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Kesan 
Tekanan
dalam kehidupan



Dalam kehidupan seharian pada era 
globalisasi yang semakin mencabar 
ini, setiap individu mempunyai 

tanggungjawab, iaitu kepada keluarga, 
masyarakat dan tempat bekerja atau majikan. 
Tekanan  boleh berlaku kepada sesiapa sahaja 
dari semua kategori sama ada kaya atau 
miskin, profesional atau bukan profesional, 
kanak-kanak, remaja, orang dewasa dan 
warga tua.

Maka risiko untuk mengalami tekanan bagi 
setiap orang akan menjadi bertambah, dan 
boleh dibuat kesimpulan bahawa tekanan 
merupakan asam garam dalam kehidupan 
seseorang individu.

Mengikut laporan Pertubuhan Kesihatan 
Sedunia (WHO) 2003, kadar pertambahan 
kes penyakit kardiovaskular dan angin ahmar 
atau strok adalah penyebab utama kematian di 
negara membangun dan sedang membangun. 
Penyebab utamanya ialah merokok, aras 
kolesterol dalam darah yang tinggi, diabetis 
dan hipertensi. Tekanan dan gaya hidup yang 
kurang melakukan aktiviti fizikal secara tidak 
langsung mempunyai kaitan dengan factor 
risiko tersebut.

Walau bagaimanapun tidak semua tekanan 
memudaratkan atau memberi kesan negatif. 
Kesan negative hanya akan berlaku sekiranya 
melebihi keupayaan kawalan individu tersebut 
dan mengakibatkan masalah mental, fizikal 
dan hilang produktiviti.

Perubahan fisiologi yang berlaku akibat 
tekanan adalah menyeluruh pada tubuh badan 
individu dan tekanan yang berpanjangan akan 
membawa kesan negatif kepada individu.

Perubahan yang berlaku kepada sistem 
kardiovaskular ialah kadar denyutan jantung 
akan meningkat dan menyebabkan pengaliran 
darah bertambah antara 300 peratus hingga 
400 peratus yang menyebabkan individu 
berkenaan berada dalam keadaan berdebar.

Kadar pernafasan juga akan bertambah cepat 
dan penyerapan oksigen oleh paru-paru akan 
bertambah untuk organ penting seperti otak 
dan otot-otot agar dapat berfungsi dengan 
efektif. Dalam keadaan tekanan yang teruk, 
individu akan berasa susah untuk bernafas 
atau mengalami sesak nafas.

Setiap individu seharusnya mengetahui 
keadaan tekanan mereka serta mempunyai 
pengetahuan untuk menguruskan tekanan 
bagi memastikan ia tidak mendatangkan kesan 
yang lebih mudarat kepada kehidupan.

Tekanan juga boleh terjadi apabila seseorang 
itu dibebani dengan pelbagai tugasan yang 
tidak mampu diselesaikannya dan jika tidak 
dikawal boleh menjejaskan kesihatannya.

TEKANAN AKUT 
(ACUTE STRESS DISORDER)

Tekanan yang berlaku akibat tindakbalas 
kepada rangsangan yang terjadi secara tiba-
tiba. Dikenali sebagai tindakbalas lawan atau 
lari. Tindakbalas dimanifestasikan dengan 
perubahan tingkahlaku seperti:
•	 Mudah menangis dan agresif
•	 Perubahan emosi dan murung
•	 Tidak dapat menumpukan perhatian
•	 Perubahan fizikal seperti mudah berdebar, 

sakit kepala dan rasa tidak sihat.

TEKANAN KRONIK

Tekanan yang berlaku dalam jangka masa yang 
lama akibat rangsangan yang berterusan sama 
ada disedari atau tidak oleh individu.

Rangsangan yang sering menyebabkan 
tekanan kronik adalah seperti:
•	 Tekanan berterusan ditempat kerja
•	 Masalah hubungan dengan individu lain
•	 Berasa keseorangan dan kesunyian
•	 Masalah kewangan yang berterusan

KESAN TEKANAN 
DALAM KEHIDUPAN
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PENYAKIT AKIBAT TEKANAN

Keadaan tekanan yang kronik atau 
berterusan tanpa rawatan dan intervensi akan 
menyebabkan kesan negatif kepada individu 
tersebut. Antara penyakit yang dikaitkan 
dengan tekanan adalah seperti :

Sistem Kardiovaskular:
Antara penyakit utama yang dikaitkan 
dengan tekanan yang kronik ialah serangan 
jantung, strok, dan tekanan darah yang tinggi. 
Contohnya, serangan jantung dikatakan 
sebagai pembunuh senyap kerana ia boleh 
berlaku secara tiba-tiba tanpa sebarang tanda 
sehingga boleh meragut nyawa seseorang.

Sistem Pernafasan:
Penyakit yang sering dikaitkan dengan 
sistem pernafasan ialah lelah. Individu yang 
mengalami keadaan tekanan kronik terdedah 
kepada serangan lelah. Walaupun penyakit 
ini tidak dianggap sebagai satu penyakit 
yang mengerunkan  seperti kanser namun 
sekiranya tidak diberikan pencegahan awal ia 
boleh menjadi serius dan ada juga yang boleh 
membawa maut.

Masalah Mental: 
Antara masalah mental yang ditemui pada 
individu yang mengalami tekanan kronik ini 
adalah seperti masalah kerisauan, kemurungan 
dan mengalami fobia. Makna fobia ialah 
perasaan takut pada sesuatu secara berlebihan 
dan tidak dapat diterangkan dengan secara 
logik sehingga menyebabkan individu tersebut 
berasa tekanan.

KESAN NEGATIF TEKANAN 
KEPADA KELUARGA

Tekanan boleh menggugat hubungan dan 
kemesraan antara ahli keluarga. Tekanan 
menyebabkan berlakunya konflik dalam 
keluarga, individu dan tidak dapat berinteraksi 
dengan pasangan dan anak-anak dengan 
baik, serta ada yang menjauhkan diri dan 
bersikap dingin terhadap ahli keluarga. 
Sekiranya ayah atau ibu mengalami tekanan, 
ia boleh menggugat ekonomi keluarga dan 
meninggalkan kesan negatif kepada kesihatan 
mental dan proses tumbesaran anak-anak 
terutama peringkat umur remaja.

TANDA AWAL FIZIKAL DAN MENTAL
•	 Degupan jantung yang cepat 
•	 Banyak berpeluh 
•	 Risau
•	 Loya dan gagal memberi tumpuan
•	 Bernafas kencang
•	 Rasa tidak sihat
•	 Cirit-birit dan terasa hendak membuang air 

kecil
•	 Sukar tidur
•	 Kaki dan tangan terasa sejuk
•	 Keinginan seks menurun
•	 Selera makan berubah
•	 Terasa letih
•	 Minum lebih banyak alkohol dan semakin 

kuat merokok

KESAN TEKANAN BERPANJANGAN
•	 Tekanan darah tinggi 
•	 Lelah
•	 Masalah kulit semakin teruk (jerawat)
•	 Serangan jantung
•	 Masalah sinus
•	 Kehilangan fungsi seksual dan pembiakan 
•	 Strok
•	 Masalah berat badan
•	 Gangguan tidur
•	 Cirit-birit atau sembelit
•	 Serangan migrain
•	 Gangguan kebimbangan
•	 Ulser perut
•	 Sakit kepala
•	 Kemurungan

PUNCA TEKANAN
•	 Personaliti
•	 Harapkan kesempurnaan yang mustahil 

untuk dicapai
•	 Resah
•	 Berperasaan negatif (marah, kecewa, rasa 

bersalah)
•	 Bercita-cita terlalu tinggi
•	 Suasana bising
•	 Persekitaran tempat tinggal atau kerja yang 

teruk atau tidak terurus 
•	 Bebanan hidup dan tugas di tempat kerja
•	 Perubahan dalam keluarga seperti 

kehilangan orang dikasihi kerana kematian 
atau bercerai

Setiap jenis tekanan memberikan kesan besar 
termasuk menyumbang kepada masalah 
penyakit lain. Oleh itu orang ramai perlu 
mengelak tekanan bagi menjalani kehidupan 
lebih sihat.

* Sumber maklumat: Akhbar Berita Harian bertarikh 03 May 2015 halaman 21 dan 25 April 2015 muka surat 10-11.
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Mesyuarat Agung Tahunan kali ke-
14 bagi Kelab Kebajikan dan Sukan 
NIOSH (KKSI) diadakan di Dewan 

Rafflesia NIOSH pada 12 Januari 2017. AGM 
KKSI tahun ini diadakan bagi pemilihan ahli-
ahli jawatankuasa baru bagi sesi 2017-2018. Di 
antara objektif penubuhan Kelab Kebajikan dan 
Sukan NIOSH (KKSI) adalah sebagai platform 
mengeratkan ikatan silaturahim dan menjaga 
kepentingan ahlinya dengan sokongan daripada 
pihak pengurusan NIOSH. KKSI diamanahkan 
untuk melaksanakan aktiviti-aktiviti utama NIOSH 
seperti Hari Keluarga, pertandingan boling, 
jamuan raya dan lain-lain. 

Diucapkan ribuan terima kasih kepada ahli-ahli 
jawatankuasa sesi 2015-2016 atas usaha dan 
komitmen dalam menjalankan tugas dan atas 
usaha-usaha dalam setiap aktiviti-aktiviti yang 

dilaksanakan sepanjang tahun 2015 dan 2016.

Bagi ahli-ahli jawatankuasa KKSI yang baru bagi 
sesi 2017-2018. Syabas dan tahniah diucapkan 
atas pemilihan dan kepercayaan semua 
kakitangan. Diharap perjalanan dan tugas yang 
bakal dipikul dapat merealisasikan impian yang 
akan dilaksanakan.

Antara Jawatankuasa Baru KKSI bagi sesi 2017-
2018 adalah:
PENAUNG - Tuan Haji Zahrim bin Osman
PRESIDEN - Dinie Iqbal bin Minhat
TIMBALAN PRESIDEN - Siti Badariah binti Abu 
Bakar
SETIAUSAHA - Nor Fazidah binti Abu Naim

PENOLONG SETIAUSAHA - Najhan Salwana 
binti Sanusi
BENDAHARI - Mohammad Farid bin Md Soot
PENOLONG BENDAHARI - Muhamad Afiq bin 
Ramdzan
AHLI JAWATANKUASA - Biro Sukan: Ahmad 
Syazrin bin Muhammad / Fatin Zakiah binti Dul 
Wahab. Biro Keusahawanan: Muhammad 
Safwan bin Ahmad / Lukman Al Hakim bin Nuri
Biro Kebajikan/Kerohanian: Mohd Amir bin 
Ghazali / Ahmad Syukran bin Zaidi
WAKIL KKSI PEJABAT WILAYAH - Mohd Rafie 
bin Abu Bakar (SRO) / Muhammad bin Zainuddin 
(NRO) / Wan Mohd Haikal bin Wan Mohamad 
(ECRO) / Jarinah binti Abbol Abdullah (SBRO) / 
Nor Azyca binti Sabri (SWRO)

Mesyuarat 
Agung Tahunan 
(AGM) KKSI NIOSH 
kali ke-14

Pada 16 Januari 2017 - YBhg Tan Sri Lee 
Lam Thye, Pengerusi NIOSH mengadakan 
lawatan kerja ke Pusat Kawalan Operasi 

MRT, Sungai Buloh. Projek MRT Lembah Klang 
melibatkan pembinaan jaringan pengangkutan 
awam yang berasaskan rel, yang akan 
berintegrasi dengan sistem-sistem transit aliran 
ringan atau light rail transit (LRT), monorel, KTM 
Komuter, KLIA Ekspres dan KLIA Transit. Sistem-
sistem pengangkutan rel ini akan menjadi tulang 

19 Januari 2017 – Bahagian Kesihatan 
Pekerjaan, Jabatan Perundingan, Penyelidikan & 
Pembangunan (CRDD) NIOSH telah membuka 
Makmal Kesihatan Pekerjaan (OHL). Makmal 
Kesihatan Pekerjaan (OHL) ini mula beroperasi 
pada tarikh 23 Januari 2017.

Lokasi untuk Makmal Kesihatan Pekerjaan (OHL) 
adalah di tingkat 1 Bangunan Utama NIOSH yang 
meliputi Pusat Kesihatan Pekerjaan Bersekutu, 
Makmal Kecergasan Pekerjaan dan Gimnasium 
NIOSH. Eksekutif Bahagian Kesihatan Pekerjaan, 
CRDD NIOSH, En. Ahmad Syazrin Muhammad 
adalah orang yang bertanggungjawab bagi 
operasi di OHL.

Makmal ini berfungsi bagi projek penyelidikan 
dan perundingan berserta ujian kecergasan 
sama ada kepada kakitangan ataupun pelanggan 
luar. Diharap dengan adanya kemudahan yang 
disediakan dapat membantu kakitangan serta 
pelanggan NIOSH menambah ilmu dalam 
penyelidikan Keselamatan dan Kesihatan (KKP) 
serta meningkatkan tahap kesihatan di kalangan 
setiap pekerja. 

Pembukaan Makmal Kesihatan 
Pekerjaan NIOSH

Lawatan 
Kerja ke Pusat 
Kawalan 
Operasi MRT 
Sungai Buloh.

belakang perkhidmatan pengangkutan awam 
kawasan Greater Kuala Lumpur/Lembah Klang.

Jajaran ini bermula dari Sungai Buloh di barat 
laut Kuala Lumpur, melalui pusat bandaraya dan 
berakhir di Kajang sebuah bandar yang pesat 
membangun di tenggara Kuala Lumpur. Dengan 
adanya MRT di Lembah Klang sasaran untuk 
menjadikan 50% daripada kesemua perjalanan 
yang dilakukan di kawasan Greater Kuala 
Lumpur/Lembah Klang dengan menggunakan 
pengangkutan awam akan dapat dicapai.

Rakyat Malaysia yang menggunakan 
perkhidmatan Transit Aliran Massa Laluan Sungai 
Buloh - Kajang (MRT SBK) dapat menikmati 
tambang secara percuma selama sebulan 
sempena pelancaran sulung laluan itu bermula 
16 Januari 2017. Perkhidmatan MRT percuma 
itu merupakan hadiah kepada rakyat bagi Tahun 
Baru serta memberi peluang kepada rakyat untuk 
mencuba kemudahan pengangkutan awam yang 
baharu, moden dan efisien,
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Jeti haram galak 
operasi bot tanpa 
lesen berleluasa
Publication: Berita Harian
Date of Publication: 
31 January 2017
Page number: 6

‘Provide 
safe school 
environment’
Publication: News Straits 
Times
Date of Publication: 
3 January 2017
Page number: 14

Lelaki maut dihempap 
pintu hidraulik lori 
sampah
Publication: Berita Harian
Date of Publication: 9 January 2017
Page number: 15

Pekerja Indonesia maut 
dihempap jengkaut
Publication: Harian Metro
Date of Publication: 17 January 2017
Page number: 12
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Disclaimer

Nasib baik 
makmal tak 
meletup
Publication: Harian Metro
Date of Publication: 
11 January 2017
Page number: 40

Jeritan bawah 
besi perancah
Publication: Harian Metro
Date of Publication: 
5 January 2017
Page number: 6

Aktiviti 
ekstrem 
di tempat 
berisiko 
ancam nyawa
Publication: 
Berita Harian 
Date of Publication: 
9 January 2017
Page number: 79
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