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Executive Director's Note

Assalamualaikum W. B. T.
A new year comes after an old year, welcome 2022, I wish our readers a safe and healthy 
New Year in advance and I offer my full prayers to those who suffered the misfortune of last 
December's flood to be relief from the natural calamity. It’s been a year of challenges, but 
it’s also been a year of recovery from the pandemic Covid-19. I believe that our continued 
efforts will secure the optimism that will return this year. In response to the flood event, 
NIOSH did its best to reach some of the flood victims and internal staff and assist with the 
clean-up efforts and volunteer donations for urgent needs.

According to several papers and articles published, we can improve our systems for 
managing natural disasters. To gain a better understanding, we must seek validation 
through screening the procedure for disaster management and impede with supporting 
evidence to identify major challenges and barriers to the adoption of risk reduction, 
disaster management, and resilience-building in the country. As we look into ceaseless 
efforts to mitigate and recover from different disasters in the country, we are assessing 
the importance of preparation, such as drawing up mitigation plans, disseminating and 
educating emergency preparedness, implementing evacuation drills, constructing early 
warning systems, and conducting an investigation in infrastructure. To provide insights, 
lessons learned, and recommendations for the way forward for strengthening disaster 
management in the country.

Undoubtedly the country has faced many challenges along its path in improving its disaster 
risk management. Although this is the scenario, the nations are extensively reforming 
the disaster risk response system by learning through past experiences. Recently Prime 
Minister Dato' Sri Ismail Sabri Yaakob has emphasized on the importance of our country's 
disaster risk preparedness during the launch of webinar «Disaster Risks in the Era of 
Climate Change» in last October 2021 organized by the National Disaster Management 
Agency  and its strategic partner under the Southeast Asia Disaster Prevention Research 
Initiative. Efforts are underway to create greater awareness and a better understanding of 
disaster risks among Malaysians through the launch of the National Risk Register including 
data showing the disastrous effect of climate change and its correlation with disaster 
patterns, including the frequency and magnitude of disasters.

Communication, coordination, and collaboration (3Cs) issues, information, knowledge 
sharing, and dissemination efforts will be improved accordingly and creating a culture of 
shared responsibility to reduce disaster risks. I also hope that this can be achieved through 
an educational approach by sharing experiences and encouraging the young to bring about 
changes to create a community that is resilient against disasters.
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Aspek Keselamatan dan 
Kesihatan dalam Misi 

Pengurusan Bencana Alam
Disediakan oleh:

Azhar Ahmad
Pakar Teknikal III

Jabatan Perundingan, Penyelidikan & Pembangunan
Email : azhar@niosh.com.my

Info

Menurut Majlis Keselamatan Negara (2013), bencana ditakrifkan 
sebagai suatu kejadian yang menyebabkan gangguan kepada 
aktiviti masyarakat dan urusan Negara yang melibatkan 
kehilangan nyawa, kerosakan harta benda, kerugian ekonomi 
dan kemusnahan alam sekitar dimana melangkaui kemampuan 
masyarakat untuk mengatasinya dan memerlukan tindakan 
penggembelengan sumber yang ekstensif. Manakala menurut 
Kamus Dewan (2007), perkataan 'bencana alam' merujuk 
kepada bahaya atau kecelakaaan yang dihadapi disebabkan 
banjir, tanah runtuh, angin ribut dan banjir lumpur disebabkan 
oleh alam semulajadi. Berdasarkan statistik daripada Agensi 
Pengurusan Bencana Negara (2018), statistik mengikut jenis 
bencana daripada tahun 2014 sehingga 2018 menunjukkan 
banjir adalah antara bencana yang tertinggi berlaku di Malaysia, 
diikuti dengan ribut, kebakaran, tanah runtuh dan gempa bumi.  
Menurut Dobashi et al., (2014), bantuan bencana ialah aktiviti 
yang melibatkan bantuan menyelamat, mencari mangsa yang 
hilang, memindahkan mayat mangsa dan bantuan pemulihan.

Oleh yang demikian dapatlah disimpulkan bahawa kawasan 
bencana adalah kawasan yang amat berisiko dan misi bantuan 
bencana alam adalah misi yang amat merbahaya yang boleh 
menyebabkan insiden yang serius termasuk kematian kepada 
anggota yang terlibat dalam misi bantuan tersebut. Kematian 
melibatkan anggota BOMBA yang berlaku ketika membantu 
mangsa banjir di Kampung Sungai Putat, Ayer Keroh, Melaka 
pada bulan Oktober 2021 dan kematian anggota Jabatan Amal 
Malaysia Negeri Johor yang terlibat dalam membantu misi 
pembersihan pasca banjir selepas pitam di Bukit Changgang, 
Selangor pada bulan Disember 2021 memerlukan perhatian 
yang serius oleh organisasi terlibat dalam misi pengurusan 
bencana alam. Pengetahuan terhadap potensi risiko yang wujud 
di tempat berlakunya bencana seperti arus elektrik, haiwan 
berbisa, cuaca buruk adalah penting untuk mengelak kejadian 
yang tidak diingini dari berlaku kepada anggota dan petugas 
yang terlibat.

Oleh yang demikian, organisasi yang terlibat dalam misi bantuan 
perlu membuat perancangan secara sistematik supaya dapat 
melindungi anggota dan petugas dari sebarang kemalangan. 
Pendekatan sistematik dalam pengurusan misi bencana alam 
boleh dirujuk seperti berikut:

Komitmen dan Dasar Keselamatan dan Kesihatan

Organisasi yang terlibat dalam misi bencana alam hendaklah 
mempunyai dasar berkaitan keselamatan dan kesihatan untuk 
setiap misi yang hendak dijalankan. Dasar ini mestilah dibuat 
secara bertulis dan ditandangani oleh pengurusan tertinggi 
dalam organisasi tersebut. Tujuan dasar ini adalah sebagai 
suatu bentuk keprihatinan dan komitmen organisasi bahawa 
setiap anggota dan petugas yang terlibat akan dilindungi dari 
segi keselamatan dan kesihatan ketika melaksanakan tugas di 
lapangan. 

Perancangan

Perancangan yang sistematik adalah amat penting dalam 
pengurusan misi bantuan bencana alam dan harus mengambil 
kira bukan sahaja prosedur untuk memberi bantuan tetapi juga 
keselamatan dan kesihatan anggota atau petugas yang terlibat. 
Kesediaan merupakan elemen penting dalam membantu 
anggota dan petugas mempersiap sediakan diri untuk memikul 
tanggungjawab sepanjang proses bantuan bencana alam. 
Organisasi perlu mengambil kira perkara-perkara berikut semasa 
merancang misi pengurusan bencana alam.

• Pemilihan anggota dan petugas

Kebiasaannya apabila berlaku sesuatu bencana alam, ramai 
yang menawar diri untuk menyertai dalam misi bantuan 
tersebut. Walau bagaimanapun, organisasi yang terlibat 
hendaklah memilih anggota yang mempunyai pengalaman, 
kemahiran dan mempunyai tahap kesihatan yang baik. 
Kejayaan sesuatu misi bantuan adalah dengan melakukan 
saringan dan pemilihan anggota serta petugas yang betul 
malah berpotensi supaya anggota dan petugas dapat 
ditempatkan dalam bidang yang sesuai dengan kemahiran 
mereka. Pemilihan anggota dan petugas yang tidak 
mempunyai pengalaman dan kemahiran boleh meyebabkan 
risiko bukan sahaja dari segi fizikal tetapi juga kekuatan 
emosi mereka apabila berhadapan dengan keadaan yang di 
luar jangkaan seperti cuaca buruk dan apabila berhadapan 
dengan mangsa bencana alam yang mempunyai emosi 
yang tidak terkawal. Malahan jika terdapat kematian atau 
kecederaan serius kepada mangsa boleh menyebabkan 
trauma kepada anggota dan petugas yang menyertai misi 
tersebut. Manakala pemilihan anggota yang mempunyai 
tahap kesihatan yang tidak baik pula boleh mendatangkan 
risiko kepada anggota atau petugas tersebut seperti pitam 
atau pengsan disebabkan terlalu letih atau terdedah kepada 
persekitaran yang tidak selesa.

• Latihan kepada anggota dan petugas

Sebelum melibatkan diri dalam bantuan bencana alam, 
anggota atau petugas yang terlibat memerlukan pemahaman 

Penambahbaikan
Berterusan

Komitmen dan Dasar 
Keselamatan dan 

Kesihatan

PerlaksanaanPenilaian

PerancanganSemakan Semula



4 NIOSH Malaysia Newsletter | January 2022

INFO

yang jelas berkaitan tugas yang bakal dilaksanakan. 
Keadaan bencana alam yang berlainan memerlukan kaedah 
yang berlainan dalam misi bantuan. Misalnya jika berlaku 
banjir, anggota atau petugas yang terlibat perlu memahami 
risiko yang bakal dihadapi seperti boleh berlakunya renjatan 
elektrik, kehadiran haiwan berbisa, arus yang deras dan lain-
lain. Bencana alam seperti tanah runtuh mempunyai potensi 
untuk berlaku gerakan tanah yang berlaku secara tiba-tiba 
yang boleh membahayakan kepada anggota penyelamat. 
Dengan mendapat latihan yang bersesuaian seperti kaedah 
mengenalpasti hazard dan risiko, pertolongan cemas, 
persediaan menghadapi kecemasan dan lain-lain dapat 
memberi pengetahuan kepada setiap anggota dan petugas 
sebelum melakukan misi bantuan bencana alam.

• Penilaian terhadap risiko di kawasan bencana

Organisasi terlibat hendaklah melaksanakan  
pengenalpastian hazard dan membuat penilaian terhadap 
tahap risiko di kawasan bencana alam sebelum misi 
bantuan hendak dilaksanakan. Dengan melakukan 
pengenalpastian hazard dan penilaian risiko, kawalan 
risiko yang bersesuaian dapat diambil semasa melakukan 
tugasan di kawasan bencana. Antara kawalan risiko yang 
boleh dipertimbangkan seperti menyediakan peralatan yang 
sesuai dengan tugasan, pembangunan Prosedur Kerja 
Selamat dan penyediaan Kelengkapan Perlindungan Diri 
(PPE) yang sesuai.

• Persediaan tindakan kecemasan

Prosedur yang jelas perlu dibangunkan untuk sebarang 
kemungkinan berlaku kecemasan di kawasan bencana. 
Potensi kecemasan yang berlaku hendaklah dikenalpasti 
seperti berlaku kenaikan air yang tiba-tiba, berlakunya tanah 
runtuh dan lain-lain supaya persediaan dapat dilakukan 
agar keseluruhan usaha tindak balas misi bencana alam 
berjalan lancar dan tidak berisiko. Penilaian dan cerapan 
yang lebih mendalam perlu diperolehi untuk meningkatkan 
pengetahuan dan kemahiran anggota terhadap tindak 
balas kecemasan. Tempat berkumpul perlu dikenalpasti 
supaya anggota dan petugas dapat berkumpul di kawasan 
tersebut jika berlaku kecemasan dan bilangan anggota 
dapat dikenalpasti dengan mengambil kehadiran mereka. 
Jika terdapat anggota yang tidak hadir di tempat berkumpul, 
gerakan mencari dan menyelamat dapat dilaksanakan 
dengan segera.

• Komunikasi yang berkesan.

Organisasi yang terlibat hendaklah mengenalpasti apakah 
kaedah komunikasi yang berkesan semasa berada di 
kawasan bencana. Terdapat kemungkinan talian telefon 
dan internet terputus semasa melakukan misi bantuan dan 
menyukarkan komunikasi di antara anggota dan petugas. 
Persediaan peralatan komunikasi seperti 'walkie talkie' 
amat penting untuk mengelak risiko, disamping kelancaran 
pengurusan misi bencana alam. Organisasi terlibat juga 
perlu mengenalpasti siapa yang perlu memberi arahan dan 
bagaimana setiap arahan difahami oleh semua yang terlibat.

• Keperluan sumber

Keperluan sumber hendaklah dikenalpasti supaya misi 
bantuan bencana alam dapat berjalan dengan lancar. Antara 
persediaan yang perlu diambil kira adalah seperti peralatan 
untuk melaksanakan tugasan yang sesuai, keperluan 
makanan dan minuman, keperluan kesihatan, keperluan 
keselamatan dan lain-lain.

Pelaksanaan

Semasa misi bantuan dijalankan anggota dan petugas yang 
terlibat terdedah kepada hazard dan risiko yang mendatangkan 
bahaya. Sebelum memulakan sesuatu tugasan, setiap anggota 
dan petugas perlu membuat penilaian terhadap hazard dan 
risiko di kawasan tempat mereka bertugas. Kawalan yang 
bersesuaian perlu diambil sebelum melakukan aktiviti yang 
ditugaskan. Misalnya jika berlaku banjir, terdapat kemungkinan 
arus yang boleh mengakibatkan renjatan elektrik. Kawalan risiko 
perlu dilaksanakan seperti penutupan suis elektrik, pemakaian 
Kelengkapan Perlindungan Diri (PPE) seperti sarung tangan dan 
kasut yang bersifat penebat dan lain-lain kawalan yang sesuai 
untuk melindungi anggota dari risiko tersebut.

Persediaan ke tempat bencana perlu dikenalpasti supaya 
pengurusan misi bencana berjalan lancar serta tidak 
mendatangkan risiko dan trauma kepada anggota serta petugas 
misi bantuan. Antara persoalan atau senarai semak yang boleh 
dipertimbangkan adalah:

• Adakah kebenaran telah diberikan oleh pihak berkuasa 
seperti BOMBA, Polis dan lain-lain?

• Adakah kawasan bencana boleh diakses? Adakah jalan 
ke tempat bencana telah ditutup?

• Apakah jenis kenderaan yang boleh digunakan untuk ke 
kawasan bencana?

• Adakah terdapat penginapan di kawasan berhampiran?

• Bolehkah makanan dan bekalan lain diperolehi secara 
mudah dari kawasan berdekatan dengan tempat 
bencana?

• Adakah terdapat air bersih dan selamat untuk diminum?

• Adakah terdapat tandas dan kemudahan untuk mandi 
dan membersihkan diri?

• Adakah terdapat kawasan larangan yang telah 
ditetapkan oleh pihak berkuasa?

• Adakah kemudahan pembaikan dan bahan api untuk 
kenderaan tersedia?

• Adakah terdapat alat komunikasi yang berkesan?

• Bagaimanakah persediaan ketika berlaku kecemasan 
seperti banjir, ribut dan sebagainya?

• Bagaimanakah keadaan cuaca semasa dan 
ramalannya?

• Adakah terdapat hazard di tempat tugasan dijalankan 
seperti air bertakung, lumpur, arus elektrik, pergerakan 
tanah, haiwan berbisa dan lain-lain?

• Adakah terdapat kemungkinan risiko penyakit 
berjangkit?

• Adakah terdapat keperluan Kelengkapan Pelindung Diri 
(PPE) khas yang ditetapkan untuk kemasukan ke tapak 
bencana?

Semasa berada di tempat bencana langkah berjaga-jaga untuk 
keselamatan dan kesihatan perlu diambilkira dengan melakukan 
Analisis Hazard Kerja bagi menilai situasi semasa apabila 
ianya berlaku. Anggota dan petugas yang terlibat juga perlu 
mengetahui had masing-masing seperti tidak mengorbankan 
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kesejahteraan fizikal serta emosi mereka untuk tugasan yang 
dilakukan. Anggota dan petugas  perlu menjimatkan tenaga 
dengan menetapkan keutamaan tugas serta merancang untuk 
menyelesaikan tugas dengan segera. Anggota petugas perlu 
mengambil rehat yang cukup dan tidak memaksa diri untuk 
menyelesaikan tugas sehingga merisikokan diri sendiri. Anggota 
petugas juga perlu memastikan untuk perbanyakan meminum air 
tidak berkarbonat dan tidak berkafein setiap 15-20 minit supaya 
dapat  menyerap air dalam kadar yang bersesuaian. Disamping 
itu juga makanan dan tidur yang mencukupi adalah diperlukan 
untuk mengelak berlaku keletihan melampau.

Taklimat penutup hendaklah dilakukan kepada semua anggota 
dan petugas yang terlibat setelah misi bantuan selesai untuk 
mendapatkan maklumbalas dan pandangan mereka bagi 
penambahbaikan di samping dapat menangani tekanan dengan 
membenarkan anggota dan petugas "melepaskan beban" 
serta berkongsi reaksi peribadi mereka terhadap tugasan yang 
dilakukan.

Penilaian dan Semakan Semula

Sesi penilaian bertujuan untuk mengenalpasti kelemahan yang 
perlu diperbaiki dan disemak semula supaya penambahbaikan 
dapat dilakukan dan misi bantuan yang akan datang dapat 
dilaksanakan dengan lebih berkesan disamping apa-apa latihan 
dan persediaan lain dapat disediakan. Jika terdapat sebarang 
insiden atau kemalangan kepada anggota atau petugas, 
siasatan perlu dilakukan supaya punca utama dapat diketahui 
dan tindakan dapat diambil supaya kemalangan yang sama 
tidak berlaku kepada anggota dan petugas yang lain.

Penambahbaikan Berterusan

Organisasi yang terlibat dalam misi bantuan perlu memikirkan 
bagaimana penambahbaikan berterusan dapat dilakukan 
dari masa ke semasa dengan mengambil kira prestasi dan 
pendekatan yang diambil sebelum ini. Misalnya dengan melihat 
bagaimana organisasi lain yang terbukti berjaya dalam setiap misi 
bantuan yang dilakukan dengan menghantar anggota bersama-
sama mereka untuk belajar dan mendapat pengetahuan serta 
kemahiran baru. Menghantar anggota menghadiri latihan dari 
masa ke semasa dalam subjek keselamatan dan kesihatan 
juga dapat membantu organisasi menambahbaik misi bantuan 
bencana alam yang akan dijalankan pada masa hadapan.

Kesimpulan

Organisasi yang terlibat dalam misi bantuan memainkan peranan 
penting ketika berlakunya bencana alam. Semasa melakukan 
misi bantuan, anggota dan petugas akan terdedah kepada 
pelbagai risiko yang boleh membahayakan diri mereka sendiri. 
Melindungi anggota dan petugas daripada sebarang risiko 
adalah kewajipan organisasi yang terlibat dalam misi bantuan 
bencana alam. Keperluan anggota dan petugas adalah  menjadi 
keutamaan kepada organisasi terlibat dalam misi bantuan 
untuk meningkatkan kesediaan anggota dan petugas sebelum 
mereka melibatkan diri dalam tugasan yang diberikan. Setiap 
permasalahan dan keperluan angggota dan petugas perlu 
dikenalpasti dan diatasi sebagai langkah menghasilkan anggota 
dan petugas yang lebih bersedia, berkesan dan berkualiti di 
samping memahami risiko yang terlibat dengan mengambil 
langkah-langkah kawalan yang bersesuaian untuk mengelak 
dari berlakunya kejadian tidak diingini semasa berada di tempat 
bencana alam.
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Aspek tekanan minda dalam menghadapi musibah tidak boleh 
dipandang remeh. Musibah dalam kamus dewan Bahasa 
dan pustaka edisi ke empat bermaksud bencana, celaka dan 
malapetaka. Musibah seperti banjir yang berlaku di Malaysia juga 
pandemik COVID-19 berlaku seluruh dunia telah mengundang 
pelbagai reaksi emosi seperti ketakutan, kebimbangan, tekanan 
melampau kepada pelbagai lapisan masyarakat umumnya dan 
pekerja khasnya. Tekanan juga merupakan satu keadaan yang 
tidak dapat dielakkan dalam pekerjaan. 

Tekanan berasal dari perkataan latin iaitu ‘stringere’ yang 
menggambarkan kesusahan atau penderitaan. Selain itu tekanan 
juga dikenali sebagai suatu kesukaran dalam menanggung 
sesuatu bebanan. A Dictionary of Human Behavior (1981) pula 
menyatakan, tekanan adalah ketegangan fizikal dan psikologi 
yang berpanjangan dalam satu masa yang boleh mengugat 
keupayaan seseorang untuk mengendalikan suatu situasi.

Terdapat dua (2) jenis tekanan iaitu tekanan yang sihat dan positif 
dikenali eustres; dan tekanan yang negatif pula sebagai distres. 
Tekanan yang positif membantu kita mencapai potensi yang 
lebih bagus daripada biasa. Contohnya, apabila dalam situasi 
musibah, kita dapat menyelesaikan masalah yang tidak pernah 
kita alami dengan kreativiti sendiri. Biasanya eustres datang dan 
hilang dengan cepat. Jika tekanan berpanjangan dan sangat 
teruk, distres boleh terjadi. Distres dikenali sebagai tekanan 
negatif yang wujud apabila individu tidak dapat menampung 
permintaan luaran yang membawa kepada peningkatan tekanan 
fisiologi dan psikologi. Kesannya prestasi kita terjejas, berasa 
hidup kita hilang kawalan dan gangguan fizikal juga psikologikal. 
Dalam konteks pekerjaan, distress adalah tekanan yang tidak 
dapat dikendalikan oleh tubuh badan pekerja. Contohnya hidup 
yang terganggu atau penyakit yang tidak dapat mengawal 
kebimbangan seseorang serta menjadi seorang yang pasif.

Tekanan merupakan isyarat bahawa kita sedang bertindak balas 
terhadap sesuatu perubahan dari segi fizikal atau psikologi. Ia 
merupakan satu mekanisme untuk menjamin keselamatan dan 
kehidupan kita, terutamanya dalam situasi musibah.

Apabila berada dalam tekanan, 
seseorang mungkin mengalami tanda-
tanda gangguan tidur, seperti mimpi 
buruk,gangguan selera makan, sering 
sakit-sakit badan, lesu walaupun tidak 
banyak menggunakan tenaga, rasa 
berdebar-debar tanpa sebab, menjadi 
tidak berupaya menjaga diri sendiri atau 
orang lain, otot berasa tegang, jantung 
berdegup laju dan nafas menjadi cepat. 
Tanda-tanda tekanan dari segi psikologikal 
adalah seperti rasa tertekan, risau, sedih, 
geram, cepat marah, perubahan minat 
dalam aktiviti, termasuk bergaul dengan 
orang lain. Jika dalam bencana, berasa 
tidak percaya terhadap apa yang sedang 
berlaku, malu dan rasa bersalah.

Setiap orang adalah berbeza dari segi 
tindak balas dan persepsi mereka 

mengenai tekanan. Perbezaan ini boleh menentukan kegagalan 
atau kejayaan individu, keupayaan dan kemampuan seseorang 
mengurus diri, keluarga dan masyarakat, serta kekuatan mental. 
Teknik pengurusan tekanan hanya akan berjaya dicapai setelah 
teknik-teknik tersebut dipelajari secara berperingkat mengikut 
latihan, kemampuan diri, dan melepasi sesuatu tempoh masa. 
Oleh yang demikian, masa yang diperlukan   untuk memahirkan 
diri seseorang terhadap teknik-teknik pengurusan tekanan 
ini juga berbeza mengikut fungsinya. Pelbagai persediaan 
yang diperlukan untuk menguruskan tekanan dengan betul. Ia 
termasuk dari segi fizikal, mental dan juga kerohanian.

Tekanan semasa musibah adalah normal, yang penting 
bagaimana menguruskannya. Ubah cara pemikiran untuk lihat 
masalah sebagai peluang. Tuhan beri kehidupan kepada kita, 
jadikan diri kita bagi kehidupan kepada orang lain. Usahakan 
untuk beri manfaat kepada orang lain. Sebagai contoh, banjir 
dan pandemik COVID-19 membuatkan ramai terkesan berikutan 
daripada kesihatan yang tidak begitu baik, masalah kewangan 
dan juga masalah perhubungan antara manusia kerana tidak 
boleh bersemuka.

Bagaimana mengubah pemikiran untuk melihat musibah sebagai 
peluang? Usaha tingkatkan kesihatan ke arah lebih baik. Mulakan 
dengan menjaga kebersihan diri. Melindungi diri dari COVID-19 
dengan tabiat melatih diri agar kerap membasuh tangan dan 
sekaligus dapat membudayakan kebersihan diri. Selepas 
bencana banjir berlaku adalah penting untuk segera membuat 
aktiviti pembersihan di seluruh kawasan yang terkesan. Jika 
mengabaikan aspek kebersihan boleh mengakibatkan penyakit 
lain yang tidak diundang. Kebersihan merupakan tunjang utama 
untuk kesihatan lebih baik. 

Pemilihan jenis makanan sihat dan pengambilan kuantiti 
makanan sihat yang betul mengikut waktu dapat membantu 
mengekalkan kesihatan lebih baik. Jadikan ini satu peluang 
untuk terus kekal sihat, apabila sihat, anda boleh melakukan 
apa sahaja tanpa batas dan lebih banyak kudrat tenaga anda 
dapat digunakan untuk membantu orang lain yang kurang 
berkemampuan. Kenapa perlu bantu orang lain? Membantu 
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orang lain akan menghadirkan emosi gembira dan bahagia 
dalam diri sendiri dan orang lain. Selain itu, membantu orang lain 
juga memperbaiki hubungan sesama manusia untuk menjadi 
lebih baik. Apabila emosi gembira dan bahagia hadir dalam 
diri, tekanan akan hilang dalam kehidupan seharian. Tidak rugi 
berbuat baik, kerana orang yang baik itu hidupnya di sayang 
orang, matinya kelak dikenang-kenang.

Menurut seorang ahli psikologi Rima Olivia (2014), tekanan boleh 
diatasi dengan melakukan perkara yang boleh meningkatkan 
hormon endorfin. Shimon Amir etc. (1979) menjelaskan, di 
dalam otak hormon endorfin ini akan bertindak mengawal sistem 
neural yang akan menenangkan dan mengawal emosi semasa 
berlakunya tekanan. Hormon endorfin ini dapat ditingkatkan 
apabila seseorang individu itu mengalami perasaan bahagia. 
Malah,hormon endorfin ini akan meningkat apabila seseorang 
individu itu berkongsi kebahagiaannya sesama manusia yang 
lain. Oleh itu, dengan membantu orang lain akan menimbulkan   
perasaan   bahagia sebagai seorang manusia termasuklah 
bersedekah.

Hormon endorfin juga boleh dihasilkan dengan melakukan 
senaman. Senaman adalah aktiviti fizikal yang lebih tinggi 
intensiti daripada aktiviti harian. Bersenam boleh memberi 
manfaat yang kesihatan baik dari segi fizikal dan juga minda. 
Senaman boleh dipilih mengikut keseronokan seseorang, setiap 
orang mempunyai jenis senaman kesukaan yang berbeza 
seperti berjalan, berlari, berenang, berbasikal, mendaki, kelas-
kelas kecergasan atau menggunakan mesin larian treadmill dan 
sebagainya.

Berdasarkan Tinjauan Kesihatan dan Morbiditi Kebangsaan 
(NHMS) 2019 yang dijalankan oleh Kementerian Kesihatan 
Malaysia (KKM) sebanyak 25.1% rakyat Malaysia tidak aktif 
secara fizikal. Bermaksud, hanya 24 juta rakyat Malaysia 
berumur 16 tahun ke atas yang aktif secara fizikal. Tidak aktif 
fizikal adalah penyumbang faktor risiko keempat bagi kematian 
di dunia menurut Pertubuhan Kesihatan Dunia (2019). Oleh 
yang demikian, bagi orang dewasa berumur yang 18-64 tahun 
melakukan senaman mengikut jangka masa yang disarankan  
dalam garis panduan aktiviti fizikal Kementerian Kesihatan 
Malaysia (2017) iaitu selama 30 minit aktiviti fizikal intensiti tahap 

sederhana dilakukan 5 kali seminggu atau kumulatif 150 minit 
seminggu cukup untuk seseorang itu mengekalkan kesihatan 
dan mengurus tekanan minda.

Kajian dalam Europian Journal of Educational Studies (2010) 
ada menyatakan individu yang memiliki tahap kecerdasan 
emosi yang tinggi mampu mengawal dan mengurangkan 
tahap tekanan dalam diri, menghadapi cabaran persekitaran, 
memiliki kesejahteraan diri, tahap kesihatan yang baik dan 
seterusnya menghasilkan tahap prestasi kerja yang cemerlang 
serta produktif berbanding dengan mereka yang memiliki tahap 
kecerdasan emosi yang rendah. 

Salah satu nilai yang membentuk kestabilan emosi adalah 
kasih sayang. Nilai kasih sayang bermaksud perasaan dan 
perlakuan yang menunjukkan sikap memahami, menghargai 
dan mengambil berat. Contoh-contoh sikap tersebut adalah 
seperti bersifat pemaaf dan penyayang, tidak berdendam, 
tidak sombong atau meninggi diri. Seseorang yang penyayang 
disarankan untuk menghormati orang lain tanpa prasangka 
buruk. Mereka haruslah bersifat bertimbang rasa dan mahu 
mengambil berat dalam melaksanakan tugas seharian. Selain 
itu, disarankan juga menjadikan organisasi sebagai sebuah 
keluarga yang penuh kemesraan serta bersifat simpati dan 
empati dalam menjalankan tugas.

Bahkan, aspek kecerdasan emosi merangkumi kemahiran 
bersosial dan berempati.Apabila kemahiran ini dimiliki, 
seseorang akan lebih menghormati perbezaan pendapat, 
sentiasa bersimpati dengan insan sekeliling dan memberikan 
maklum balas emosi bersesuaian sepanjang berkomunikasi di 
mana sahaja berada.

Selagi manusia bernafas, manusia sentiasa dalam ujian. Musibah 
yang menimpa diri kita merupakan ujian kehidupan. Bagaimana 
kita menguruskan minda kita, menerima musibah tersebut bagi 
menentukan kehidupan kita seterusnya. Apa yang kita fikir, apa 
yang kita rasa dan apa yang kita buat adalah satu doa. Semua 
pilihan di tangan kita, kita tidak boleh mengubah atau kawal 
orang lain tetapi kita boleh mengubah dan kawal diri kita. Bila 
kita fikir, rasa dan buat yang baik-baik dan positif, teruskan 
perbaiki diri dan yakin kita pasti dapat uruskan kehidupan kita 
ke arah lebih baik.
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7 JAN 

10 JAN 

7 Januari 2022, Bandar Baru Bangi - Kunjungan hormat oleh YBhg En. Rahimi, Ketua Pengarah Keselamatan Kerajaan ( CGSO) 
Jabatan Perdana Menteri ke NIOSH.

Kunjungan hormat ini adalah bertujuan untuk membincangkan kerjasama strategik antara CGSO dan NIOSH di dalam memperkasakan 
aspek keselamatan dan kesihatan pekerjaan terutamanya di sektor awam.

Pelbagai inisiatif jangka pendek dan jangka panjang akan diusahakan bersama bagi manfaat kedua-dua organisasi.

10 Januari 2022, Bandar Baru Bangi – NIOSH telah menganjurkan Majlis Munajat Perdana NIOSH 2022 : “Hanya kepadaMu Kami 
Berserah” dan Majlis Amanat Sempena Tahun Baru 2022 oleh YB Datuk Wilson Ugak Anak Kumbong.

Program yang dijalankan sempena Sambutan Tahun Baru 2022 telah dimulakan dengan pengisian Solat Hajat secara berjemaah, 
bacaan Yassin dan Tahlil serta Doa Selamat diikuti dengan Tazkirah yang disampaikan oleh Al-Fadhil Ustaz Nabil bin Ahmad, Pegawai 
dari Jabatan Kemajuan Islam Malaysia (JAKIM).

Majlis Penyampaian Amanat sempena Tahun Baru 2022 oleh YB Datuk Wilson Ugal Anak Kumbong, Pengerusi NIOSH, turut dihadiri 
oleh YB Senator Datuk T. Mohan, Naib Pengerusi NIOSH dan Tn. Hj. Ayop Salleh, Pengarah Eksekutif NIOSH.

Kunjungan hormat oleh YBhg En. Rahimi bin Ismail, Ketua Pengarah 
Keselamatan Kerajaan

Majlis Munajat Perdana NIOSH 2022 dan Majlis Amanat Sempena 
Tahun Baru 2022 oleh YB Chairman
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AKTIVITI

25 Januari 2022, MARDI Serdang, NIOSH telah dijemput untuk memberikan perkongsian berkaitan Pengenalan kepada Keselamatan 
dan Kesihatan Pekerjaan (KKP) kepada kakitangan MARDI oleh Ts. Hj. Shahronizam Noordin, Pengurus Bahagian Penyebaran 
Maklumat. Selain daripada perkongsian tersebut, NIOSH turus membuka tapak pameran untuk menyediakan maklumat KKP lain 
kepada kakitangan MARDI yang hadir.

26 Januari 2022 - Kota Kinabalu: YB Datuk Wilson Ugak Anak Kumbong, Pengerusi Institut Keselamatan dan Kesihatan Pekerjaan 
Negara (NIOSH) dalam sesi lawatan ke pejabat NIOSH di Tawau dan Sandakan, Sabah.

YB Pengerusi juga mengetuai delegasi NIOSH di dalam majlis menandatangani perjanjian persefahaman (MOU) di Kota Kinabalu 
dengan KKIP Aerospace Training Centre (KATC) dan Lembaga Perlesenan Kenderaan Perdagangan Sabah (LPKP Sabah).

MOU di antara KATC dan NIOSH ini adalah bagi mewujudkan kerjasama strategik di dalam penganjuran pelbagai program 
keselamatan dan kesihatan untuk sektor perkhidmatan baik pulih pesawat serta pelbagai aktiviti latihan dan seminar yang dirancang 
di kawasan Kota Kinabalu Industrial Park (KKIP). Majlis MOU tersebut juga dihadiri oleh YB Tuan Tamin Haji Zainal, Pembantu 
Menteri di Kementerian Pembangunan Industri serta pegawai-pegawai kanan kedua-dua organisasi.

MOU LPKP Sabah dan NIOSH pula adalah usaha bersama di dalam menambahbaik aspek keselamatan dan kesihatan untuk sektor 
pengangkutan khususnya kenderaan perdagangan. Majlis tersebut turut dihadiri oleh Pengerusi LPKP Sabah, YBhg Dato’ Chin Kim 
Hiung dan YBrs Puan Norsiah binti Patah, Pengarah LPKP Sabah.

Pengenalan KKP MARDI SERDANG

Majlis Menandatangani Perjanjian Persefahaman (MOU) dengan KKIP 
Aerospace Training Centre (KATC) dan Lembaga Perlesenan Kenderaan 

Perdagangan Sabah (LPKP Sabah).
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