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PENGALAMAN (2012 hingga 2025)

Hospital Kuala Pilah (2012-2015)
Hospital Selayang (2015-2022)

Klinik Kesihatan Kuala Lumpur (2022-present)

PENYELARAS BERSAMA PERKHIDMATAN MHPSS 

HOSPITAL SELAYANG

PETUGAS MHPSS DI PUSAT KUARANTIN ZON TIMUR 

SELANGOR

-Pre Debriefing Deployment

-Post Debriefing Deployment

PENYELARAS BERSAMA UNTUK 

MOBILISE PETUGAS PEGAWAI 

PSIKOLOGI (KAUNSELING) BAGI 

WABAK COVID-19

-CPRC

- AKEPT



PENGALAMAN GERAK KERJA KOMUNITI / CORPORATE SOCIAL RESPONSIBILITY (CSR) (2016-2020)

• Program CSR di Pusat Jagaan Al-Fikrah (2016)

• Program CSR di Pusat Jagaan Mahmudah, Semenyih (2017)

• Program CSR di Pusat Jagaan Nur Hasanah, Beranang (2017)

• Program CSR di Pusat Transit Gelandangan, Kuala Lumpur (2018)

• Program CSR di Asrama Damai Rumah Anak Yatim, Kuang (2018)

• Program CSR di Palu, Sulawesi, Indoesia (2018)

• Program CSR di Banda Acheh, Indonesia (2018)

• Program CSR di Taman Seri Puteri, Cheras (2018)

• Program CSR di Pertubuhan Baitus Sakinah Hidayah, Sepang (2018)

• Program CSR di Flat Danau Kota, Setapak (2018)

• Program CSR di Program Ziarah Kasih di Hospital Rehabilitasi Cheras (2019)

•Program Penyerahan PFA Care Kit kepada Petugas Barisan Hadapan di PKRC,  MAEPS, Serdang (2020)

• Program Penyerahan PFA Care Kit kepada Petugas Barisan Hadapan di Hsel (2020)

GERAK KERJA KOMUNITI 
(CSR)



PENAMPILAN DI MEDIA SOSIAL (2024)

1.Rancangan Diari Rawat N1 – Cabaran Kesihatan Mental dan Diet 

Sihat Tahun Baru ; 3 Januari 2024 ; TV1, Radio Televisyen Malaysia

PENAMPILAN DI MEDIA SOSIAL (2025)

1.Rancangan Usrati Jannati– Buka Mata dan Bukan Malu; 17 April 2025; 

TV1, Radio Televisyen Malaysia, TV Jakim



PENAMPILAN DI MEDIA 2020



PENAMPILAN DI MEDIA 2021

SINAR FM

WHI

SPM

WHI



SELANGOR 
FM

ASSALAMUALAIKUM

NONA

WHI EXTRA



INFINITEEN 
RTM

E-KAUNTER 
NETIZEN TV 
AL-HIJRAH

WHI



MINGGUAN 
WANITA



https://youtu.be/jQnaoCaDUWc

https://youtu.be/bB53P2oF3Tg

https://youtu.be/Cn5bQ-GI_fA

https://youtu.be/xgs4SIqPghg

https://youtu.be/pcD05JR912g

https://youtu.be/WLZ7v7Lmvso

https://youtu.be/jQnaoCaDUWc
https://youtu.be/bB53P2oF3Tg
https://youtu.be/Cn5bQ-GI_fA
https://youtu.be/xgs4SIqPghg
https://youtu.be/pcD05JR912g
https://youtu.be/WLZ7v7Lmvso


PENAMPILAN DI MEDIA 2022

WHI 

SALAM FM



ASTRO AWANI

PENAMPILAN DI MEDIA 2023



PENAMPILAN DI MEDIA 2024



PENAMPILAN DI MEDIA 2025

TV1



ANUGERAH/ PENGHARGAAN DALAM PERKHIDMATAN
1. Penghargaan Petugas Haji Idaman Musim Haji 1445H/ 2024M

2. Anugerah Perkhidmatan Cemerlang Tahun 2023

3. Anugerah Kesihatan Awam (Ikon Kesejahteraan Minda)Tahun 2023

4. Anugerah Ikon Idaman Profesion Pegawai Psikologi (Kaunseling) Siri 2 Tahun 2023

5. Anugerah Perak Projek Inovasi  International Counseling Convention Tahun 2022

6. Anugerah Kecemerlangan Pegawai Psikologi KKM Tahun 2021

7. Anugerah Perkhidmatan Cemerlang Tahun 2020

8. Anugerah Perkhidmatan Kaunseling Cemerlang JKNS Tahun 2019

9. Anugerah Perlaksanaan Program Pengurusan Kewangan Peribadi Terbaik 2018

10. Anugerah Pentauliahan LEP 2.0- Kursus Psychosocial Disaster JICA, Japan Tahun 2018

11. Anugerah Pentauliahan Jurulatih AKRAB KKM Tahun 2016

12. Anugerah Perkhidmatan Cemerlang Tahun 2015

13. Penghargaan Petugas MHPSS Kebangsaan KKM Tahun 2021

14. Penghargaan Petugas MHPSS Kebangsaan KKM Tahun 2019

15. Penghargaan Petugas MHPSS Kebangsaan KKM Tahun 2020

16. Penghargaan Petugas MHPSS Kebangsaan JKNS Tahun 2020

17. Penghargaan Perkhidmatan Cemerlang Kepada Pesakit Mac Tahun 2020

18. Penghargaan Perkhidmatan Cemerlang Kepada Pesakit Mei Tahun 2019







PETUGAS HAJI 1445H/2024M
ROMBONGAN KEBAJIKAN



“Jadilah! Maka terjadilah ia”



20

How Do You Feel 

Today?

Bagaimana perasaan 

anda hari ini?



KELOPAK

vs

JANTUNG



REFRESHMENT



I LOVE 

MY PART OF BODY 



Garisan purple itu lurus atau cembung?



• Didefinisikan sebagai satu proses interaksi 

yang menunjukkan kepada perbezaan, 

pertentangan pendapat, perselisihan faham 

dan tidak sehaluan seseorang individu 

dengan individu yang lain, di dalam 

kelompok mahupun di dalam organisasi

KONFLIK???



JENIS-JENIS 
KONFLIK

Diri 
Sendiri 

Keluarga Jiran 
Tetangga

Organisasi Rakan 
sebaya

KONFLIK???



Kenapa Berlakunya Konflik?

KERANA…

Setiap individu mempunyai idea, 

pendapat, perancangan, impian, 

harapan dan kemahuan yang 

tersendiri.



CINTA ATAU BENCI

Jika anda MEMBENCI seseorang, ini akan 

MENYAKITKAN anda lebih daripada 

orang yang anda BENCI.

Jika anda MENYINTAI seseorang, ini akan 

MENSEJAHTERAKAN diri anda lebih 

daripada orang yang anda CINTAI.



Kunci kejayaan dalam 

perhubungan manusia ialah 

untuk melayan manusia yang 

memerlukan idea dan perasaan 

yang perlu dihormati walaupun 

kita tidak bersetuju dengan 

mereka.



PENGENALAN
KOMUNIKASI



Minda Sihat apabila kita dapat 

mengurus stres dan emosi dengan 

baik. Stres, emosi dan tingkah laku 

saling kait mengait apabila 

berlakunya konflik. Sekiranya dapat 

diurus dengan baik akan 

menampilkan kita sebagai individu 

yang berketrampilan

MINDA SIHAT



MENTAL HEALTH



STRESS LESS

STAY POISE

“If you want to help your patients deal with their stress, you’re 

going to have to learn to handle your own.”

     — Dr. Matthew Budd, Harvard University



➢Perkataan stress pertama 
kali diperkenalkan pada 
tahun 1930 oleh Hans Selye

“I cannot and should not be 
cured of my stress, but merely 

taught to enjoy  it.”
   

   
“Stress is the nonspecific response of the body to any demand made 

upon it”   —  Hans Selye, MD 

“Man should not  try to avoid stress any more than he would shun 

food, love or exercise."   —  Hans Selye, MD 



S = P > R
Stress occurs when the 

pressure is greater than the 

resource



75% 

masalah  tempat kerja
    DISEBABKAN OLEH 
FAKTOR KOMUNIKASI    

Chris Cole 

KOMUNIKASI BOLEH MEMBINA    
ATAU MEMBUNUH !



Kenapa  ??

Faktor 
luaran 

Petugas 

Persekitaran 
Kemudahan 
prasarana

Peralatan  
Mutu 

perkhidmatan

Kekurangan 

‘soft skills’
• Tidak senyum           

(42%)

• Cakap kasar               

(7%)

•Kata-kata kesat

• Kata-kata menghina

•  Layanan kasar          

(11%)

• Sikap sambil lewa     

(7%)

• Tidak prihatin            

(13%)

• Wargatua

• OKU

• Pilih kasih                

(20%)

• Merungut                 

(33%)



Kenapa  ??

• masa menunggu lama                                                            

(23%)

• kaunter staf tidak mesra 

pelanggan                                       

(11%)

• staf tidak beri tumpuan kepada 

isu yang dibincangkan         (7%)                                                                                        

• penerangan tidak jelas                                                           

(8.8%)

• pesakit yang perlu rawatan 

segera lewat diberi perhatian     

(10%)                                                                                         

• informasi yang diberi tidak tepat 

/ betul                                  (8%)

• penerangan di farmasi kurang 

jelas                                       (9%)

• perkhidmatan tidak ikut piagam 

pelanggan                           (15%)

• tidak menunjukkan ketekunan 

dan usaha                             (12%) 

  



KISAH SUAMI ISTERI....
SEORANG LELAKI & 
SEORANG WANITA☺
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5 Punca Konflik

1. Jangkaan atau harapan yang tidak jelas

2. Komunikasi yang tidak jelas, tidak efektif  atau lemah

3. Bidang kuasa yang kurang jelas

4. Sikap atau sifat dalaman seseorang   individu

5. Perubahan organisasi 

KESAN Positif ATAU Negatif?



Kesan Positif

Amalkan Gaya Hidup SihatAmalkan Gaya Hidup SihatSebagai cabaran
Sumber tenaga untuk tujuan-

tujuan yang lebih berguna

Pengajaran untuk mengatasi 

tekanan pada masa hadapan

Sebagai amaran

Memberi lebih banyak 

perspektif dan produktif



Kesan 

Negatif

Masalah 

interpersonal 

Mudah 

marah

Prestasi kerja

menurun
Mudah 

penat

Perasaan emosional 

yang tidak dikehendaki 

akan wujud atau tidak stabil

Sentiasa 

berfikir

Mudah 

menangis

Mengelak untuk melakukan 

sesuatu yang mungkin 

akan menjadi penyesalan 

suatu hari nanti

Tabiat buruk-

merokok, minum 

arak, agresif
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BERAPA LAMA 

WAKTU 

PRODUKTIF 

BERKERJA?

Maznah Ibrahim; 

KBPA



MASLOW’S HIERARCHY 
OF NEEDS

simplypsychology.org

https://www.simplypsychology.org/maslow.html


Get to know about 
self- care

• Self-care is taking steps to tend to 
your physical and emotional health 

needs to the best of your ability.

7 HARI ANDA…?



M Y T H

Self-CARe iS All 
ABOut 

PAmPeRinG 
yOuRSelf

Self-care is simply the act of caring for 
yourself. Sometimes that looks like 

sipping tea with a face mask on, but it 
can also include creating boundaries.



Self-CARe iS 
Only fOR peOple 

with pOOR 
mentAl

heAlth
Self-care is for everyone. In fact, 

you’re already doing it. Even the 
most basic functions of life count as 
self-care. If you’ve gone to bed early 

to get a good night’s sleep, that’s 
self-care.

M Y T H



• Self-CARe iS inDulGent AnD SelfiSh

• You need to care for yourself to be able to care 
for others. It’s not selfish to fulfill your needs. 

Blocking off time in your calendar for “me time” 
is essential to avoid burnout.

M Y T H



WHY IS SELF-
CARE 

IMPORTANT?

Self-care is an important part of 
living a healthy and happy lifestyle. 
Looking after yourself both mentally 

and physically is crucial to taking 
control of your health.



SELF-CARE                
HELPS IMPROVE 
OVERALL HEALTH

Take care of yourself by doing things 
you enjoy so you can remain 

physically, mentally, and emotionally 
healthy for the

rest of your life.



SELF-CARE CAN 
BOOST YOUR 
SELF-ESTEEM

As well as helping to calm your nerves, 
taking time to relax and look after 

yourself can have a positive impact on 
the way you see yourself: treating 

yourself with kindness can make you 
look upon yourself more kindly.



SELAIN OTAK, ORGAN MANUSIA 

APA YANG MENGAWAL EMOSI?

lJANTUNG DAN HATI
lORGAN DAN KAREKTOR PERLU SENTIASA 
SEIMBANG JIKA TIDAK KITA AKAN SAKIT





Bagaimana anda biasa 

respon terhadap stres?



Foot on the gas – An angry, 

agitated, or “fight” stress 

response. You’re heated, keyed 

up, overly emotional, and unable 

to sit still.

Foot on the brake – A withdrawn, 

depressed, or “flight” stress 

response. You shut down, pull 

away, space out, and show very 

little energy or emotion.

Foot on both – A tense or “freeze” 

stress response. You become 

frozen under pressure and can’t 

do anything. You look paralyzed, 

but under the surface you’re 

extremely agitated.

Is this you?



Eustress: 
Stres seharian yang 

mempunyai kesan yang positif.

Distress: 
Stres seharian yang mempunyai 

kesan yang negatif.



INTRO: IQ – EQ - SQ

Intelligence 

Quotient

Emotional 

Intelligence Quotient

Spiritual 

Intelligence



MARI KITA LIHAT…..

IQ: Intelligent Quotient adalah dimensi yang 
mengukur kecerdasan mental/akal.

EQ: Emotional Quotient mengukur kecerdasan emosi. 
Keupayaan mengenali emosi sendiri & menghargai 
emosi orang lain.

SQ: Spiritual Quotient merujuk kepada kesedaran 
terhadap aspek spiritual dan ketuhanan.



IQ : 20%

EQ : 80%

SUCCESS

SQ 



EQ

KNOWING ONE’S

EMOTIONS
Self Awareness

MANAGING

EMOTIONS
Mengurus emosi

HANDLING 

RELATIONSHIPS
Hubungan baik dengan 

orang lain 

MOTIVATING 

OWN SELF

RECOGNIZING 

EMOTIONS 

IN OTHERS
Mengiktiraf  dan mengenali

emosi orang lain

PETER SALOVEY

Self-Motivation



KENAPA PERLU EQ YANG TINGGI…??

IQ yang tinggi belum 
tentu menjamin 

kejayaan jika 
dibandingkan dengan 
EQ. IQ menyumbang 

20 % manakala EQ 80% 
dalam kejayaan.



IQ WILL GET YOU 
THROUGH SCHOOL, 
BUT EQ GETS YOU 
THROUGH LIFE



NOW!

ANDA BAGAIMANA?



THERAPY 
TIME!!! 

Stand Up.mp3 

PULAPOL KL 22.3.2019/Right Said Fred-Stand Up.mp3
ESQ FOLD/Test ESQ.docx


I was built to be the best

Number one and nothing less

Leave me to my destiny

I have waited patiently

I have vision' oh I believe

I know I can count on me

(chorus)

So stand up for the champions

For the champions stand up

Stand up ,stand up

For the champions for the champions

Stand up for the champions

For the champions stand up

Stand up ,stand up

For the champions for the champions

Stand up

Here we go it's getting close

Now it's just who wants it most

It's just life that's how it is

Cause we have our strength and 

weaknesses

Oh I have vision' oh can't you see

I'm on the move make way for me

(chorus)

4x

And when I fall down

I have to pick myself back up

So stand up stand up for the champions

For the champions stand up

Stand up stand up

For the champions for the champions

Stand up

4x

Stand up stand up

For the champions for the champions

STAND UP





Let’s booster up!

Contoh pengganti:



CHALLENGES

Carer

mindset

Superhero

mindset

Time

Lack of roLe 

modeL/ 

support

Priorities

WorkpLace

cuLture

Perceived

vaLue

Not part of

routine



CHALLENGES

It is more important 
to help others. I am 

ok.

Carer

mindset

Superhero

mindset

Time

Lack of roLe 

modeL/ 

support

Priorities

WorkpLace

cuLture

Perceived

vaLue

Not part of

routine



CHALLENGES

Carer

mindset

Superhero

mindset

I am too busy

Time

Lack of roLe 

modeL/ 

support

Priorities

WorkpLace

cuLture

Perceived

vaLue

Not part of

routine



CHALLENGES

Carer

mindset

Superhero

mindset

Time

Lack of roLe 

modeL/ 

support

I need to do ….. first

Priorities

WorkpLace

cuLture

Perceived

vaLue

Not part of

routine



CHALLENGES

No benefit/ waste of 
time

Carer

mindset

Superhero

mindset

Time

Lack of roLe 

modeL/ 

support

Priorities

WorkpLace

cuLture

Perceived

vaLue

Not part of

routine



CHALLENGES

It’s hard to change
habits and/or start
doing things I've

never done before

Carer

mindset

Superhero

mindset

Time

Lack of roLe 

modeL/ 

support

Priorities

WorkpLace

cuLture

Perceived

vaLue

Not part of

routine



CHALLENGES

No one I know is 
practicing self- care

Carer

mindset

Superhero

mindset

Time

Lack of roLe 

modeL/ 

support

Priorities

WorkpLace

cuLture

Perceived

vaLue

Not part of

routine



CHALLENGES

and attention seekers

Carer

mindset

Superhero

mindset

Time

Lack of roLe

People say I am selfish,modeL/ support

Priorities

WorkpLace

cuLture

Perceived

vaLue

Not part of

routine



CHALLENGES

I should be able to 
cope with this

Carer

mindset

Superhero

mindset

Time

Lack of roLe 

modeL/ 

support

Priorities

WorkpLace

cuLture

Perceived

vaLue

Not part of

routine





Let’s start good!

Apakah aktiviti yang

menyeronokkan bagi anda?



Let’s stabilize our emotion!

4 As Strategies

AVOID

ALTER

ACCEPT

ADAPT

} Mengelak

} Mengubah

} Menerima

} Mengubahsuai
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LEPASKAN STANDARD LAMA

Maznah Ibrahim; 

KBPA





LISTEN

L  : Look Interested

I  : Inquire with Question

S  : Stay on Target

T  : Test Understanding

E  : Evaluate the Message

N  : Neutralize your own feeling
garfield1_small

Pencil - Click image to download.

http://www.spiderpaws.com/tourney/garfield/garfield1.gif
http://www.animationlibrary.com/a-l/?n=image.php3&image_id=3197


KEMAHIRAN MENJAWAB
 KEMAHIRAN KOMUNIKASI

•  Pilih perkataan yang sesuai dan positif

•  Tenang

•  Bahasa yang mudah

•  Jawapan yang jujur

•  Hindari daripada

❖menjawab dengan kasar dan mendadak

❖membuat janji yang tidak dapat ditunaikan

               



ELEMEN KOMUNIKASI 

BERKESAN

A: Accurate/Tepat

B: Brief/Ringkas

C: Clear/Jelas

D: Direct to the point/Terus kepada isi

E: Easy-Senang

F: Fast/Pantas

G: Good of taste/Nilai murni

H: Harmony/ Harmoni

I: Intention/Keinginan

J: Justice/Keadilan



LAKUKAN PERKARA INI KEPADA 
PELANGGAN MENCABAR 

• MOHON MAAF JIKA PERLU

• MENGAKU KESILAPAN JIKA PERLU

• MINTA NASIHAT/ IDEA MEREKA

• BERTANYA TANPA MENGHUKUM

• BERUSAHA SEDAYA UPAYA CALM

• BERFIKIR SEBELUM BERTINDAK 

• MENERIMA KRITIKAN/ LUAHAN 



Untuk mengatasi pelanggan yang sedang marah

Perkara VERBAL NON-VERBAL

Jangan lepaskan geram 
anda, tenang dan relaks

√ √

Bersimpati dan 
menunjukkan anda faham 
tentang permasalahan yang 
dihadapi 

√ √

Bersetuju dengan pelanggan 
jika ianya benar

√ √

Berjanji untuk mengambil 
tindakan dan pastikan anda 
melaksanakannya

√ √

Kekalkan budi bahasa dan 
hulurkan jaminan

√ √

Mulakan perbualan dengan 
soalan terbuka 5W + 1 H

√ √



THE ART OF CARING

Mengandungi kelebihan hati
Compassion (belas ihsan)
Comfort (menterteramkan)
Kindness (kebaikan)
Tenderness (kelembutan/mudah tersentuh)
Listening (mendengar)
Support (sokongan)
Being  there (hadir diri)



Tips 3 S 

 Sabar 
Senyum 
 Sokong

☺ 



MINDFUL 

BREATHING

MINDFUL 

EATING

MINDFUL 

WALKING

Sini dan Kini
Let’s stress less!





BERKONGSI
MASALAH



SENTIASA LAKUKAN 
LATIHAN PERNAFASAN





Makan secara sihat

Makan makanan sihat

Senaman

Pemeriksaan kesihatan secara
berkala & sebagainya



PEMAKANAN UNTUK EMOSI YANG STABIL

• Mempelbagaikan makanan

• Mengekalkan berat ideal

 BMI=        Berat(KG)

   Tinggi(m)xTinggi (m)

• Mengelakkan lemak

    * Ia akan meningkatkan kolestrol dalam darah 
dan akan  mempengaruhi darah tinggi dan 
penyakit jantung.

• Makan banyak sayuran, kekacang dan buah-
buahan.

• Mengurangkan gula.

 *Apabila mengambil gula (kuantiti banyak) 
dalam keadaan stress ia boleh meningkatkan 
kadar gula dalam darah dan insulin akan 
dikeluarkan dengan banyak hingga 
mengakibatkan depress, keletihan, pening, 
bimbang dan lapar.

Kurang 18.5 (Kurang 

Berat Badan)

18.5 - 25       (Berat 

Badan Normal)

25 - 30          (Berat 

Badan Berlebihan)

Lebih 30       (Gemuk)



⚫ Mengurangkan garam(sodium)

   *Banyak didapati dalam jeruk, baking powder,     
Monosodium Glutamate (MSG), minuman bergas yang boleh 
mengakibatkan darah tinggi dan hypertension.

⚫ Mengelakkan alkohol.

⚫ Mengurangkan kafein.

 *Kopi dan Coklat (kadar kafein tinggi) akan    menyebabkan 
unsur vitamin B dalam badan kehabisan.

⚫ Mengambil vitamin dan mineral.

    *Dalam keadaan stress vitamin B, C dan  
kalsium/magnesium akan kehabisan dan boleh menyebabkan 
imsomnia, depress dan keletihan.

⚫ Kerap makan dengan jumlah yang sedikit.

PEMAKANAN UNTUK EMOSI YANG STABIL



DIET 
SEIMBANG





Let’s hydrated!



Let’s stress less!

4 makanan yang mengurangkan stres



BERSENAM









URUS MASA  DENGAN BAIK



TIDUR YANG  
MENCUKUPI





Spiritual



ABC STRATEGY

A = AWARENESS

( Kesedaran) 

APA YANG MENYEBABKAN KAWALAN EMOSI TIDAK 

STABIL?

Bagaimana reaksi anda ?



ABC STRATEGY

B = BALANCE

Keseimbangkan 

Terdapat  garis pemisah antara stres positif/ 

stress negatif

Bagaimana anda mengatasi sebelum

EMOSI STRES ini menjadi negatif ?



ABC STRATEGY

C = CONTROL

( KAWALAN)

Apa yang anda dapat lakukan untuk 

melawan kesan EMOSI yang negatif ?



Sumber :  Kit Minda Sihat, NCD, JKN Johor



AKTIVITI
LUAR



SET ‘ALARM’ DIRI SENDIRI/

SELF CARE

Maznah Ibrahim; 

KBPA
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WUJUDKAN ‘SUNDAY CHECK IN’
Maznah Ibrahim; 

KBPA



D.O.S.E



SISTEM  
SOKONGAN



Let’s stress less!







• Smile

☺Smiling Changes Our Mood 

- Smiling can trick the body into helping you 

 change your mood.

☺Smiling Relieves Stress 

- Smiling helps to prevent us from looking 

 tired, worn down, and overwhelmed.

☺Smiling Boosts Your Immune System 

- When you smile, immune function improves possibly because you are more relaxed.

☺Smiling Lowers Your Blood Pressure 

- When you smile, there is a measurable reduction in your blood pressure.

☺Smiling Lifts the Face and Makes You Look Younger

- The muscles we use to smile lift the face, making a person appear younger.



☺Smiling Makes You Seem Successful 

- Smiling people appear more confident, are more likely to be promoted, and more likely to 

be approached. 

☺Smiling Helps You Stay Positive 

- When we smile our body is sending the rest of us a message that "Life is Good!" 

- Stay away from depression, stress and worry by smiling. 

A smile a day, can keep stress away!!!



24 JAM SEHARI….
Masa Terikat : 16.8 Jam

• Tidur – 30 % (7.2 Jam)

• Aktiviti Biofizikal : makan, minum, 
senaman  – 10 % (2.4 Jam)

• Masa di pejabat – 30 % (7.2 Jam)

Baki Masa Tidak Terikat : 7. 2 Jam

 ( Kecemerlangan anda dalam bekerja adalah 

bergantung kepada kebijaksanaan anda merancang 

7.2 jam ini )





HEALING WORDS

•DOA YANG TERBAIK, BAGAIMANA?
1.DALAM KEADAAN TRANS 
l – ZIKIR, HAMPIR LELAP
l2.  DOA YANG SPESIFIK
l3.  TULIS DOA ANDA
l4.  JANGAN TERLALU SERIUS, BILA HANTAR 
DOA SERAHKAN KEPADA TUHAN UNTUK 
MENGURUSKANNYA



TIPS KESEJAHTERAAN HIDUP

Sumber :  Kit Minda Sihat, NCD, JKN Johor



1) Konflik memberi impak positif dan negatif bergantung 

kepada cara pengurusanya.

2) Jangan melarikan diri dari konflik tetapi cubalah 

menghadapinya dengan tenang dan penuh 

kematangan.

3) Sifat bertolak-ansur, menerima pandangan orang lain 

dan sedia untuk berubah kepada yang lebih baik 

merupakan satu langkah yang terpuji.

KESIMPULAN



DID YOU KNOW THAT WHEN YOU SAY, “I  LOVE MY WORK”,  YOU 
REDUCE YOUR RISK OF HEART DISEASE?

A STUDY DONE BY THE MASSACHUSETTS HEW INVESTIGATING THE 

CAUSE OF HEART DISEASE ASKED PARTICIPANTS T WO QUESTIONS :

ARE YOU HAPPY?
DO YOU LOVE YOUR WORK?

Tough Day.wmv


PLEASE RELAX







The great aim of education 
is not knowledge but action

SEKIAN 

TERIMA KASIH
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