95% tindakan dan pemikiran adalah dikuasai oleh minda. Oleh itu mengawal
minda adalah amat penting. Anda harus bijak memilih apa yang perlu
dimasukkan atau diabaikan ke dalam minda anda untuk kebahagian dan
kejayaan anda.




/ Tarikh: 18 November 2024
Disediakan oleh: Puan Yvonne Lim Sze Yong
Pegawai Psikologi S44

PSIKOLOGI PAGI BIL.26/2024: MENGHARGAI KEPELBAGAIAN DI
TEMPAT KERJA

Hari ini saya ingin mengingatkan kita tentang keindahan kepelbagaian di
tempat kerja. Setiap dari kita mempunyai latar belakang, pengalaman dan
perspektif yang berbeza. Inilah yang membuatkan kita kuat sebagai satu
pasukan.

Dengan menghargai kepelbagaian, kita dapat belajar banyak perkara dari
satu sama lain dan menjadikan tempat kerja ini lebih inklusif.

Mari kita teruskan sikap saling menghormati dan memahami antara satu
sama lain. Kepelbagaian adalah kekuatan kita dan bersama-sama kita
boleh mencapai kejayaan yang lebih besar!




Tarikh: 2 Disember 2024
Disediakan oleh: Puan Rosmaizam Binti Othman
AKRAB KBS

PSIKOLOGI PAGI BIL.27/2024: TIP UNTUK SENTIASA BERFIKIRAN
POSITIF

Berfikiran negatif mungkin akan membuatkan anda keletihan dan menjauhkan
anda dari kehidupan realiti. Lebih banyak perkara negatif yang anda fikirkan,
lebih kuat fikiran negatif itu menguasai anda. la bagaikan imej sebiji bola kecil
yang bergolek di tanah, semakin lama ia bergolek, semakin besar
saiznya. Artikel di bawah akan membantu anda untuk menjadi seorang individu
yang sentiasa berfikiran positif.

Berikut adalah 5 cara untuk mencegah dan mengatasi pemikiran negatif dalam
diri anda:

Tip 1: Persoalkan kembali

Ketika wujud pemikiran negatif yang cuba untuk berkembang di dalam minda
anda, satu perkara yang anda perlu lakukan anda mempersoalkan pemikiran
itu; “Perlukah saya mengambilnya secara serius?” Sudah tentu jawapannya;
“Pastinya ia bukan perkara penting untuk diambil serius.”

Ada masanya persoalan begini membantu anda menyedari, walaupun anda
mungkin melakukan satu kesilapan kecil, ia tidak bermakna anda telah
merosakkan segalanya. Malah, satu kesilapan kecil tidak bermakna anda tidak
boleh menjadi optimistik dan mencuba untuk tidak mengulangi kesilapan anda
pada masa hadapan. Soalan begini membantu anda untuk kekal berada dalam
realiti.

Tip 2: Jangan perbesarkan perkara remeh

Cuba elakkan dari memperbesarkan satu isu kecil dengan mengganggap ia
sebagai satu masalah yang terlalu besar dan membebankan anda. Tanyakan
pada diri anda; “Adakah perkara ini penting untuk 5 tahun akan datang? 5
minggu atau mungkin 5 hari?” Pastinya anda akan menyedari bahawa isu yang
_anda hadapi tidaklah begitu besar yang perlu anda fikirkan sehingga
b(J merosakkan emosi anda panjang hari.
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Tarikh: 2 Disember 2024
Disediakan oleh: Puan Rosmaizam Binti Othman
AKRAB KBS

PSIKOLOGI PAGI BIL.27/2024: TIP UNTUK SENTIASA BERFIKIRAN
POSITIF

Tip 3: Luah dan bincangkan

Luahkan apa yang anda rasa dan berbincang dengan individu yang rapat dengan
anda. Anda mungkin hanya memerlukan masa beberapa minit untuk membantu
anda mencapai penyelesaian baru.

Tip 4: Kembali kepada realiti

Apabila anda memikirkan sesuatu yang negatif, anda biasanya memikirkan
tentang sesuatu yang telah berlaku ataupun mungkin berlaku, ada masanya
kedua-duanya sekali. Penting untuk anda keluar dari ilusi tersebut dan
meletakkan diri anda dalam realiti masa kini. Cuba untuk elakkan diri anda dari
mengelamun tentang masa lampau.

Berikut adalah beberapa tip untuk mengekalkan diri anda sentiasa dalam dunia
realiti:

. Fokus pada pernafasan. Bernafas melalui perut dan menghembuskan nafas
melalui hidung. Pada ketika ini, cuba untuk fokus hanya pada pernafasan
anda.

. Berada dalam dunia di sekeliling anda. Ambil masa rehat 1-2 minit,
kosongkan minda anda dan tumpukan perhatian tentang apa yang berlaku
di sekitar anda; bunyi bising di luar tingkap, bau, dan cahaya matahatri.



Tarikh: 2 Disember 2024
Disediakan oleh: Puan Rosmaizam Binti Othman
AKRAB KBS

PSIKOLOGI PAGI BIL.27/2024: TIP UNTUK SENTIASA BERFIKIRAN
POSITIF

Tip 5: Mulakan hari esok dengan menetapkan sesuatu yang positif

Cara anda memulakan hari anda merupakan salah satu cara untuk memastikan
bagaimana hari anda akan berlaku, dan sesuatu yang positif pasti akan
membuatkan segalanya lebih mudah sehinggalah ke waktu untuk anda tidur
nanti.

Beberapa cara untuk membantu memulakan hari dengan lebih positif adalah:

. Sediakan satu peringatan mudah selepas anda bangun, ia mungkin petikan
yang memberikan inspirasi kepada anda. Atau sesuatu yang berkaitan
impian atau semangat anda. Anda boleh tulisnya di atas kertas atau taipkan
pada telefon pintar anda.

. Biarkan beberapa maklumat atau perbualan positif berlegar dalam minda
anda.

. Dengarkan radio, baca buku yang memotivasikan anda, atau yang dapat
membuatkan anda tersenyum.

. Berbuallah sesuatu topik menarik dengan pasangan, keluarga atau rakan
sekerja.

Sebagai kesimpulan “adalah lebih baik menjadi individu optimis yang mungkin
ada masanya tersalah, daripada menjadi individu pesimis yang selalu benar”.



Tarikh: 9 Disember 2024
Disediakan oleh: Puan Nor Ismaniza Binti Ismail
AKRAB KBS

PSIKOLOGI PAGI BIL.28/2024: BURNOUT

Burnout adalah sindrom yang disebabkan oleh stress di tempat kerja yang kronik
dan tidak ditangani dengan baik.

Terdapat 3 gejala anda mungkin mengalami burnout:

1. Perasaan keletihan yang melampau dan tidak berupaya
2. Perasaan negatif terhadap kerja yang dilakukan
3. Penurunan tahap kualiti kerja

Berikut adalah tips yang anda boleh amalkan untuk mengatasi burnout :

* Ambil masa untuk rehat seketika

* Bercakap dengan seseorang yang dipercayai

* Menguruskan emosi dengan positif

» Berikan kata-kata positif kepada diri sendiri

* Makan makanan yang berkhasiat

* Berpuas hati dengan apa yang telah dicapai

* Meminta bantuan orang yang pakar seperti kaunselor

Dengan mengambil langkah-langkah ini, kita dapat kembali dengan semangat
yang lebih kuat dan fokus yang lebih jelas.Jangan takut untuk mengambil masa
yang diperlukan




Tarikh: 16 Disember 2024
Disediakan oleh: Puan D.K.Intan Shahranie Binti Harris
AKRAB KBS

PSIKOLOGI PAGI BIL.29/2024: HARGAI DIRI SENDIRI

Jalan-jalan keliling taman

Melihat kucing tidur sambil berdengkur
Selamat pagi semua kawan-kawan
Awali harian dengan bersyukur

Dalam meniti kehidupan seharian kita, kita mestilah menghargai apa yang kita
punya.

Selalu memaafkan dan sayangilah diri sendiri agar kita dapat menerima kekilafan
kekurangan pada diri sendiri supaya kita dapat memperbaiki diri menjadi lebih
baik dan berjaya pada masa akan datang.

Bangunlah sekiranya tersungkur dan teruskan lagi usaha selagi mana ianya
dapat memberikan kebaikan kepada semua makluk diatas muka bumi ini.

Ingat.... setinggi mana kita terbang jangan sekali kita lupa asal usul kita.




Waktu tidak memberi peluang untuk kita berpatah balik,
Tetapi waktu memberi peluang untuk kita bertambah baik.

Kita tidak akan mampu memutarkan masa
tetapi kita mampu memutar tingkah laku menjadi yang lebih baik.

Teruskan memperbaiki diri kerana ALLAH tidak melihat dimana kita bermula,
tetapi ALLAH melihat di mana penghujung kita.




