Tekanan perasaan ia

lah satu keadaan gang-

1 guan em031 yang mempenga-

‘lan

g .sekltaran mamusm lam ma

lewat setiap hari. Saya juga
tidak dibenar membuat
tuntutan kerja lebih masa
dan sering dimarahi bos.
Apa yang membuatkan
saya tidak berpuas hati ia-

lah terpaksa menyiapkan

urusan yang sepatutnya
menjadi  tanggungjawab
“bos. Ia pengagihan ker-
ja yang tidak adil Saya
_ khuatir jika menceritakan
kepada pihak atasan, ia
menimbulkan  masalah.
Saya harap agar puan dapat
_membantu melihat situasi
inidengan lebih baik.

nakala gangguan jiwa dan
emosi pula pexlyamp paling

_ popular di abad ini.

bukan sua-

lam waktu terééshtu, _anda

menghadapi banyak ma-
salah membabitkan tahap
kesihatan.

Tekanan di tempat kerja
boleh berlaku disebabkan
beberapa faktor seperti:

1. Keadaan kerja yang
selalu berada di bawah te—
kanan.

2. Keti ak)elasan mgas

__diberikan

3. Permintaan barang
yang sangat tinggi.
4. Kurangnya perancan-

Adanya

6. Kritikan. .
7 Rakan sekerja yang se—
lalu mengganggu

kugmuf .

tal seperti gehsah gugup,
tidak dapat fokus untuk
waktu lama dan keletihan
berpanjangan. Jika men-
galami perkara ini, anda

perlu memperbaiki aktiviti

baik di tempat kerja ma-
hupun dalam kehidupan
peribadi sosial secara kese-
luruhan. v

Antara panduan menga-
tasi tekanan di tempat kena
ialah:

1. Rencanakan dengan

_baik aktiviti atau jadual
kerja. Penting untuk mem-

ancaman
dxkalanganpemadblr .

supaya tidak terjadi salahw
deskripsi tugas. ' ‘

2 Adaptasi dan menye-

\Sualkan dlxi dengan trait
aliti

paya iebm
rentak

genalmya L
mudah mengikut

dan gaya kepemimpinann-

ya. Proses ini memerlukan

masa. Anda perlu mewu-

judkan persekitaran positif
dan bersikap terbuka serta
berkomunikasi dengannya.
Proses ini bukan mudah,
namun anda masih boleh
mencuba.

3. Pastikan anéa me-
ngerti terhadap
tanggungjawab

dan ‘

ka tka kesahan dampada bos
ini mengenai tugas diberikan.
. Balam hal mi anda periu

nar benar vakin ia bukan
ftugas anda. Melainkan jika
kepakaran anda diperlukan

untuk membantu men-

yiapkan tugas berkenaan

disebabkan kurangnya
pengalaman kerja berkai-
tan. Maka, kepakaran dan
bantuan anda sangat diper-
lukan. ‘ .
4. Bersikap toleran-
si dengan rakan sekerja.
Dalam mewujudkan sua

~sana toleransi, anda perl

sentiasa ingat setiap orang

mempunyai penbad;l yang'

unik Justeru, penen
tanpa  Syarat

baru memungkinka

dan rakan sekerja lain
petlu faham dan ikut ren-
tak itu.

5. Delegasikan sebahaf

__mencari

jaksanaan ini memban

m anda untu tldak teru (

masa sesuai dan berbin-
canglah secara rasional

_bukan emosional. Sebagai

pekerja berpengalaman,
anda mungkin lebih tahu
kepada mapa perlu rujuk.
Jika organisasi anda me-

_nyediakan perkhidmatan

runding cara, segera da-
patkan khidmat itu bagi
: penyelesaian
yang lebih sesuai dengan
situasi di tempat ketla ber-
kenaan,

7. Berdoa kepada Allah
SWT  dipermudahkan
urusan anda selamanya
Usah berhenti berharap
dan yakin untuk me-

\ lakukan sesuatu peker
jaan ‘




