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            BULETIN PEMBIMBING ANDA ISU KELUARAN BULETIN BIL. 131/ APRIL 2014 1. Berfikir Positif 2. Menangani Tekanan Di Tempat Kerja. 3. 7 Langkah Me- nangani Tekanan Kerja 4. Hubungi Rakan Pembimbing Anda 8. Hindari 8 Habit Sebelum Masuk Tidur. BULETIN BIL. 131/ APRIL 2014 Berfikir positif dalam menjalani kehidupan merupakan kunci meraih kebahagian dalam ke- hidupan. Sikap positif itu dapat membantu anda lebih berfikiran sihat dan lebih baik. Berfikir positif juga dapat membantu anda dalam menjalani kehidupan. Berikut beberapa cara yang dapat anda cuba untuk selalu berfikir positif dalam kehidupan anda.  Jangan Takut Gagal Anda harus fahami bahawa kegagalan merupakan suatu langkah awal dari kejayaan. Teruslah berusaha untuk mencapai kejayaan yang anda inginkan. Kegagalan merupakan suatu pembelaja- ran yang baik ketika anda telah berada di puncak kejayaan. Tetaplah untuk berfikir positif ketika anda berada pada suatu kejayaan ataupun kegagalan.  Tingkatkan Kepercayaan Diri Teruslah mendorong diri anda untuk berusaha meningkatkan kepercayaan diri dan berkata hal -hal yang baik. Kepercayaan diri itu penting dalam anda menjalani kehidupan seharian. Anda akan dapat melakukannya jika anda terus mendorong diri dan bersemangat melakukan sesuatu perkara.  Jangan Lupakan Masa Sekarang Belajar dari masa lalu dan merencanakan masa depan yang cerah sangat penting untuk dil- akukan. Tapi ingatlah bahawa anda tidak boleh melupakan kehidupan di masa sekarang disaat anda menghadapi masalah. Jadi jangan lupakan kehidupan anda pada masa sekarang dan selalu berfikiran positif. Belajarlah dari kesilapan yang lalu agar diri anda dapat menilai sesuatu perkara itu dengan lebih baik.  Senaman Teratur Luangkan masa anda untuk melakukan senaman dan rajinlah bersenam ketika diwaktu pagi ma- hupun petang. Hal ini sangat penting dan bermanfaat bagi tubuh dan fikiran anda. Bersenam juga dapat melepaskan stres dan fikiran serta tubuh anda menjadi lebih segar. Fikiran yang segar dapat memberikan pemikiran yang positif.  Luangkan Masa Untuk Diri Anda Lakukanlah apa sahaja yang menjadi keinginan dan kesukaan anda tapi hindari melakukan hal- hal negatif. Melakukan hal yang positif seperti bercuti di pulau, bersukan dan lain-lain. Perka- ra ini akan menjadikan anda lebih rileks,bertenang dan berfikir positif dan lebih baik untuk kehidupan anda. 
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BULETIN PEMBIMBING ANDA ISU KELUARAN
 BULETIN BIL. 131/ APRIL 2014
 1. Berfikir Positif 2. Menangani
 Tekanan Di Tempat Kerja.
 3. 7 Langkah Me-nangani Tekanan Kerja
 4. Hubungi Rakan Pembimbing Anda
 8. Hindari 8 Habit Sebelum Masuk Tidur.
 BULETIN BIL. 131/ APRIL 2014
 Berfikir positif dalam menjalani kehidupan merupakan kunci meraih kebahagian dalam ke-hidupan. Sikap positif itu dapat membantu anda lebih berfikiran sihat dan lebih baik. Berfikir positif juga dapat membantu anda dalam menjalani kehidupan. Berikut beberapa cara yang dapat anda cuba untuk selalu berfikir positif dalam kehidupan anda. Jangan Takut Gagal Anda harus fahami bahawa kegagalan merupakan suatu langkah awal dari kejayaan. Teruslah berusaha untuk mencapai kejayaan yang anda inginkan. Kegagalan merupakan suatu pembelaja-ran yang baik ketika anda telah berada di puncak kejayaan. Tetaplah untuk berfikir positif ketika anda berada pada suatu kejayaan ataupun kegagalan. Tingkatkan Kepercayaan Diri Teruslah mendorong diri anda untuk berusaha meningkatkan kepercayaan diri dan berkata hal-hal yang baik. Kepercayaan diri itu penting dalam anda menjalani kehidupan seharian. Anda akan dapat melakukannya jika anda terus mendorong diri dan bersemangat melakukan sesuatu perkara. Jangan Lupakan Masa Sekarang Belajar dari masa lalu dan merencanakan masa depan yang cerah sangat penting untuk dil-akukan. Tapi ingatlah bahawa anda tidak boleh melupakan kehidupan di masa sekarang disaat anda menghadapi masalah. Jadi jangan lupakan kehidupan anda pada masa sekarang dan selalu berfikiran positif. Belajarlah dari kesilapan yang lalu agar diri anda dapat menilai sesuatu perkara itu dengan lebih baik. Senaman Teratur Luangkan masa anda untuk melakukan senaman dan rajinlah bersenam ketika diwaktu pagi ma-hupun petang. Hal ini sangat penting dan bermanfaat bagi tubuh dan fikiran anda. Bersenam juga dapat melepaskan stres dan fikiran serta tubuh anda menjadi lebih segar. Fikiran yang segar dapat memberikan pemikiran yang positif. Luangkan Masa Untuk Diri Anda Lakukanlah apa sahaja yang menjadi keinginan dan kesukaan anda tapi hindari melakukan hal-hal negatif. Melakukan hal yang positif seperti bercuti di pulau, bersukan dan lain-lain. Perka-ra ini akan menjadikan anda lebih rileks,bertenang dan berfikir positif dan lebih baik untuk kehidupan anda.
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BULETIN BIL. 131/ APRIL 2014 Mukasurat 2
 Setiap orang pernah mengalami tekanan kerja. Suasana tempat kerja yang selesa dan selamat mening-katkan kecekapan mutu kerja dan keseronokan bekerja. Suasana tempat kerja yang kurang memuaskan boleh mendatangkan tekanan mental. Tekanan kerja yang sedikit adalah perlu untuk meningkatkan daya produktiviti. Jika tekanan berlebihan, ia boleh memberi kesan negatif kepada individu sama ada dari segi mental dan emosi. Masalah peribadi dan keluarga akan merumitkan lagi kesihatan pekerja.
 PUNCA TEKANAN DI TEMPAT KERJA
 1. Jenis Pekerjaan ~ Suasana tempat kerja, tekanan kerja yang berpanjangan dan perubahan cara pengendalian kerja.
 2. Peranan ~ Kerja dan peranan yang sentiasa berubah-ubah secara kerap atau pekerjaan yang merbahaya.
 3. Perhubungan ~ Konflik sesama rakan sekerja dan majikan. 4. Kerjaya ~ Kurang insentif dan penghargaan dari majikan,
 kecewa terhadap suasana kerja, tidak dinaikkan /diturunkan pangkat, hilang pekerjaan.
 5. Perubahan ~ Dalam organisasi Perubahan dalam struktur dan pengurusan organisasi secara mendadak meningkatkan keke-liruan dan tekanan kepada pekerjaan.
 ANTARA TANDA-TANDA TEKANAN KERJA ADALAH :
 Bersikap ganas (panas baran) Gelisah Gangguan selera makan Gangguan tidur Hilang tumpuan, motivasi Kemurungan Kerisauan yang berlebihan Kelesuan Mudah meradang Perasaan bersalah
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BULETIN BIL. 131/ APRIL 2014 Mukasurat 3
 4. Amalkan Komunikasi Berkesan Di Tempat Kerja Amalkan sifat tegas (assertive) bukan garang
 (aggressive). Luahkan pendapat anda secara sopan, tegas dan jelas. Hormati pandangan rakan sekerja anda.
 Sumber : internet.
 5. Tingkatkan Kemahiran Penyelesaian Masalah Lihat masalah dengan rasional dan rancang penyelesaian secara sistematik. Senaraikan masalah-masalah mengikut keutamaan serta langkah-langkah menanganinya. Nilaikan kesesuaian pada setiap langkah penyelesaian. Ambil tindakan secara wajar.
 2. Rancang Kerja Anda
 Kendali masa anda dengan bijak Beri keutamaan pada kerja yang penting. Jangan bertangguh kerja. Elakkan membawa sebarang tugasan balik ke rumah Mengagihkan kerja dengan bijak.
 3. Mempunyai Sikap Yang Betul
 Terhadap Perubahan Dalam Kerja. Sentiasa bersikap terbuka, bertolak ansur dan realistik terhadap apa jua perubahan yang berlaku Rancang perubahan secara teratur.
 6. Tingkatkan Sokongan Sosial di Tempat Kerja
 Wujudkan ikatan persahabatan sesama rakan sekerja. Senaraikan individu dan organisasi yang dapat membantu anda dan rakan sekerja di dalam menangani sebarang masalah. Berkongsi masalah dengan mereka yang sedia mendengar. Luangkan masa anda untuk membantu rakan yang bermasalah.
 7. Amalkan Cara Hidup Sihat Luangkan masa untuk beriadah. Dapatkan tidur yang mencukupi Bersenam selalu. Berurut atau mengunjungi spa. Bercuti. Adakan aktiviti / hobi yang menyeronokkan. Jauhi diri dari arak, rokok dan dadah. Amalkan nilai-nilai murni dan berpegang teguh pada ajaran agama.
 1. Bersikap Realistik Terhadap Pekerjaan Anda
 Akui kekuatan dan kelemahn dalam diri anda. Bersikap positif semasa melakukan pekerjaan anda Lakukan yang terbaik dalam pekerjaan anda. Merasa seronok bekerja.
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Indra Khairil bin Bahrain (Kabinet) [email protected]
 Burhan bin Mat Sum (MKN) [email protected]
 Norhisam bin Mistar (BHEUU) [email protected]
 Juliana binti Ramli (Perangkaan) [email protected]
 Norhaliza binti Yunus (Akaun) [email protected]
 Muhamad Asri bin Remeli (JIM) [email protected]
 Nor’Asyikin bt Yusoff (Peguam Negara) [email protected]
 Kamariah binti Sapie (PICC) [email protected]
 Arbaiyah bt Jusoh (BKN) [email protected]
 Nurul Akmalina binti Shamsud-din (JPNIN) [email protected]
 Mohamad Fadhli bin Mohd Adzmi (JIM) [email protected]
 Huzairi bin Zainal Abidin (pejabat PM) [email protected]
 Mohamad Roszuan bin Abd Jalil (JIM) [email protected]
 Ahmad Syazwan bin Ahmad Nordin (BHEPMM) [email protected]
 Zaiton binti Mahmood (LPKP) [email protected]
 Faris bin Mamat (JIM) [email protected]
 Azian Binti Mohamed Kassim (JIM) [email protected]
 Abang Saifulhadi bin Abg. Hj. Ibrahim (Perangkaan) [email protected]
 Ruhana Abdullah (Parlimen) [email protected]
 Amseveani a/p Subramaniam (JIM) [email protected]
 Sabariah binti Amin (JPM) [email protected]
 Nicholas Joseph Anak Kibong (JIM) [email protected]
 Ruzita binti Ramli (JKSM) [email protected]
 Mohd Said bin Omar (JBG) [email protected]
 Zarina binti Mohamed (JPM) [email protected]
 Yusman bin Abd Rasjid (JBG) [email protected]
 Mohd Redzuan bin Haji Ruzali (KPKK) [email protected]
 Hasan Hafizi Bin Hanapi (JAWHAR) [email protected]
 Che Norliza bt Yahaya (Perangkaan) [email protected]
 Zulfikri bin Yasoa (BHEUU) [email protected] [email protected]
 Abdul Wahab bin Abdul Aziz (SPRM) [email protected]
 Azmi bin Muhamad (BPH) [email protected]
 Azmi Ibrahim (Pejabat Penasihat Undang-Undang Negeri Perak) [email protected]
 Zakaria bin Mohd Radzi (ISTIADAT) [email protected]
 Fauziyah binti Awang (UPP) [email protected]
 Salleh bin Hassan (JPN) [email protected]
 Hauriah bt. Panjang Ahmad (Audit Dalam JPM) [email protected]
 Mohd Gunawan bin Che Ab. Aziz (pj menteri di JPM) [email protected]
 Mohamed Noor bin Mohamed Alias (insolvensi) [email protected] [email protected]
 Normah binti Zakaria (SPP)
 Kalibaskaran a/l Muniandy (MAMPU) [email protected]
 Roslah bt. Adnan (EPU) [email protected]
 Siti bt Bahuddin (KPKK) [email protected]
 Zurina Binti Razali (JBG) [email protected]
 Menghubungi Rakan Pembimbing
 Mukasurat 4 BULETIN BIL. 131/ APRIL 2014
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Rohana binti Sapie (SPRM) [email protected]
 Janudin bin Jantan (Parlimen) [email protected]
 Sahida bin Harun
 Jubaidah bte Mohd Ali (Mahkamah) [email protected]
 Akhmarliyna Binti Ramli [email protected]
 Anny Lee Chiao Chen (SUP Sara-wak) [email protected]
 Hafizah binti Abdul Ra-zak(Mahkamah Majistret,Selangor) [email protected]
 Zanariah Binti Che Pa (SPAD) [email protected]
 Mohd Bahari bin Mohd Hana-piah (JAKIM) [email protected]
 Khairolnizam bin Hassan (Perangkaan, Kedah) [email protected]
 Clare Nelly Ungah (SUP SABAH) [email protected]
 Fazlin Binti Naiman (SPP) [email protected]
 Che Hazwani binti Che Mansor (BHEPMM) [email protected]
 Zaliha binti Yusoff (UPE) [email protected]
 Sulaiman bin Ameed (SPRM) [email protected]
 Norwahidahbinti Baharuddin (UPP) [email protected]
 Mini Panggi (BHEUU) [email protected]
 Norzaini@Norzani bin Abdul Rah-man (BHEUU) [email protected]
 Hafiza Binti Hussain (KPKK) [email protected]
 Rohaizan binti Mohd Yusof [email protected]
 Naziah binti Mohamed (BHEUU) [email protected]
 Julia Binti Mohd Khairuzin [email protected]
 Rokiah binti Yusoh (insolvensi) [email protected]
 Anida binti Ahmed (PMO) [email protected]
 Mahazan bin Muhammad (BHEUU) [email protected]
 Khairiah binti Dollah (JIM) [email protected]
 Noorhayati binti Ahmad (kehakiman) [email protected]
 Siti Wardiah binti Bahari (BPH) [email protected]
 Rohani binti Manan (JIM) [email protected]
 Johaniza binti Juhari (JIM) [email protected]
 Shahrani bin Hussain (JIM) [email protected]
 Mohd Helmi bin Udin (ILIM) [email protected]
 Fatimah binti A.Rahman (JIM) [email protected]
 Rozaida binti Othman (JIM) rozaida [email protected]
 Zakaria bin Satung (JIM) [email protected]
 Nik Mohd Fitri bin Nik Yahaya (BHEUU) [email protected]
 Nor Azian binti Mahmud (BHEUU) [email protected]
 Latiffah binti Ujang (BHEUU) [email protected]
 Abdul Ghafar bin Ismail (BHEUU) [email protected]
 Mardiana binti Baharuddin (Perangkaan) [email protected]
 Inthrani a/p Narayanasamy(jbg) [email protected]
 Noriah binti Zakaria (BHEUU) [email protected]
 Mohd Ruwaidi bin Ghani (jbg) [email protected]
 Faizah binti Kassim [email protected]
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Mukasurat 6 BULETIN BIL. 131/ APRIL 2014
 Sulaiman bin Hj Moham-ad(APMM) [email protected]
 Ramli bin Ismail (APMM) [email protected]
 Nazarudin bin Ali (APMM) [email protected]
 Noor Aimi Binti Jamaluddin (JKSM) [email protected]
 Rosnani binti Harun (Mahkamah Sesyen Kuantan) [email protected]
 Norhidayah binti Jusoh [email protected]
 Yuhanis binti Yusop (JKSM) [email protected]
 Mohamad bin Hassan(SPRM) [email protected]
 Maslinda Sherliza binti Ma’aris (Bhg Penyelidikan) [email protected]
 Jaleha binti Abdul Karim (JKSM) [email protected]
 Noralifah binti Ismail (ILIM) [email protected]
 Md Yazit bin Hashim (Akademi Audit Negara) [email protected]
 Mohamed Nordin bin Ab Rauf (ILKAP) deanrauf@ilkap .gov.my
 Mathew Anyan Anak Jawa (SUP Sarawak) [email protected]
 Faridah binti Khatib (AGC) [email protected]
 Zainudin bin Ali Chia (JPNIN) [email protected]
 Noor Aqidah Binti Taiyib (APMM) [email protected]
 Norhakimah binti Md Nor (SPP) [email protected]
 Mohd Zuhairy bin Muhamad (MKN) [email protected]
 Azziana binti Azman JAKIM) [email protected]
 Siti Norhafidzanariah binti Az-izan (JAKIM) [email protected]
 Rosli bin Zabidi (APMM) [email protected]
 Norfaezah Binti Hassim (APMM) [email protected]
 Mohd Azmi bin Mohd Hasan (JBG) [email protected]
 Ahmad Kamal Ihsan bin Anuar (MKN) [email protected]
 Amendran a/l Rajaratnam (BPH) [email protected]
 Asrul Nizwan bin Mohamad (BPA) [email protected]
 Zariena binti Abdullah (penyelidikan) [email protected]
 Azwani Binti Mamat(BPH) [email protected]
 Erma Marlina Binti Hamsan (JAWHAR) [email protected]
 Jawiah Binti Hashim (cgso) [email protected]
 Maheda Binti Salehuddin (SPAD) [email protected]
 Mellisa Clarice Lee (APMM) [email protected]
 Mohd Faizal bin Harun (MAMPU) [email protected]
 Muhamad Razali bin Razak (Parlimen) [email protected]
 Muhammd Jimmy bin Muham-mad Azlin (JKSM) [email protected]
 Muzazila Binti Mus-tari(SJAWHAR) [email protected]
 Priyashini a/p Poongavanam (SPP) [email protected]
 Noor Suriyani Binti Hanafiah (PAJPM) [email protected]
 Norfadhilah Binti Abdullah (JAWHAR) [email protected]
 Rohaizit bin Abdul Rashid (JAWHAR) [email protected]
 Rohayu Binti Che Ya (JPM) [email protected]
 Roslan bin Ngah (insolvensi) [email protected]
 Suhaida Binti Sutim (SPAD) [email protected]
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Hubungi Rakan Pembimbing anda untuk berbincang dan berkongsi pendapat, pandangan, pengalaman dan membuka celik akal melalui telefon atau e-mail. Rujuk pada Buku Panduan Telefon JPM atau hubungi :-
 Haji Zakaria Bin Zawawi Mohammed Kamal Bin Hj.Mohamed Yusoff
 (Ketua Pegawai Psikologi) ( Pegawai Psikologi Kanan ) 03-8872 3488 03-8872 1906 [email protected] [email protected]
 Haji Ahmad Azam Bin Hj Hassan Nor Kamaliati Binti Khamis (Pegawai Psikologi) (Pegawai Psikologi Kanan) 03-8872 5673 03-8872 3499 [email protected] [email protected]
 Suhainiza Binti Saibani (Pen.Pegawai Psikologi) Siti Norayu Binti Zakariah (Pembantu Tadbir)
 03-8872 3496 03-8872 3498
 [email protected] [email protected]
 Sidek bin Ahmad (UPP) [email protected]
 Siti Zaleha binti Ismail (Bhgn. Keselamatan Negara) [email protected]
 Wan Mohd Shahrulnizam bin Wan Mohd Najuri (PERANGKAAN, KL) [email protected]
 Kamala binti Kamaruddin (PMO) [email protected]
 Mashitah Binti Ahmad Fuad (EPU) [email protected]
 Mazura Binti Rabu (EPU) [email protected]
 Priscilla Ulau Deng (JBG) [email protected]
 Fatimah binti Moham-ad@Yousof (JPM) [email protected]
 Muhabir bin Ibrahim [email protected] [email protected]
 Md Jazli bin Bosri (EPU) [email protected]
 Mohad Zaimi bin Ab Rahman (JPM) [email protected]
 Saripah binti Samsuri (mahkamah) [email protected]
 Raja Nurul Hafliza Raja Mo-hamed (JKSM) [email protected]
 Latifah binti Zakria(BPH) [email protected]
 Hazlinda S binti Mohd Isa (JIM) [email protected]
 Mohd Najib Surip (KPKK) [email protected]
 Samsiah binti Sharif (BPH) [email protected]
 Masitah binti Basro (JBG) [email protected]
 Saadi binti Nasir (BPH) [email protected]
 Mohd Zaini bin Maarof (JPM) [email protected]
 Suzana binti Haji Abu Bakar (Perangkaan) [email protected]
 Mohd Sazali bin Mohd Saad (Audit) [email protected]
 Mohd Zulfahmi bin Othman (kabinet)
 Najibah Binti Mohamad Nor (pejabat PM) [email protected]
 BULETIN BIL. 131/ APRIL 2014 Mukasurat 7
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BULETIN BIL. 131/ APRIL 2014 Mukasurat 10
 Semua orang perlukan tidur yang cukup dan berkualiti supaya badan mendapat rehat yang cukup apabila bangun tidur. Oleh itu, beberapa habit atau tabiat yang boleh menghalang tidur yang berkualiti perlu dihindari sebelum masuk tidur, di antaranya:
 1. Hindari perangsang (stimulan) termasuk makanan Ini termasuklah makanan atau minuman mengandungi kafein, melakukan senaman, mengambil makanan ma-nis, makanan berempah, dan makanan lain, seperti ais krim, seleri dan bijirin. Senaman sebelum tidur me-nyebabkan seseorang itu sukar tidur kerana kesan tenaga yang dihasilkan daripada senaman tersebut. Wa-laupun senaman baik bagi membolehkan seseorang itu tidur lena tapi ia perlu dilakukan beberapa jam sebe-lum tidur. Jangan buat senaman kurang daripada 3 jam sebelum tidur kerana ia akan meningkatkan suhu badan dan menyebabkan sukar lena.
 2. Hindari mandi air panas sekurang-kurangnya 1 jam sebelum tidur Seperti juga senaman, mandi air panas akan menaikkan suhu badan dan menyebabkan sukar untuk tidur.
 3. Hindari kafein atau makanan berkafein selepas jam 4 petang Selepas pukul 4 petang, kafein akan mengganggu jam dalaman semulajadi dan merosakkan ritma badan semulajadi yang mana akan menyebabkan gangguan untuk tidur.
 4. Hindari rasa terlalu lapar sebelum tidur Ada orang yang rasa terlalu lapar sehingga tidak boleh tidur. Ini adalah tanda seseorang itu tidak dapat cukup protein atau fiber melalui makanan yang diambilnya sehingga menyebabkan perut terlalu lapar. Makan sebelum tidur pula akan menimbulkan masalah kerana tenaga dan graviti diperlukan untuk proses penghadaman. Jika baring selepas makan, lebih banyak graviti diperlukan oleh salur penghadaman. Ini juga akan menghasilkan simptom pedih ulu hati atau rasa mual.
 5. Jangan menonton TV atau melayari internet sekurang-kurangnya satu jam sebe-lum baring untuk tidur Ini kerana cahaya skrin yang terang daripada TV atau skrin komputer akan membantutkan pengeluaran melatonin, iaitu hormon yang menggalakkan rasa mengantuk untuk tidur.
 6. Jangan buat kerja tugasan atau bertengkar sebelum tidur Membuat kerja atau bertengkar sebelum tidur akan menyebabkan seseorang itu sukar melelapkan mata sehingga larut malam. Ini akan menyebabkan tekanan mental dan hilang masa tidur yang berharga.
 7. Hindari leka membaca buku cerita/novel yang diminati sehingga sukar untuk ber-henti Ini sudah tentu akan menyebabkan sukar untuk tidur. Untuk memudahkan tidur, bacalah bahan-bahan yang ringan atau yang kurang menarik, seperti manual elektronik atau sebagainya, yang tidak menyebabkan leka dan ingin terus membaca.
 8. Elakkan peluk kucing atau haiwan kesayangan semasa tidur Sesetengah orang suka memeluk haiwan kesayangan seperti kucing semasa tidur, atau kucing yang memang suka tidur bersama tuannya. Perlakuan seperti ini selalunya menyebabkan seseorang itu mudah terkejut dari tidur yang nyenyak lebih-lebih lagi jika kucing itu tiba-tiba bangkit secara mengejut apabila ternam-pak sesuatu pada waktu malam. Ini akan menganggu anda yang sedang lena dan kitar REM (mimpi) anda.
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