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Stress adalah lumrah di tempat kerja 
disebabkan tuntutan persekitaran kerja 
kontemporari. Walau bagaimanapun, 

stress yang berlebihan dan tidak terurus boleh 
memberi kesan buruk terhadap kesihatan 
pekerja kerana ia boleh menjejaskan 
kesejahteraan mental dan fizikal individu. 
 
Stress berkaitan dengan pekerjaan adalah 
salah satu isu yang paling mencabar dalam 
keselamatan dan kesihatan pekerjaan (OSH) 
hari ini. Ia adalah satu isu yang semakin 
membimbangkan di seluruh dunia kerana ia 
mempunyai kesan besar ke atas kesihatan 
pekerja, produktiviti organisasi dan ekonomi 
negara.
 
Stress, jika tidak diuruskan dengan baik, 
boleh merugikan pekerja dan organisasi. 
Stress di tempat kerja boleh dilihat 
daripada ketidakhadiran pekerja atau 
pekerja datang bekerja walaupun dalam 
keadaan sakit. Kedua-dua ini menyumbang 
kepada penurunan produktiviti. Stress di 
kalangan pekerja juga boleh membawa 
kepada peningkatan kadar kemalangan dan 
kecederaan di tempat kerja.
 
Stress yang dialami oleh pekerja boleh 
menyebabkan masalah kesihatan mental 
seperti keresahan dan kemurungan. Stress 
yang berpanjangan pula boleh membawa 
kepada masalah kesihatan fizikal seperti 
penyakit kardiovaskular dan gangguan 
muskuloskeletal.

Kajian Morbiditi dan Kesihatan Kebangsaan 
(NHMS) yang dijalankan oleh Kementerian 
Kesihatan pada tahun 2015 mendapati 
masalah kesihatan mental adalah lebih tinggi 
di kalangan orang muda, di mana mereka 
yang berada di dalam kumpulan umur 16-19 
tahun menyumbang 34.7 peratus kepada 
masalah mental sementara mereka yang 
dalam kumpulan umur 20-24 menyumbang 
sebanyak 32.1 peratus.

Kajian mendapati peratusan masalah 
kesihatan mental di kalangan mereka yang 
berumur 16 tahun ke atas ialah 29.2 peratus. 
Ini adalah peningkatan ketara berbanding 
kajian sama yang dilakukan pada tahun 2006, 
yang merekodkan 11.2 peratus.

Ia juga mendedahkan bahawa masalah 
kesihatan mental di kalangan orang dewasa 
banyak dialami oleh mereka yang datang 
daripada isi rumah berpendapatan rendah.

Mengikut jenis pekerjaan, masalah kesihatan 
mental adalah paling rendah di kalangan 
kakitangan kerajaan dan separa kerajaan.

Kesihatan mental ditakrifkan oleh Pertubuhan 
Kesihatan Sedunia (WHO) sebagai keadaan 
di mana seseorang individu boleh mencapai 
potensi diri, mampu menghadapi tekanan 
biasa setiap hari, bekerja secara produktif 
dan menyumbang kepada masyarakat. Oleh 
itu, para pekerja harus mempunyai kesihatan 
mental yang baik untuk membolehkan mereka 
berfungsi dan berada dalam prestasi terbaik.

Perubahan struktur kerja dalam dunia hari 
ini menyumbang kepada risiko psikososial 
di tempat kerja di mana pekerja menghadapi 
tekanan yang lebih besar untuk memenuhi 
permintaan tugas, peningkatan persaingan 
dan harapan yang lebih tinggi terhadap 
mereka.

Persaingan global dan peningkatan fleksibiliti 
pasaran buruh mewujudkan lebih banyak 
jenis pekerjaan yang tidak menentu dan tiada 
jaminan. Keadaan ini menyumbang kepada 
stress di tempat kerja. Kelembapan ekonomi 
pula boleh menimbulkan risiko psikososial di 
tempat kerja di mana organisasi mengalami 
penyusunan semula, penstrukturan  semula 
atau pengecilan, di mana para pekerja 
menghadapi kemungkinan diberhentikan 
kerja, kurangnya jaminan pekerjaan, peluang 
pekerjaan yang lebih rendah, kurang 
kestabilan kewangan dan peningkatan hutang 
peribadi.

Punca Stress Di Tempat Kerja
Stress berkaitan dengan pekerjaan berlaku 
apabila tuntutan dan tekanan kerja tidak 
sepadan dengan pengetahuan pekerja, 
kemampuan mereka dan keupayaan 
menghadapi keadaan di tempat kerja. 
Kelemahan dalam struktur kerja, organisasi 
kerja dan pengurusan boleh menyumbang 
kepada risiko psikososial terhadap pekerja 
yang boleh membawa kepada kesan negatif 
seperti stress berkaitan dengan pekerjaan, 
“burn-out” dan kemurungan.

Keadaan yang boleh menyebabkan stress 
di tempat kerja termasuk beban kerja yang 
berlebihan, peranan yang kurang jelas di 
tempat kerja atau peranan yang bercanggah, 
pekerjaan yang tiada jaminan, organisasi tidak 
diuruskan dengan baik, kurangnya sokongan 
daripada pihak pengurusan tinggi dan 
komunikasi yang lemah.

Faktor-faktor lain termasuk konflik 
interpersonal, penderaan fizikal atau 
psikologi, gangguan seksual, keganasan dan 
kurang sokongan daripada rakan-rakan dan 
pasangan dalam menyeimbangkan tugas-
tugas pekerjaan dan rumah.

Menguruskan Stress di Tempat Kerja
Memandangkan implikasi serius akibat stress 
di tempat kerja, organisasi perlu mengambil 
kira stress berkaitan dengan pekerjaan 
dan risiko psikososial sebagai sebahagian 
daripada strategi keselamatan dan kesihatan 
perkerjaan mereka.
 
Organisasi perlu melaksanakan pelan untuk 
mencegah atau mengurangkan stress di 
tempat kerja dan mewujudkan persekitaran 
psikososial yang sihat. Adalah perlu untuk 
membentuk fungsi organisasi dan budaya 
yang boleh meringankan stress di tempat 
kerja.

Pencegahan utama termasuk mengambil 
berat mengenai keadaan ergonomik, 
persekitaran kerja dan pembangunan 
organisasi. Ini diikuti oleh pencegahan 
sekunder yang menggabungkan pendidikan 
dan latihan untuk pekerja. Langkah-langkah 
pencegahan ini adalah penting terutamanya 
apabila majikan dan pekerja mungkin tidak 
dapat mengenali simptom stress atau 
risiko psikososial seperti kemurungan yang 
sederhana seperti “burnout” dan “dysthymia”.
 
Majikan perlu melaksanakan pendekatan 
pengurusan risiko seperti menjalankan 
analisis keadaan, merangka pelan tindakan 
untuk mengurangkan risiko, melaksanakan 
pemeriksaan bagi pengesanan awal dan 
menyediakan carta aliran untuk pengurusan 
dan rujukan.
 
Dalam persekitaran kerja yang mencabar, 
adalah perlu untuk mengukuhkan 
sokongan sosial di tempat kerja. Kumpulan 
sokongan rakan sebaya dapat membantu 
mengurangkan tekanan, kebimbangan dan 
kerisauan para pekerja.
 
Untuk pengurusan stress peringkat individu, 
pekerja perlu berusaha meningkatkan 
komunikasi dan kemahiran menyelesaikan 
masalah. Pekerja harus mahir dalam 
mengendali rasa marah dan pengurusan 
masa yang baik supaya mereka mempunyai 
keupayaan menghadapi keadaan di tempat 
kerja. Mempelajari teknik mengurangkan 
tekanan serta mengamalkan gaya hidup sihat 
dapat membantu para pekerja menghadapi 
stress di tempat kerja.
 
Stress berkaitan dengan pekerjaaan tidak 
boleh diabaikan apabila membincangkan 
isu-isu keselamatan dan kesihatan pekerjaan. 
Pengurusan stress yang baik di tempat kerja 
akan mewujudkan persekitaran kerja sihat di 
mana pekerja berasa dihargai, budaya tempat 
kerja menjadi lebih positif dan seterusnya, 
prestasi perniagaan akan bertambah baik 
kerana pekerja lebih produktif dan pelanggan 
dilayan dengan lebih baik serta keperluan 
mereka dipenuhi.

TAN SRI lee lAM ThYe
PENGERUSI, NIOSH

UCAPAN PeNGeRUSI NIoSh
TAN SRI lee lAM ThYe
PADA MAJlIS PelANCARAN SeMINAR 
NIoSh

“WoRKPlACe STReSS:
A ColleCTIVe 
ChAlleNGe”
SeMPeNA SAMbUTAN
hARI KeSelAMATAN DAN KeSIhATAN 
DI TeMPAT KeRJA SeDUNIA 2016

Tempat : NIoSh bandar baru bangi
Tarikh  : 17 Mei 2016
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30 Mei 2016 - Majlis menandatangani 
Memorandum Persefahaman (MoU) bersama 
pihak Universiti Teknologi Petronas (UTP) 
telah diadakan secara sederhana bertempat 
di Bilik Mesyuarat Lembaga Pengarah, Ibu 
Pejabat NIOSH, Bangi.

MoU ini  telah ditandatangani oleh En. Ayop 
Salleh, Setiausaha Eksekutif NIOSH dan 
YBhg Datuk Ir (Dr) Abdul Rahim Haji Hashim, 
Naib Canselor UTP disaksikan oleh En. Fadzil 
Osman, Pengurus Besar Jabatan Rundingan, 
Penyelidikan dan Pembangunan dan Assoc. 
Prof. Dr. Fawnizu Azmadi Hussin, Ketua 
‘Centre of Advanced Process Safety’.

Skop kerjasama selama tiga (3) tahun ini 
melibatkan latihan, pembangunan tenaga 
pakar, kajian dan  konsultansi di dalam 
bidang keselamatan proses khususnya.

Diharap dengan termeterainya MoU ini, usaha 
untuk meningkatkan tahap keselamatan 
dan kesihatan pekerjaan khususnya di 
dalam bidang keselamatan proses dapat 
diperkasakan lagi melalui penyelidikan dan 
latihan yang akan dijalankan. 

MAJLIS 
MENANDATANGANI 
MEMORANDUM 
PERJANJIAN 
(MoU) DI ANTARA 
NIOSH DENGAN 
UNIVERSITI 
TEKNOLOGI 
PETRONAS (UTP)

Kementerian Sumber Manusia 
dengan kerjasama Jabatan 
Perkhidmatan Awam Malaysia (JPA), 

Kongres Kesatuan Sekerja Malaysia (MTUC), 
Kongres Kesatuan-kesatuan Sekerja dalam 
Perkhidmatan Awam (CUEPACS) dan 
Persekutuan Majikan-majikan Malaysia (MEF) 
telah mengadakan Majlis Sambutan Hari 
Pekerja Peringkat Kebangsaan Tahun 2016 
pada 1 Mei 2016 (Ahad) bertempat di Dewan 
Tun Razak 1, Pusat Dagangan Dunia Putra 
(PWTC), Kuala Lumpur.  YAB Dato’ Sri Mohd. 
Najib Bin Tun Haji Abdul Razak, Perdana 
Menteri Malaysia telah hadir sebagai tetamu 
kehormat dalam majlis ini dan menyampaikan 

Sambutan 
hari Pekerja 
2016 dan 
Forum 
Perdana 
ehwal iSlam

Amanat Khas sempena Hari Pekerja Tahun 
2016. Tema Hari Pekerja pada tahun 2016 
adalah “Pekerja Berkemahiran Penggerak 
Ekonomi”.

Kementerian Sumber Manusia menjemput 
7,000 orang pekerja daripada pelbagai sektor 
yang mewakili setiap kategori pekerjaan bagi 
menyertai majlis ini. Perhimpunan tersebut 
juga turut dihadiri oleh YB Dato’ Sri Richard 
Riot Anak Jaem, Menteri Sumber Manusia, 
Malaysia serta beberapa tetamu kehormat. 
NIOSH turut menyertai aktiviti pameran bagi 
mempromosikan aktiviti dan perkhidmatan di 
NIOSH.

Pada 28 April 2016 diadakan Majlis 
Perasmian Karnival Forum Perdana 
sempena Program Siaran Langsung Forum 
Perdana Ehwal Islam Hari Pekerja Peringkat 
Kebangsaan Tahun 2016. Majlis tersebut 
diadakan di Perkarangan Dewan Jubli Perak 
Sultan Shah, Maran, Pahang Darul Makmur 
yang dirasmikan oleh YB Dato’ Sri Haji Ismail 
Bin Haji Abd Muttalib, Timbalan Menteri 
Sumber Manusia Merangkap Ahli Parlimen 
Maran. Pada majlis tersebut, beberapa 
kakitangan NIOSH  terlibat di dalam aktiviti 
pameran.

SAMbUTAN HARI SEDUNIA 
bAGI KESELAMATAN DAN 
KESIHATAN PEKERJAAN 2016

Pada 10 Mei 2016, Majlis Sambutan Hari 
Sedunia Bagi Keselamatan dan Kesihatan 
Di Tempat Kerja 2016 diadakan di Resort 
World Kijal, Kemaman,Terengganu. Tema Hari 
Sedunia Bagi Keselamatan dan Kesihatan 
Di Tempat Kerja 2016 adalah “Tekanan Di 
Tempat Kerja Cabaran Bersama”. Sambutan 
Hari Sedunia bagi Keselamatan dan Kesihatan 
di tempat Kerja 2016 disempurnakan 
oleh YB Dato’ Sri Haji Ismail bin Haji Abd 
Muttalib, Timbalan Menteri Sumber Manusia 
dan dianjurkan oleh Majlis Negara bagi 
keselamatan dan kesihatan pekerjaan.

Pada 17 Mei 2016, Majlis Sambutan Hari 
Sedunia Bagi Keselamatan dan Kesihatan 
Pekerjaan pula disambut di NIOSH Bandar 
Baru Bangi, Selangor. Majlis tersebut 
dirasmikan oleh Pengerusi NIOSH, YBhg. 
Tan Sri Lee Lam Thye. Sambutan tersebut 
dihadiri kira-kira 200 orang dari pelbagai 
agensi kerajaan dan swasta. Majlis bermula 
pada pukul 8.30 pagi dan acara perasmian 
diadakan pada pukul 10.30 pagi. Dalam 
ucapan perasmian tersebut, Tuan Pengerusi 
menyampaikan amanat tentang stres berkaitan 
dengan pekerjaan adalah salah satu isu yang 
paling mencabar dalam keselamatan dan 
kesihatan pekerjaan (OSH) hari ini. Ia adalah 
satu isu yang semakin membimbangkan di 
seluruh dunia kerana ia mempunyai kesan 
besar ke atas kesihatan pekerja, produktiviti 
organisasi dan ekonomi negara. Majlis ini 
mendapat liputan media tempatan.
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Seminar korPorat untuk ketua 
PeGawai ekSekutiF anjuran 
nioSh malaYSia

lawatan 
ke PadanG 
bukit tinGGi,  
indoneSia 
anjuran 
PuSPanita

SEMINAR 
DAN DIALOG 
KESELAMATAN 
DAN KESIHATAN 
PEKERJAAN 
bERSAMA MAJIKAN 
DAN PEKERJA

KoTA bAhRU - 28 Mei 2016 satu sesi 
Seminar dan Dialog Keselamatan dan 
Kesihatan Pekerjaan Bersama Majikan 
dan Pekerjaan yang dianjurkan dengan 
kerjasama Jabatan Keselamatan dan 
Kesihatan Pekerjaan (JKKP) dan Pertubuhan 
Keselamatan Sosial (PERKESO). Seminar 
dan Dialog ini adalah salah satu aktiviti bagi 
membincangkan isu-isu semasa berkaitan 
Keselamatan dan Kesihatan Pekerjaan 
serta tanggungjawab Majikan dan Pekerja 
di Malaysia. Kesedaran melalui program 
seminar dan dialog ini diharapkan dapat 
membantu majikan supaya menyelesaikan 
masalah ataupun persoalan berkaitan dengan 
Perundangan KKP, Latihan dan Perundingan 
serta Peruntukan Geran Latihan kepada 
Majikan dan Pekerja.

Objektif  utama Seminar dan Dialog ini adalah 
untuk;
•	 Membantu	majikan	mempertingkatkan	

tahap keselamatan dan kesihatan di 
tempat kerja.

•	 Menyampaikan	maklumat	terkini	dan	isu	
yang berkaitan dengan keselamatan dan 
kesihatan pekerjaan kepada pekerja dan 
majikan melalui seminar dan bahan edaran 
bahan cetakan.

•	 Memberi	peluang	kepada	pekerja	untuk	
mendapatkan maklumat bagi membantu 
mempertingkatkan kesedaran melalui sesi 
soal-jawab dengan pekerja, 

•	 Membantu	majikan	melaksanakan	program	
keselamatan dan kesihatan di tempat kerja.

•	 Mengenal	pasti	dan	memahami	masalah	
yang dihadapi oleh Majikan dan Pekerja 
dalam menerapkan amalan budaya 
keselamatan dan kesihatan di tempat kerja.

Seminar dan Dialog Keselamatan dan 
Kesihatan Pekerjaan Bersama Majikan dan 
Pekerja ini diadakan di Dewan Bazar Tengku 
Anis, Kota Baharu Kelantan. Majlis bermula 
jam 8.30 dan berakhir pukul 4.00 petang.

26 Mei 2016 – Institut Keselamatan dan 
Kesihatan Pekerjaan Negara (NIOSH), sebuah 
syarikat di bawah Kementerian Sumber 
Manusia menganjurkan Seminar Korporat 
kepada Ketua Pegawai Eksekutif di kalangan 
agensi Perkhidmatan Awam dan Swasta. 
Seminar ini bertujuan untuk menggalakkan 
majikan yang berperanan dalam pengurusan 
KKP yang lebih efektif kepada para pekerja. 
Selain itu memberi kesedaran kepada setiap 
majikan dalam mempertingkatkan kemahiran 
pekerja melalui program latihan keselamatan 
dan kesihatan pekerjaan dan seterusnya 
dapat mengurangkan penyakit pekerjaan 
serta kemalangan di tempat kerja.

Objektif penganjuran seminar satu (1) hari ini 
dengan kerjasama Jabatan Keselamatan dan 
Kesihatan Pekerjaan (JKKP) dan Pertubuhan 
Keselamatan Sosial (PERKESO) adalah untuk 
memberi kesedaran tentang tanggungjawab 
majikan dalam mempertingkatkan tahap 
keselamatan dan kesihatan di tempat kerja. 

Selain itu, seminar ini diharapkan dapat 
membantu para majikan melaksanakan 
program keselamatan dan kesihatan di 
tempat kerja. Seminar yang dijalankan 
ini terdiri daripada para majikan sebagai 
tunggak utama dalam sesebuah syarikat 
yang berperanan dalam memberi kesedaran 
kepada para pekerja di bawahnya. 

NIOSH sentiasa berusaha untuk menerapkan 
budaya keselamatan dan kesihatan pekerjaan 
untuk diamalkan oleh semua pekerja dan 
para majikan harus memainkan peranan yang 
paling utama. Seminar kali ini diadakan di 
Hotel Bangi-Putrajaya, Bangi Selangor telah 
dihadiri kira-kira 150 peserta dan rasmikan 
oleh Pengarah Eksekutif NIOSH, Tuan Haji 
Zahrim Osman. Seminar Korporat ini terdiri 
daripada para pentadbir sesebuah organisasi 
berkongsi pengalaman dan memberi lebih 
pemahaman dan pendedahan kepada 
industri dan organisasi.

PUSPANITA NIoSh telah mengadakan 
lawatan ke Bukit Tinggi, Indonesia 3 
hari 2 malan iaitu pada 27 – 29 Mei 

2016. Seramai 10 orang ahli Puspanita telah 
menyertai lawatan ini.

Sesi lawatan ke Padang Indonesia, Puspanita 
ini mengunjungi beberapa tempat menarik 
seperti China Town, Old Harbor, Siti Nurbaya 
Bridge dan Padang Beach. Selain itu 
Puspanita NIOSH dibawa ke Bukit Tinggi 
melalui Lembah Anai dan berhenti di Air 
Terjun Lembah Anai dan Minangkabau Village. 
Rombongan Puspanita ini juga dibawa ke 

Pandai Sided, sebuah perkampungan yang 
terkenal dengan tenunan songket dan ukiran 
kayu.

Hari kedua pada 28 Mei 2016, sesi lawatan 
diteruskan ke Tanah Unik Minangkabau 
mengunjungi Batu sangkar, sulaman 
bordiran HJ ROSMA dan Tabek Patah yang 
memaparkan keindahan alam yang luar biasa, 
mengunjungi rumah Home industri KINIKO 
seperti pisang salai dan kopi pengilangan 
tradisional. Sebelum berakhirnya lawatan pada 
petang tersebut, rombongan lawatan ini telah 
dibawa mengunjungi Silindung Bulan Palace.
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