


	
		×
		

	






    
        
            
                
                    
                        
                    
                

                
                    
                        
                            
                            
                        

                    

                

                
                    
                                                    Log in
                            Upload File
                                            

                

            


            	Most Popular
	Study
	Business
	Design
	Technology
	Travel
	Explore all categories


        

    





    
        
            
                
                    
                

                

                    
                        buletin pembimbing anda - rakan.jpm.gov.myrakan.jpm.gov.my/sites/default/files/buletin_kelab/buletin...

                    


                    
                        
                            	Home
	Documents
	BULETIN PEMBIMBING ANDA - rakan.jpm.gov.myrakan.jpm.gov.my/sites/default/files/buletin_kelab/buletin November 2016.pdf · Jabatan Peguam Negara (AGC) [email protected] ... kebaikan


                        

                    


                    




    
        
            
                
                    
                        

                        
                        
                    

                    
                        
						1

9
                        
                    

                    
                        
                        100%
Actual Size
Fit Width
Fit Height
Fit Page
Automatic


                        
                    

					
                

            


            
                
                    
                    
                    
                

                
                    

                    

                    
                        
                         Match case
                         Limit results 1 per page
                        

                        
                        

                    

                

            

            
									
    
        
        

        

        

        
        
            BULETIN PEMBIMBING ANDA ISU KELUARAN 1) KEMURUNGAN 2) DIREKTORI WAKIL AKRAB / SPPSI 3) CARA MENGAWAL EMOSI DAN PERASAAN 4) GALERI GAMBAR BULETIN BIL. 157/ NOVEMBER 2016 Sumber : Internet. 
        

        
    






				            

        

    









                    
                        
							Upload: others
                            Post on 29-Aug-2019

                            20 views

                        

                        
                            Category:
 Documents


                            0 download

                        

                    


                    
                        
                            Report
                        

                                                
                            	
                                    Download
                                


                        

                                            


                    
                        
                        
                            
                                    
Facebook

                        

                        
                        
                            
                                    
Twitter

                        

                        
                        
                            
                                    
E-Mail

                        

                        
                        
                            
                                    
LinkedIn

                        

                        
                        
                            
                                    
Pinterest

                        
                    


                    
                

                

                    
                    
                        Embed Size (px):
                            344 x 292
429 x 357
514 x 422
599 x 487


                        

                    

                    

                    

                    
                                        
                        TRANSCRIPT

                        Page 1
                        

BULETIN PEMBIMBING ANDA
 ISU KELUARAN
 1) KEMURUNGAN
 2) DIREKTORI WAKIL AKRAB / SPPSI
 3) CARA MENGAWAL EMOSI DAN PERASAAN
 4) GALERI GAMBAR
 BULETIN BIL. 157/ NOVEMBER 2016
 Sumber : Internet.

Page 2
                        

BULET IN BIL. 157/ NOVEMBER 2016 Mukasurat 2

Page 3
                        

BULET IN BIL. 157/ NOVEMBER 2016 Mukasurat 3

Page 4
                        

Mukasurat 4 BULET IN BIL. 157/ NOVEMBER 2016
 Menghubungi Rakan Pembimbing Anda
 ENCIK AZMI B. IBRAHIM
 JABATAN AGAMA ISLAM MELAKA
 (JAIM)
 [email protected]
 ENCIK NAZARUDIN BIN ALI
 AGENSI PENGUATKUASAAN
 MARITIM MALAYSIA (APMM)
 [email protected]
 TUAN HJ RAMLI B. ISMAIL
 AGENSI PENGUATKUASAAN
 MARITIM MALAYSIA (APMM)
 [email protected]
 ENCIK SAIDUNKARNAEN B. BAKHORI
 BHEPMM
 [email protected]
 PUAN ZAITON BINTI MD BAHROM
 BHEPMM
 [email protected]
 ENCIK NORHISAM B. MISTAR
 BAHAGIAN HAL EHWAL UNDANG-
 UNDANG (BHEUU)
 [email protected]
 PUAN NOR WAHIDA BINTI ABDUL
 MUNTAK
 BAHAGIAN HAL EHWAL UNDANG-
 UNDANG (BHEUU)
 [email protected]
 ENCIK SIDEK BIN AHMAD
 BAHAGIAN HAL EHWAL UNDANG-
 UNDANG (BHEUU)
 [email protected]
 PUAN JOHANIZA BINTI JUHARI
 JABATAN INSOLVENSI MALAYSIA
 (Mdi, WPKL)
 [email protected]
 PUAN HAZLINDA S BINTI MOHD ISA
 JABATAN INSOLVENSI MALAYSIA
 (Mdi, Selangor)
 [email protected]
 PUAN MASITAH BINTI BASRO
 JABATAN BANTUAN GUAMAN (JBG)
 [email protected]
 ENCIK FARIS B. MAMAT
 JABATAN BANTUAN GUAMAN (JBG)
 [email protected]
 MOHD EZWANI BIN BAHAROM
 BIPSM, JABATAN PERDANA MEN-
 TERI (JPM)
 [email protected]
 PUAN FATIMAH BINTI MOHAMAD @
 YOUSOF
 BIPSM, JABATAN PERDANA MEN-
 TERI (JPM)
 [email protected]
 PUAN ZARINA BINTI MOHAMED JAB-
 ATAN PERDANA MENTERI (JPM)
 [email protected]
 ABD WAHAB BIN DUN
 Jabatan Peguam Negara (AGC)
 [email protected]
 PUAN FARIDAH BT KHATIB
 Jabatan Peguam Negara (AGC)
 [email protected]
 ENCIK AHMAD RIDHWAN BIN MAT
 ZAIN
 JABATAN PEGUAM NEGARA (AGC)
 [email protected]
 PUAN CHE NORLIZA BINTI YAHYA
 JABATAN PERANGKAAN MALAYSIA
 [email protected]
 PUAN FAIZAH BINTI KASSIM
 JABATAN PERANGKAAN MALAYSIA
 [email protected]
 PUAN ERMA MARLINA BT. HAMSAN
 (JAWHAR)
 [email protected]
 PUAN MUZAZILA BT. MUSTARI
 (JAWHAR)
 [email protected]
 PUAN NORYATI BT. AHMAD
 Mahkamah WPKL
 [email protected]
 PUAN RODIAH BT. JAMALUDIN
 Mahkamah
 [email protected]
 PUAN ROSMAYATI BINTI JUMIN
 MAHKAMAH SEREMBAN
 [email protected]
 ENCIK AMARENDRAN A/L RAJA-
 RATNAM
 BAHAGIAN PENGURUSAN HAR-
 TANAH (BPH)
 [email protected]
 PUAN ROZILAWATI BINTI MAMAT @
 AZIZ
 BAHAGIAN PENGURUSAN HAR-
 TANAH (BPH)
 [email protected]
 DATIN ANIDA BINTI AHMED
 BAHAGIAN PENGURUSAN HAR-
 TANAH (BPH)
 [email protected]
 ENCIK KALIBASKARAN A/L MUNI-
 ANDY
 MAMPU
 [email protected]
 PUAN MAZLOMI NURUL AKMAR
 BINTI MOHD NOR
 MAMPU
 [email protected]
 PUAN AIDAH BINTI MARUSIN
 MAMPU Sabah
 [email protected]
 SHALIZA BINTI AHMAD SHAAFFIE
 1MOCC, MAMPU
 [email protected]
 TUAN HJ KHAIRUDDIN BIN BAKAR
 Unit Perancang Ekonomi (EPU)
 [email protected]
 PUAN NAJAH HAINUNI BINTI HAJI
 MAT
 Unit Perancang Ekonomi (EPU)
 [email protected]
 ENCIK MOHD AZIMIN BIN CHE WIL
 (ICU N.Sembilan)
 [email protected]
 PUAN NORWAHIDAH BINTI BA-
 HARUDDIN
 ICU PUTRAJAYA
 [email protected]
 ENCIK REDZUAN B. RUZALI
 Parlimen
 [email protected]
 PUAN DARA ISNITA BINTI MOHD
 RUFIN
 PARLIMEN
 [email protected]
 PUAN SITI HAJAR BT. SULAIMAN
 Majlis Keselamatan Negara (MKN)
 [email protected]
 ABDUL HAZAN BIN JAMBANGAN
 Majlis Keselamatan Negara (MKN)
 [email protected]
 PUAN FAIROJIBANU BINTI ZAINAL
 ABIDIN
 (JPNIN)
 [email protected]
 PUAN SUHAIRA BT. RAMLI
 (JPNIN)
 [email protected]
 ENCIK MUHAMMAD MARZUKHI BIN
 HASHIM
 SPRM PUTRAJAYA
 [email protected]
 HARUSSANI BIN HAMZAH
 SPRM PUTRAJAYA
 [email protected]
 PUAN FAZLIN BINTI NAIMAN
 SPP PUTRAJAYA
 [email protected]
 PUAN JAWIAH BINTI HASHIM
 CGSO
 [email protected]
 PUAN NORHALIZA BINTI ABU BAKAR
 Biro Pengaduan Awam
 [email protected]
 NORHAFIDA BINTI DARUS
 ILKAP
 [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 Seksyen Pengurusan Psikologi (SPPsi) JPM :-
 Badrul Hani Bin Abu Hani 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 Nurulliza binti Muklas (Pegawai Psikologi Kanan) (Pegawai Psikologi Kanan) 03-8872 5673 03-8872 5697
 [email protected] [email protected]
 Nor Kamaliati Binti Khamis (Pegawai Psikologi) Suhainiza Binti Saibani (Pen. Peg. Psikologi)
 03-8872 3499 03-8872 3496
 [email protected] [email protected]
 Nalia Mariana Binti Ab. Rahman (Pen. Peg. Psikologi) Siti Norayu Binti Zakariah (Pembantu Tadbir)
 03-8872 1907 03-8872 3498
 [email protected] [email protected]
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 ENCIK MOHD FAIZAL B. OMAR BAKRI
 Pejabat Perdana Menteri
 [email protected]
 PUAN KAMALA BINTI KAMARUDDIN
 Pejabat Perdana Menteri
 [email protected]
 PUAN CLARE NELLY UNGAH
 Pej. SUP Sabah
 [email protected]
 MARYSIA MEJOR
 PSUP SABAH
 [email protected]
 PUAN MERIAH BINTI IDRIS
 LPKP Sarawak
 [email protected]
 PUAN FARIDAH BT. MOHAMAD
 OTHMAN
 PSUP SARAWAK
 [email protected]
 PUAN PELANGI BINTI HAJI SIDI
 PSUP SARAWAK
 [email protected]
 SURIA BINTI SIDEK
 BAHAGIAN PENYELIDIKAN
 [email protected]
 CYNTHIA KUEH LEE LING
 KG BARU
 [email protected]
 MOHAMMAD HADIL BIN BERAHEM
 SURUHANJAYA PILIHAN RAYA
 (SPR)
 [email protected]
 ZAINALDIN BIN MD NOR
 ISTANA NEGARA
 [email protected]
 ROHAYA BINTI ABDUL GHAFAR
 BTN
 [email protected]
 BALAMANI MUTHIAH
 BITU
 [email protected]
 JASMI BIN SALLEH
 ESSCOM
 [email protected]
 HESDEY BIN AHMAD
 UKAS
 [email protected]
 PUAN KHATIJAH BINTI JUSOH
 SURUHANJAYA PERKHIDMATAN
 AWAM (SPA)
 [email protected]
 ENCIK SAHRUN BIN AMZAH
 UNIT PPA1M, JPM
 [email protected]
 PUAN NORSIDAH BT. MANSOR
 BIRO TATANEGARA SARAWAK
 [email protected]
 ENCIK RIKHAN B. AHMAT
 (JAWI)
 [email protected]
 PUAN SHAREENA IZZATUL BT.
 RAHIM
 PERMATA
 [email protected]
 PUAN SITI ZALEHA BT. MOHD
 FATHILLAH
 Unit Kerjasama Awam Swasta
 [email protected]
 PUAN NORMAH BT. ZAKARIA
 Pej. Pengarah Tanah dan Galian WP
 [email protected]
 ZAINAB BINTI PUTEH
 PERDA
 [email protected]
 NORASHIDAH BINTI MAT NOH
 SERANTA (FELDA)
 [email protected]
 PUAN NOOR AINI BINTI BABA
 JKSM
 [email protected]
 PUAN NOR HALIJAH DOLGANI
 JAWI
 [email protected]
 PUAN ZALEHA BINTI SHAIK ABDUL
 KADIR
 KABINET
 [email protected]
 PUAN ZAIZURINA BINTI MANSOR
 ILIM, JAKIM
 [email protected]
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 Adakalanya kita gagal untuk mengawal emosi dan perasaan kerana masalah yang timbul. Perasaan seperti
 marah, geram, serba salah, takut dan rasa tidak sedap hati yang berterusan akan menyebabkan emosi anda
 terganggu dan menjejaskan aktiviti harian anda. Oleh itu, anda akan gagal mengawal diri dan perasaan.
 Memang wajar sebagai manusia untuk beremosi kerana kita mempunyai perasaan dan hati, namun ia bukan
 lah cara yang baik dan emosi berlebihan seperti marah tidak akan dapat membantu menyelesaikan masalah.
 Berikut merupakan antara langkah untuk mengawal emosi dan perasaan:
 1. Istighfar dan selawat
 Bagi seorang yang beragama Islam, kita selalu diingatkan untuk selalu beristighfar dan berselawat kerana ia
 akan memberi kebaikan kepada diri kira. Ucapkan selawat dan istighfar dalam sehari dengan itu hati akan
 menjadi tenang, damai dan terasa mempunyai harapan untuk menghadapi masa yang akan datang. Sukar
 untuk diungkapkan kata-kata, tetapi setelah mengamalkannya ramai yang boleh mengawal emosi serta
 perasaan. Selalu ada harapan bagi yang berusaha oleh itu cubalah buat sesuatu yang mendatangkan
 kebaikan kepada diri anda sendiri.
 2. Mengawal minda
 Sebagai langkah untuk mengawal emosi, anda hendaklah mengawal minda terlebih dahulu. Emosi datang
 daripada minda separa sedar oleh itu kita hendak bijak mengawalnya. Untuk mengawal minda separa sedar,
 anda perlu mencari ketenangan anda sendiri seperti mendiamkan diri dan bertenang. Anda boleh
 lakukannya paling kurang 10 minit dalam masa sehari. Carilah tempat yang tenang dan jauh dari gangguan
 oleh itu anda akan merasa lebih tenang dan selesa. Cara yang terbaik adalah berzikir untuk menenangkan
 hati dan terlepas dari segala kegelisahan emosi. Lihatlah pemandangan yang indah untuk ketenangan diri.
 Keluarlah berjalan-jalan dan bercuti bagi merehatkan minda anda.
 3. Kawal apa yang anda katakan dan fikirkan
 Apabila anda melihat perangai orang lain, kata yang diungkapkan mereka dan apa sahaja perbuatannya,
 anda cuma perlu fokus terhadap nilai-nilai positif dan buang yang negatif. Hanya fokus kepada kebaikan,
 bukan keburukan. Hal ini dapat melatih minda separa sedar anda untuk menjadi lebih positif dalam
 menghadapi sebarang situasi di masa akan datang. Berprasangka baik dengan orang sekeliling kerana ia
 merupakan cara yang baik untuk terus hidup positif. Jagalah pertuturan dan kata-kata anda agar tidak
 menyakiti orang lain dan elakkan mengeluarkan kata-kata kesat dan negatif kerana apabila anda
 mengatakan sesuatu yang negatif sudah pasti akan mengeruhkan lagi keadaan dan anda akan menyesal
 dikemudian waktu sebab telah menguris hati orang lain. Anda boleh nyatakan kekecewaan anda dan
 kemarahan anda dalam keadaan tenang dan tegas. Selepas itu fikirlah sebaik nya untuk mencari jalan
 penyelesaian.
 Cara Mengawal Emosi Dan Perasaan
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 Mesyuarat Rakan Pembimbing (AKRAB) Jabatan Perdana Menteri Bil.5/ 2016
 25 November 2016 (Jumaat)
 Bilik Mesyuarat, Aras 3, Blok B8, Kompleks JPM, Putrajaya.
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