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kerfa dan kehidupan memmberd mpak
terhadap masalah disiplin, ketbdak-
puasan kerja, komitmen kerja dan
kecenderungan untuk berhentl atau
berpindah. Selain itu, kessimbangan
krria dan kehidupan dsdapati
mempunyad kesan negatif kepada niat
untuk berhentl kerja

Kajian- kajian i luar negara dan
Malaysia juga telah membuktikan
bahawa beseimbangan kerja
dan kehidupan memberi kesan

‘Tangani konflik kerja-keluarga,
‘seimbang’ bukan mitos
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seliap masa. yang baik wm:,u;nﬁf::ﬂum.imhiu" Kpluorgo dan mirniseri banyak besan positif hiasanya dialarmi adalah dari aspek
KOSMO! AHAD: Knjian terbaharu ROJANAH atau tHlak, lazimnya bergantung Justeru, kajian-kajlan lepas telah antara kerja i, antararya merngkumi fakter di Kesejahteraan AAranys, mengurangkan sires firikal seperti sakit kepala, ketegangan
Malsysin bernda kepada bagaifeana seseorang ifu membuktikan bahawa keupayaan separti kegagalan MengUnEs masa, Anak bekerin, mengurangkan kesan olal, kelesuan, berdebar debar, sukar
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= i dunia di belakang Berdepan dengan Keseimbangan kerja tuntutan kerjaya dan kehidupan peribadi supaya terlalu mengejar kerjaya dan tidak keseimbangan kerjayn dan keluarga Selain itu, berlaku perubahan
dan terburuk llﬁ:—i-ﬂ. rasalah tekanan d-;ﬁmmm pﬂ;li:r:;n;lamhﬁ;mlmﬁr:ﬂbu- inclivich beratuot tahu matkamat hedup xr::t mrenghasilkan kesihatan lkebih r‘fr:mwmﬂ'zar -'u'rh: dan n'==:l-
eseimbangnn kerja lechidupan erja. produkiivit akademik, | i sukar mensmpukan perhatian, sukar
{ warly Hfe balonoe), apa pandangan dan kesejahteran penting dalam keseimbangan kerja dan kehidupan | mempuTyai masa Apakah kesan-kesan daripada | Banyak agensd di Malaysia membual ke putusan, hilang minat
U, mengenal dapatan fni® paikodogi. konteks kerjaya merujuk kepada beupayaan individu cuikup untuk ketidakselmbangan kerfa- | mielaksanakan jadual wakiu bekena serta cepal berpuliis a8a
DR. ROJANAH!: [=u kessimbangan Sese0rang umtuk memenuhi komitmen mereks kedua-d kehidupan ini? Adakah ia turut secara anjal bagh mengurangkan Mereka ini juga suka menyendir,
kerin dan kehidupan ekan isu individu, terhadap iugas dengan kehuarga serta i Larya membaws kepads | tekanan pekerja. Dalam era teknolog mudah melenting. mencetuskan kan-
bahary i Malaysia, [ telah lama aktiviti selain daripada pekerjaan. serta tidak masalah mental an sebagalnya’ semakin canggih, seharusnya cara ik clalam hubungan peribadi atau
diperkatakan dan merupakan Baoleh Dr. Maksud keseimbangan kerja tertekan” Mengikut definisi, masalah | ekeria jugn berubah, Pengamalan ket serta hilang motivasi,
aspek yang diberi penekanan oleh Jebas ataw dan ketidupan ialah mencari psiknesasial di tempat kerja merujuk waktu kerja yang feksibel perlu
pengmibal polkst melsha dasar dan huralkan. keseimbangan yang baik antara kerja ROUAMAH kepada gangguan kesihatan fizikal dan diiperiuaskan. Enleh Dr. kongsikan
pelan tndakan. apakah dan kehidupan peribadi supaya mental pekerja vang disebabian oéeh Budaya bekerja terikat dengan siralegl-strategl yang boleh
Marmum, kaporan berkaitan ranking yang imdivichu tersebut mempuryal masa miasalah sesisl di termpat kerja waktu tradisional periu diubah dillakukan untuk
azau kedudukan kedua terburuk dil cukup untuk kedua-duanya dan tidak Masalah psikososial ini anlaranya mengikul kesesuaian bidang. Bekerja kescimbangan ini?
dunia ini merupakan sesuatu yang. terlekan. boleh disebabkan oleh beban kerja mengikut waktu tradisi belum T5u kesihatan mental somakin
periu diperhalusl. Laporan tersebut Tumpuan diberikan terhadap gayas yang terlamipau banyvak sehingga tentu menghasilkan produktivitl serius dalam kalangan masyarakat
mergaminl kira bilangan hari bereuti, hicup yang merangkumi penjagaan menyebabkan pekerla tdak culup diharapkan rermasuk peberia. Bagi
bilangan cuti bersalin, penjagnan kesibatan, pengisian masa lapang rehat, tidak ada masa untuk disi mendapatkan keseimbangan
kesihatan serta indeks kebahaglaan clan akuivith bersama keluarga. Dalam sendin dan kehsarga serta tiada Ada sesetengah orang kerja-kehidupan yang sihat, ia baleh
sebagal kayu wkur keselmbangan kanteks ind, seseorang ndividu keseimbangan antara kerja-kehidupan berpendapat, mencapai dilakukan melahs perubahan sikap
kerja dan kehichugan. cianggap berjaya menyeimbangkan seharian. keselmbangan kerja dan kehidupan dan cara bekerja.
Justery, skor ind merupakan kerja dan kehidhipan apabala mereia Akitat daripada masalah ibarat mitos untuk direalisasiican Pendekatan yang baleh
saiu penilaian di peringkat dunka AR e mperuniukkan sumbser sl knsnslal inl ukan sahaja dapat dalam suseana pada hard ind. dilaksanakan melalui tiga aspek
dan bagi saya, ka adalah sxtu muental, fizikal dan emosi terhad de- dilihat kepada individy ftu sendir, Benarkah tanggapan sebegind? it diri, keprihatinan majikan dan
‘pemantauan’ daripadn kaca lﬂn'cc‘;:? SEFLAL e | tetapi jugga memberi impak kepada Hudaya kerja yang menyumbang wrrrklta:andin;rja.ks;ﬁmu pekeria
miata pemerhatl ar. i gar n | majikan, tempat kerja dan setersnma kepadda keseimbangan ind peria periu menstapkan Larmasar Lugis.
leg:pﬂﬂlpﬂl saya, dapatan keehidupan bukan bermaksud | m:i'l.'nr.'l.lcin ks " dipertingkal supaya kesejahieraan Maereka perlu mengetahui skop tugas
ini tidak mengejutkan kerana miasa terbahag kepada 50 peratus Eecanggihan teknologl juga kadang- keluarga tidak terkorban disebabkan dan thnggungiawab
rakyar Malnysia juga berhadapan bekerja dan 50 peratus di remah, kala menvebablean Ada majikan mengejar kesempurnaan berjaya Pekerja juga perlu mendingkatkan
dbergan masalah wekanan ke, Jika seseorang itu ) yang mengarmliil Kesempatan dan Satiap pekerja perho diberd keupayaan dalam menyeleaikan
prochulctiviti dan kesejahteraan memperuntukican setengah jam melampai batas dengan menuntut pendedahan mengenai isu ini. tugas-tugas pada masa ditetapkan

psikologi,

Secara umum, penyelidikan
yang reengkajl kelizarga dan
pekerfsan dari perapekril
pengurusan rod pelbagad telah
melihat peranan individu

‘Tl aktivitl makan malam bersama
kelearga Tanpa gRngguan gajet dan
SEUMpamManiea, ia dian@gag mam pu
menyeimbangkan antara kerja dan
keluarga.

pekiris ekerja thlak kKira masa dan
tempat.

Letih memburukkan lagl keadaan,
pekaria it sendiri tidak dihargal dan
tidak mendapal sokongan daripada
majikcan ataupun rakan sekerfa, di

Selain it, pihak magikan disaran
menggunakan pendekatan gaya
kepimpinan demokratik yang
bertujuan memberi ruang huas
kepadn ahll orgamisasi untuk membseri
pandangan, chdangan dan mengeritik

supayaia tidak mengganggu wakiu
prerikadi.

Selasm itu, pekeria perlu
menetapkan baiasan antara kerga dan
kehidupan peribadi mereka.

Pokeria juga perlu mengelakkan

. sebagai pekerfa, pasangan serta Pada pandangan Dr., apakal sarmping dibayar dengan gadi tidak se- secara sibal demi kebaikan organisasi mmervbawa kerja loe rumah atau
I bapa, selain implikasing faktor-faktor ketidakseimbangan timipal dengan behan fugas. Situasi begini boleh mengurangian membiarkan kehidupan peribads
dalam perkembangan incivicu ind etk i Malaysia? Adakah Jika seorang pekeria gagal tekanan kepada pekerda, cara kerja mereka terganggu oleh kerja
serta kualiti hubungan. rakyat Malaysia menyelmbangkan antara kesja- Juga dapat dilakukan dengan lebih Pekerfa juga perlu mengarmisil berat
Kapan-kajian lepas telah masynrnkat yang kehidupan peribadi stau keluarga, realistik dan menveronokian tentang kesejahteraan fizikal dan
mendapat] bahawa pekerjaan boleh sangat suks bekerja? |a akan menyebabkan pelkeria Oleh itw, pendekatan kemurnikasi mental mereka, Selain 11w, sokongan
mempengaruhi kehidupan keluanga. Sekirany seselaah organisasd mengalami kerisaean, tertekan dan dua hala sangat penting bagl mening- sosial memalnkan paranan penting

Antara gnngguan yang kerap
dilaparkan adalah keburnngan masa
eraama ahli keluarga, kedetihan,
keresaban, kekurangan tenaga dan
penarikan dirl.

Rl ALAL DEFANAN SESE0TANE
irdividu sama ada membawa konfik

gagal untuk menekankan faktor
kesekmbangan kerja dan kehidupan
dlalam kalangan pekerja. maka i
secara tidak langsung akan memberi
kesan negatif pada jangka panjang.
Eajian empirikal membuktikan
bahawa kegagalan menyeimbangkan

boleh menyebabkan kemurungan
Jikea lambat difangani, perkara
mungiin menjadi serius. Prioeria
hikang keyakinan, tiads motivas: dan
kadangkala meyebabkan ketldakha-
diran ke pejahat secara berterusan

katkam keberkesanan pelaksanasn
dasar dan polisi untuk lebih berkesan
Justeru, keseimbangan kerja dan
kehidupan bukan satu mitos.

Bagaimana sesecrang it

dalam menangani masalah kesihatan
mental

Berkomumnikas dengan keluarnga,
rakan sekerja atau sahabat boleh
memberikan ‘outlet’ untuk berkongsi
perasaan sorta mencarl nasihat.




