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Tekanan kerja

Kuala Lumpur: Kesukaran me- kerja akibat b
nangani tekanan kerja didakwa nyak dengan |
menjadi antara punca lebih tor utama r
20,000 penjawat awam bersara awam bersara
awal setiap tahun. Beliau berk
Presiden Kongres Kesatuan Pe- awal itu dido
kerja Dalam Perkhidmatan Awam jawat awam ¢
(CUEPACS), Datuk Azih Muda, ber- han dan ada y
Kata, jumlah itu dikhuatiri terus daripada juml
meningkat jika tiada usaha dan  Di samping
langkah proaktif menanganinya,  kanan kerja ju
“Angkaitu hampir menyamai pada percerai
jumlah penjawat awam yang ber- tistik, kadar pt
sara wajib yang dianggarkan an- gi direkodkan
tara 30,000 hingga 35,000 setahun, berbanding sy
antara puncanya adalah tekanan  “Sekurangk
di tempat kerja” katanya ketika suami isteri |
dihubungi BH di sini, semalam. hari akibat m;
Terdahulu, ketika bercakap ke- kesan daripac
pada pemberita pada Majlis Ja- babkan kesun
linan Kasih Silaturahim Aidilfitri  keluarga.
CUEPACS 2017 dekat Konvensyen ~ “Tekanan y

CIDB, di sini, Azih berkata, tekanan ~ wat awam ini
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Tip kurangkan tekanan

TINJAUAN BH ONLINE

* 1. Peruntukan masa untuk diri sendiri
antara waktu bekerja:

- Berjalan, berborak sebentar mengenai
sesuatu yang tiada kaitan dengan kerja
bersama rakan

- Duduk dan pejamkan mata sebentar
serta tarik nafas perlahan-lahan.

2. Sekiranya berasa marah:
- Keluar sebentar atau tinggalkan

ruang kerja.

- Ambil wuduk untuk meredakan

kemarahan.

- Duduk dan kira sehingga 10, nilai

semula situasi yang berlaku.

- 3. Tetapkan tahap atau standard diri sendiri:

- Beritahu majikan bidang kerjaya.

- Tanggungjawab dan kriteria pencapaian tidak
semestinya menggambarkan diri anda

- Beritahu majikan bidang kerjaya

- Bekerjasama buat perubahan boleh memberikan
manfaat kepada emosi dan kesihatan fizikal anda.

Jururawat, guru
paling tertekan

© Netizen
anggap kerjaya
berisiko tinggi
hadapi masalah
kemurungan

Oleh Halina Mohd Noor
halina_mdnoor@bh.com.my

* Kuala Lumpur

idang perguruan, kejur-
Bura\va(an dan khidmat pe-

langgan, dipercayai kerja-
ya paling berisiko tinggi me-
nyumbang kepada tekanan dan
kemurungan dalam kalangan pe-
kerja wanita, berikutan pelbagai
isu seperti terpaksa berulang-alik
pada jarak jauh ke tempat ker-

Ja.

Berdasarkan tinjauan dalam ta-
lian menerusi Facebook, Twitter
dan BH Online sejak malam tadi
sehingga petang semalam, netizen
menganggap masalah itu perlu
diberi perhatian bagi mengelak
senario tidak sihat dalam industri
pekerjaan.

Pada masa sama, suri rumah
sepenuh masa yang terpaksa men-
Jjaga keluarga dan rumah tangga
Jjuga berdepan tekanan, sekiranya
tidak mendapat sokongan suami

atau sosial lain.

Berdasarkan lebih 200 pendapat
dilontarkan netizen di BH Online
menerusi soalan rawak berkaitan
kerjaya yang cenderung menye-
babkan tekanan dan kemurungan,
kebanyakannya mendakwa tugas
sebagai guru dan jururawat paling
tertekan.

Mereka berpendapat, sesete-
ngah pekerja wanita terpaksa be-
rulang-alik ke tempat kerja dengan
jarak jauh, serta terpaksa tinggal
berasingan dengan suami kerana
bekerja di daerah berbeza.

Lambakan kerja luar jangka
Netizen yang menggunakan nama
Cikpia berkata, lambakan kerja di
luar jangkaan menjadikan tugas
sebagai guru kerap menimbulkan
tekanan sehingga menjurus ke-
pada kemurungan.

Seorang lagi netizen, Azizi Ma-
amor pula meninggalkan komen,
kerjaya sebagai guru dianggap cen-
derung tertekan disebabkan me-
reka perlu berhadapan dengan
murid nakal, manakala Faridzul
Anuar pula berpendapat, bidang
perguruan dilihat mudah terde-
dah kepada tekanan.

“Cikgu kot, ada nampak ramai
cikgu jumpa pakar sakit jiwa,” ka-
tanya yang meninggalkan komen
di laman Facebook BH Online.

Netizen yang menggunakan na-
ma Tashfiah Anisa pula berpen-
dapat, semua bidang kerjaya boleh

Jenis kerjaya boleh
menyebabkan
kemurungan,
tetapi ia bukan
satu-satunya punca
utama kerana
faktor lain seperti
persekitaran kerja
dan kerenah ketua
juga menyumbang
kepada tekanan”

Ahmad Hatim Sulaiman,
Ketua Jabatan dan

Pakar Psikiatri, Jabatan
Perubatan Psikologi,
Fakulti Perubatan UM

FOTO HIASAN)

Kerjaya guru dan jururawat memerlukan kesabaran tinggi

[FOTO HIASAN)

melayani kerenah pelajar serta pesakit.

menyebabkan tekanan apabila
terpaksa berjauhan dengan suami,
seperti bekerja sebagai jururawat.

“Oleh itu, mohon Kementerian
Kesihatan cepat-cepat uruskan
pertukaran jururawat, takkan
sampai suami cari lain baru nak
dapat tukar” katanya.

Sementara itu, ramai netizen
juga berpendapat suri rumah se-
penuh masa tidak terkecuali ber-
depan kemurungan dan tekanan,
berikutan bebanan tugas yang ter-
lalu banyak.

Hafiza Mohd Hazli memberi ko-
men, sikap suami yang ‘berat tu-
lang’ dalam membantu mengu-
ruskan keluarga juga dikatakan
menjadi punca isteri mudah me-
ngalami kemurungan.

Komen berkenaan dipersetujui
Awan Nurani yang berpendapat,
suami perlu membantu isteri da-
lam soal menguruskan keluarga
bagi mengurangkan beban isteri.

“Suami asyik main telefon saja,
sedar-sedar hilang, keluar jumpa
kawan. Saya bercakap tengok pe-
ngalaman, mata yang melihat dan
telinga yang mendengar,” kata-
nya.

Sementara itu, netizen yang
menggunakan nama Fariq Shaari
Pauzeli berkata, sokongan suami
penting untuk memastikan wa-
nita berada dalam keadaan baik.

“Perempuan akan OK (baik) saja
selagi dapat perhatian daripada
suami. Jenis dapat suami ‘bebal’

yang menjadikan kaum isteri ke-
murungan,” katanya.

Sementara itu, Ketua Jabatan
dan Pakar Psikiatri, Jabatan Pe-
rubatan Psikologi, Fakulti Peru-
batan Universiti Malaya (UM), Prof
Dr Ahmad Hatim Sulaiman, ber-
kata wanita cenderung menga-
Jami kemurungan berbanding le-
laki kesan daripada faktor peru-
bahan hormon, budaya dan
tanggung jawab yang mencabar.

Perlukan sokongan

“Jenis kerjaya boleh menyebabkan
kemurungan, tetapi ia bukan satu-
satunya punca utama kerana fak-
tor lain seperti persekitaran kerja
dan kerenah ketua juga menyum-
bang kepada tekanan.

“Masalah juga boleh berpunca
dari dalam rumabh itu sendiri se-
perti tiada sokongan keluarga te-
rutama suami dan kekangan ke-
wangan,” katanya.

Katanya, wanita perlu bijak me-
ngatasi tekanan yang berisiko me-
nyebabkan masalah lebih serius,
seperti kemurungan dengan men-
dapatkan sokongan daripada ahli
keluarga terdekat atau meluahkan
masalah dihadapi dengan rakan
yang boleh dipercayai.

Menjalani hidup sihat, termasuk
pemakanan dan bersenam secara
tetap dapat meredakan tekanan
yang dihadapi, seterusnya men-
cegah daripada masalah mental
seperti kemurungan.
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