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UNIT PENGURUSAN PSIKOLOGI
PENCAPAIAN KUSKOP JANUARI - DISEMBER TAHUN 2024

PERKHIDMATAN

1 69 Sesi Individu & Konsultasi 28 Bimbingan AKRAB
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PSIKOLOGI
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A Prestasi & Kerjaya 6 Keluarga & Perkahwinan
_ 15 Psikososial 4 Prestas & Kenaya
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35 Kesihatan Mental (Lain-lain) 1 Kesihatan Mental
E-Kaunseling 3 Psikososial
Telefon 1 Pe_ribadi,.Sikap & Disiplin 22 AKRAB Cﬂﬂﬂg
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Psikososial
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. : : : . Innventori Skala Perubahan 7 oran
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Orang 1 675 Pﬁuﬁgmm 1 093 Orang

«Sistem Profiling Digital Kesihatan Psikologi
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MANUSIA: “UNIK”

Setiap manusia diciptakan dengan keunikan tersendiri. Keunikan ini terletak pada
latar belakang, pemikiran, pengalaman hidup, dan cara berinteraksi dengan dunia
sekeliling. Di organisasi, kepelbagaian ini menjadi aset yang bernilai jika dihargai,
tetapiia juga boleh menjadi punca konflik jika tidak diurus dengan baik. Meraikan
perbezaan antara individu bukan sahaja menunjukkan penghormatan terhadap
keunikan manusia, tetapi juga menjadi kunci kepada pengurusan konflik dan emosi

yang lebih efektif.

Manusia Itu Unik:
Perspektif yang Lebih Luas

Keunikan manusia terbentuk daripada pelbagai faktor seperti budaya, pendidikan, personaliti,
dan pengalaman. Di organisasi, perbezaan ini melahirkan perspektif yang pelbagai, yang boleh
memperkayakan proses pemikiran dan penyelesaian masalah. Sebagai contoh, seorang pekerja
dengan latar belakang analitik mungkin melihat sesuatu dari sudut data, manakala seorang lagi
dengan kemahiran kreatif mungkin menawarkan idea inovatif. Gabungan perspektif ini
memberi peluang kepada organisasi untuk mencapai keputusan yang lebih holistik.

Namun begitu, perbezaan ini juga berpotensi mencetuskan salah faham, konflik, atau
ketegangan emosi, terutamanya jika pekerja tidak memahami atau menghormati pandangan
yang berbeza. Di sinilah kepentingan meraikan perbezaan memainkan peranan utama.

Meraikan Perbezaan untuk

Pengurusan Konflik yang Lebih
Baik

Pengurusan konflik di tempat kerja adalah
cabaran yang sering dihadapi oleh organisasi.
Salah faham atau pertentangan pendapat
boleh berlaku apabila pekerja gagal mengenali
atau menerima perbezaan antara satu sama
lain. Dengan meraikan perbezaan, organisasi
dapat:

i. Mengurangkan Salah Faham:

Apabila pekerja dilatih untuk memahami dan
menghormati keunikan individu lain, mereka
lebih cenderung untuk melihat perbezaan
sebagai peluang dan bukan ancaman. Sebagai
contoh, sesi latihan kesedaran budaya boleh

membantu pekerja memahami nilai dan
amalan yang berbeza, sekaligus
mengurangkan konflik yang berpunca

daripada stereotaip.

ii. Meningkatkan Penyelesaian Konflik:
Persekitaran yang meraikan perbezaan
memupuk sikap keterbukaan dan dialog yang
sihat. Pekerja lebih mudah berbincang dan
mencari penyelesaian bersama apabila mereka
merasa dihargai dan didengari.

iii. Mewujudkan Toleransi dan Empati:

Dengan menghargai perbezaan, pekerja lebih
bersedia untuk melihat sesuatu dari perspektif
orang lain. Sikap empati ini membantu
mengurangkan ketegangan dan meningkatkan
hubungan antara individu.




MANUSIA: “UNIK”

Meraikan Perbezaan untuk
Pengurusan Emosi yang Lebih Baik

Pengurusan emosi adalah elemen penting dalam kesejahteraan
pekerja dan prestasi organisasi. Meraikan keunikan manusia
membantu dalam aspek berikut:

i. Meningkatkan Rasa Dihargai:

Apabila individu merasa bahawa keunikan mereka dihormati, mereka
lebih cenderung untuk memiliki emosi positif seperti kebanggaan,
kepuasan dan motivasi. Ini memberi kesan langsung kepada
produktiviti dan kesejahteraan mereka di tempat kerja.

ii. Mengurangkan Tekanan Emosi:

Konflik yang tidak diurus boleh menyebabkan tekanan emosi yang
tinggi. Dengan meraikan perbezaan, organisasi dapat mewujudkan
suasana kerja yang lebih harmoni sekaligus mengurangkan tekanan
yang mungkin dialami pekerja.

iii. Memupuk Ketahanan Emosi:

Keupayaan untuk menerima dan menghormati pandangan yang
berbeza melatih pekerja untuk lebih fleksibel dan tahan terhadap
cabaran emosi. Ini membantu mereka mengurus perubahan dan
tekanan dengan lebih baik.

Manusia itu unik dan keunikan ini adalah aset yang perlu
dihargai di tempat kerja. Dengan meraikan perbezaan,
organisasi bukan sahaja dapat mengurus konflik dengan
lebih baik, tetapi juga membantu pekerja mengawal
emosi mereka. Persekitaran yang inklusif dan harmoni
membolehkan setiap individu merasa dihormati dan
dihargai, sekaligus meningkatkan kesejahteraan
psikologi dan produktiviti keseluruhan organisasi.
Melalui langkah-langkah yang sistematik, organisasi
dapat mencipta budaya kerja yang saling menghormati
dan berkembang bersama.

Disediakan oleh:
Puan Siti Hajar binti Wahab
Pegawai Psikologi KUSKOP




ARTIKEL 2

Adakah Saya Seorang
Berdaya Tahan —
(Resillence)?

Adakah Saya Seorang Berdaya Tahan
(Resilience)?

Resilience, atau bahasa mudahnya berdaya tahan, bukan bermaksud kita
tiada tekanan atau sentiasa positif.

Daya tahan ialah kebolehan untuk ‘bangun semula’ selepas menghadapi
peristiwa yang sukar seperti tekanan, tragedi, ancaman atau sesuatu
peristiwa traumatik.

'Being resilience' bermaksud seseorang itu dapat bangkit dari cabaran,
melihat sisi positif dari sebarang ujian dan belajar sesuatu dari tribulasi yang
menimpa diri.

S

Setiap individu mempunyai daya tahan
masing-masing.

Apakah tanda kita ada resilience?
e Boleh meminta bantuan apabila

memeriukan.

e Kenal kekuatan diri sendiri dan apa
yang diperlukan untuk menghadapi
krisis tersebut.

e Boleh belajar sesuatu dari apa jua
keadaan yang dilalui (dapat melihat
hikmah dari sesuatu kejadian).

e Sentiasa percaya yang seteruk mana
pun keadaan, masih boleh mempunyai
ruang dan peluang untuk diperbaiki

(relearn) dan nyah-belajar? (unlearn)
- apa yang betul dan terbukti, apa

atau berubah.

e Boleh meletakkan jangkaan yang
realistik dari sesuatu keadaan.

e Berani untuk kembali kepada masalah
yang ada dan mencuba lagi dengan
strategi baru.

Daya tahan ini melibatkan tingkah laku,
pemikiran dan tindakan yang boleh
dipelajari dan dikembangkan dalam diri
sesiapa sahaja.

la berkait rapat dengan kesediaan kita
untuk terus belajar (learn), ulang belajar

Disediakan oleh: Puan Mashithoh binti Ismail - Penolong Pegawai Psikologi
Rujukan:

yang telah diwarisi tetapi mungkin
kurang tepat dan boleh diperbaiki
dan dimurnikan, membiasakan yang
betul dan membetulkan yang biasa.

Ingat, membina resilience adalah
proses yang berterusan. Setiap
individu mungkin bertindak balas
secara berbeza. Membina daya
tahan diri (resilience) adalah penting
untuk menghadapi tekanan, cabaran
dan perubahan dalam kehidupan.

- Dr. Diane Roberts Stoler, Ed.D (2015). Resilience :To bounce back, build your resilience.https://www.psychologytoday.com/intl/blog/the-resilient-brain/201510/ resilience

- Stephen Sideroff Ph.D. (2023). 4 Keys to Resilience and Success in 2024. https://www.psychologytoday.com/us/blog/path-of-optimal-living/202312/4-keys-to-
resilience-and-success-in-2024.
- 6 signs your child is resilient. https://www.understood.org/en/articles/6-signs-your-child-is-resilient



https://www.psychologytoday.com/intl/blog/the-resilient-brain/201510/%20resilience
https://www.psychologytoday.com/us/contributors/stephen-sideroff-phd
https://www.psychologytoday.com/us/blog/path-of-optimal-living/202312/4-keys-to-resilience-and-success-in-2024
https://www.psychologytoday.com/us/blog/path-of-optimal-living/202312/4-keys-to-resilience-and-success-in-2024
https://www.psychologytoday.com/us/blog/path-of-optimal-living/202312/4-keys-to-resilience-and-success-in-2024

JANUARI 2024

10 JANUARI 2024 pALAm TALIAN

BICARA PSIKOLOGI: AZAM TAHUN BAHARU 2024

Program Bicara Psikologi
Azam Tahun Baru telah
diadakan secara dalam talian
dengan kehadiran lebih 500
orang warga Kementerian dan
Agensi. Program ini diadakan
bertujuan untuk meningkatkan
imej kendiri dan motivasi
warga  dalam mendepani
cabaran bagi tahun 2024 sama
ada dalam kerjaya dan
kehidupan.
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Slot ini telah disampaikan
oleh YBrs. Dr. Raja Kamariah
binti Raja Mohd Khalid dari
Bahagian Pengurusan
Psikologi, Jabatan
Perkhidmatan Awam (JPA).

Y
MADANI 2030

SMK PUTRAJAYA PRESINT 9 (1) 26 JANUARI 2024

PROGRAM TANGGUNGJAWAB SOSIAL KORPORAT
GOTONG ROYONG MADANI KPM 2.0 TAHUN 2024

Pada 26 Januari 2024, AKRAB KUSKOP telah
menjalankan aktiviti dengan kalobarasi bersaa
PIBG SMK Putrajaya Presint 9(1) dalam
Program Tanggungjawab Sosial Korporat
(CSR) .

Program ini melibatkan seramai 15 orang ahli
AKRAB KUSKOP dan 10 orang JK PIBG
SMKPP9(1).

seumpama ini  merupakan
salah satu aktiviti yang telah
disenaraikan dalam
perancangan AKRAB tahun
2024 untuk dilaksanakan bagi
meningkatkan

kebolehupayaan AKRAB
dalam kerja kesukarelawanan.

antara aktiviti yang diadakan
adalah mencuci persekitaran
sekolah, mengemas bilik PIBG
dan sumbangan peralatan
mengemas kepada pihak
sekolah.



PROGRAM PEMANTAPAN
AKRAB KUSKOP TAHUN 2024

5-6 MAC 2024 vILLEA MORIB, BANTING

—

BERKHIDMAT MEMBIMBING

ML

COMTTINEY AN
PO

i " N W "
\ N
g \\\ N : o

B K

Program Pemantapan AKRAB ini
telah diadakan pada 5-6 Mac 2024
bertempat di Villea Morib Hotel
yang telah dihadiri oleh seramai 30
orang ahli AKRAB KUSKOP di
seluruh negeri.

Program yang diadakan ini juga merupakan meliputi aktiviti team building
dan pemantapan kompetensi AKRAB yang bertujuan untuk mengukuhkan
pasukan AKRAB KUSKOP dan memastikan AKRAB terus bersedia
menyampaikan fungsi dan peranan terbaik kepada warga Kementerian.

Program AKRAB yang dirancang dan dilaksanakan di kementerian selaras
dengan Pekeliling Perkhidmatan Pengurusan Sumber Manusia (MyPPSM)
Ceraian P0O.3.1.1: Panduan Aplikasi Psikologi Dalam Pengurusan Sumber
Manusia Sektor Awam yang berkonsepkan rakan membantu rakan dengan
memupuk semangat berpasukan, keakraban, keharmonian dan saling
menghormati potensi masing-masing.




24 APRIL 2024 BILIK MESYUARAT UTAMA, ARAS 5

PROGRAM PEMENTORAN DALAM
PERKHIDMATAN AWAM (KUSKOP) TAHUN 2024

Program pementoran KUSKOP pada tahun
2024 telah dialankan selama 6 bulan
bermula Mac sehingga September 2024
melibatkan seramai 7 Mentor dan 9 Menti.
Objektif pelaksanaan program pementoran
adalah untuk:

e Meningkatkan pembangunan
kompetensi menti daripada aspek
profesional, kendiri dan hubungan sosial;

» Meningkatkan potensi dan kerjaya menti
dalam organisasi;

e Menerapkan pembelajaran berterusan
melalui perkongsian pengalaman mentor
kepada menti; dan

 Membudayakan kerja berprestasi tinggi

dengan menjadikan mentor sebagai role

Pelaksanaan Program Pementoran Dalam
Perkhidmatan Awam merupakan salah satu
program yang terkandung dalam Ceraian
PO.3.1.1: Panduan Aplikasi Psikologi
Dalam Pengurusan Sumber Manusia Sektor
Awam dan Ceraian PO.3.1.4: Panduan
Pelaksanaan Pementoran Dalam
Pengurusan Sumber Manusia Sektor
Awam.

Di KUSKOP, semua pasangan mentor-
menti telah melalui proses pemadanan,
taklimat program, sesi refleksi kendiri serta
kertas projek mentor menti.

Majlis Penyampaian Watikah Pelantikan Mentor Menti telah disampikan pada f‘ | 5 L5 €
24 April 2024 manakala Sesi Penyampaian Sijil Penghargaan Program Mentor N9 4
dan Menti telah disempurnakan oleh Setiausaha Bahagian Kanan (Pengurusan)
YBrs. En Noor Azman bin Muhammad Noor dalam Majlis Perasmian Penutupan
Bulan Kecemerlangan Modal Insan (BKMI) Tahun 2024 pada 24 Oktober 2024
bertempat di Lobi KUSKOP.




14 JUN 2024 PUTRAJAYA CONVENTION CENTRE (PICC)

HIMPUNAN ASPIRASI MADANI RAKAN PEMBIMBING
PERKHIDMATAN AWAM (AKRAB) BERSAMA
YAB PERDANA MENTERI TAHUN 2024

Pgel
~ewan Plenari, Pusat Konvensyen
| Antaraban ngsa Putrojayal il

Pada 14 Jun 2024 yang lalu, seramai 38 orang Ahli Rakan Pembimbing Perkhidmatan Awam (AKRAB) KUSKOP telah menghadiri
Majlis Himpunan Aspirasi MADANI Rakan Pembimbing Perkhidmatan Awam. Majlis ini diadakan bertujuan untuk meningkatkan
jalinan kolaborasi strategik melalui perkongsian ilmu, kemahiran dan kepakaran dalam kalangan Rakan Pembimbing Perkhidmatan
Awam di samping menyampaikan dasar, hala tuju serta hasrat terkini kerajaan dalam membangunkan negara Malaysia MADANI.

DALAM TALIAN 26 JUN 2024

PROGRAM KESEJAHTERAAN KEWANGAN:
BERINGAT SEBELUM KENA

Pada 26 Jun 2024 yang lalu, telah
TELE'COA(’:MR/:}\JA':ICATION = == - W diadakan Program Kesejahteraan
LR - Sl = Kewangan: Beringat Sebelum Kena secara

e W SN TE W dalam talian yang disampaikan oleh En.
| _ Nasrul bin Mohd Isa, Pegawai Siasatan
#/KESEJAHTERAAN KEWANGA S — Siber dari Bank Rakyat.
“BERINGAT SEBELUM
KENA”

O-B‘;IE:;I:(:::'?&MPENGETAHUAN MENGURUS ; ; H ’ : : ‘ ?_u,” O bJ e kt If p ro g ram I n I ad al a h se b ag al
. ;EBnEnzeomA ':(;ESEDARM; DALAM JENAYAH PENIPUAN 5 - — T p | atf orm k ep a d a p e g aw al I antl k an b ah aru

- MENYAMPAIKAN ILMU KESEJAHTERAAN KEWANGAN

o e ol e SR -, IS W iahun 2024 dan bakal pesara pada tahun

WY e A : | P 2024 hingga 2028 untuk meningkatkan

INCIK NASRUL BIN MOHD ISA ko | S e : .
e ({4) coooLe meer varnsess ~. B pengetahuan dan kemahiran  bagi

3ANK KERJASAMA RAKYAT MALAYSIA ( BANK RAKYAT)

TERBUKA KEPADA SEMUA WERGA KEMENTERIAN DAN AGENS!

mengoptimumkan keupayaan mengurus
G0 (i e 50 IR O SR G \ N kewangan peribadi. Program ini turut
@Wﬁm P B - "= .« o M memberikan kesedaran  kepentingan
:};* 2+ = .~ M pengurusan kewangan bagi mengelakkan
R I | menjadi mangsa jenayah kewangan dan
mengupas isu jenayah kewangan. Seramai
= -- - lebih 400 orang warga kementerian dan
agensi menyertai program ini.

n Psikologi

‘ Unit Pengurusal
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04 JULAI 2024 BILIK MESYUARAT UTAMA, INSKEN

MESYUARAT KERJA PEMBANGUNAN MODUL
KESEJAHTERAAN KENDIRI KUSKOP

Mesyuarat kerja ini adalah bagi membincangkan urusan
pembangunan Modul Kesejahteraan Kendiri seperti yang
telah ditetapkan dalam Pelan Strategik Pengurusan
Sumber Manusia (PSPSM) 2025 melalui Teras Strategik 6:
Membentuk Budaya Kerja Berprestasi Tinggi.

Teras Strategik ini menyasarkan usaha menyemai budaya
kerja berorientasikan penerapan etika dan nilai murni serta
mewujudkan persekitaran kerja yang positif dan kondusif.
Pembangunan Modul Kesejahteraan Kendiri ini akan
diaplikasikan kepada warga Kementerian yang disasarkan
bagi memastikan penyampaian perkhidmatan yang lebih
optimum dan mampu memberi kesan secara holistik dari
sudut prestasi dan psikologi.

Modul Kesejahteraan Kendiri yang dibangunkan dengan
kerjasama YBrs. Dr. Hazaila binti Hassan, Pensyarah
Kanan dari Universiti Malaysia Terengganu serta pegawai
Psikologi dari pelbagai Kementerian ini akan digunakan
untuk meningkatkan kesejehtaraan kendiri warga
kementerian dan agensi.

AUDITORIUM KOMPLEKS E

05 JULAI 2024

PROGRAM JERAYAWARA 1 (ZON TENGAH)

Pameran Kesejahteraan Psikologi
telah diadakan di Auditorium Kompleks
E, Putrajaya bersempena Program
Bicara  limiah bersama  Ustaz
Harryanto Rizal Rokman: Mengejar
Keluarga Mawaddah.

Antara aktiviti yang telah diadakan
ialah terapi mewarna, ujian personaliti,
ujian projektif, pameran dan sesi
konsultasi psikologi.

Penglibatan dan kerjasama warga
dalam program yang dijalankan
menunjukkan penerimaan baik
daripada warga kementerian terhadap
perkhidmatan Psikologi di KUSKOP.



JULAI 2024

22 JULAI 2024 PERPUSTAKAAN AWAM KEDAH

PROGRAM PENGURUSAN TEKANAN DI ORGANISASI
(ZON UTARA)
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Pada 22 Julai yang lalu, telah diadakan Program Pengurusan

Tekanan Organisasi Zon Utara bertempat di Perpustakaan Digital

Kedah dan telah dihadiri oleh 40 orang peserta dari warga Pusat

Khidmat Kontraktor (PKK), Institut Koperasi Malaysia (IKMa),

_ Suruhanjaya Koperasi Malaysia (SKM) Negeri Perak, Kedah, Perlis
A dan Pulau Pinang.

Tujuan program ini diadakan untuk memberi pendedahan kepada
warga kementerian dan agensi berhnubung kaedah berkesan dalam

menguruskan tekanan di organisasi.
Selain itu, kesejahteraan psikologi
merupakan elemen penting kepada
warga bagi memastikan
penyampaian perkhidmatan yang
produktif, telus dan berprestasi

tinggi.

BILIK MESYUARAT UTAMA, INSKEN 25 JULA| 2024

PROGRAM REFLEKSI KENDIRI PEMENTORAN
SIRI IV

Pada 25 Julai 2024 telah diadakan Bengkel Refleksi Kendiri Pementoran Siri-4 kepada 15 orang mentor dan menti yang terlibat
dalam program pementoran KUSKOP tahun 2024.

Sesi refleksi yang diadakan secara bulanan ini adalah bagi memantau pelaksanaan dan perkongsian antara mentor dan menti.
Sesi ini juga adalah bagi memastikan pengukuhan kompetensi dapat dibuat dan pemahaman kepada menti berkaitan kompetensi
yang telah dikongsikan oleh mentor masing-masing.
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e
SIRIM, MELAKA 010G0S 2024

PROGRAM PENGURUSAN TEKANAN DI ORGANISASI
(ZON SELATAN)

PERPU§fA_I(A.'N |

a--

Pada 1 Ogos yang lalu, telah diadakan Program Pengurusan Tekanan di Organisasi Zon Selatan bertempat di Dewan
Serbaguna SIRIM, Melaka. Program ini mensasarkan warga KUSKOP dan Agensi yang berada di Zon Selatan. seramai 45
orang kakitangan Pusat Khidmat Kontraktor (PKK), Institut Koperasi Malaysia (IKMa) dan Suruhanjaya Koperasi Malaysia
(SKM) dari Negeri Melaka, Negeri Sembilan, dan Johor telah hadir.

Tujuan program ini diadakan untuk memberi pendedahan kepada warga kementerian dan agensi berhubung kaedah
berkesan dalam menguruskan tekanan di organisasi. Selain itu, kesejahteraan psikologi merupakan elemen penting
kepada warga bagi memastikan penyampaian perkhidmatan yang produktif, telus dan berprestasi tinggi.



SEPTEMBER
2024

HOTEL GRAND LEXIS,PD  ()3-05 SEPTEMBER

PROGRAM
FORWARD THINKERS VIBRANT OFFICERS (FTVO)

Pada 3-5 September 2024 telah
diadakan Kursus Forward Thinkers
Vibrant Officer (FTVO) kepada
seramai 24 orang Penerima

Anugerah Perkhidmatan Cemerlang
(APC) tahun 2023.

Program ini  bertujuan  untuk
memberi inspirasi dan motivasi
kepada Penerima APC untuk
mengekalkan perkhidmatan yang
cemerlang sepanjang
perkhidmatan. Program ini juga
serta  seterusnya  mengangkat
martabat  kualiti penyampaian
perkhidmatan  sektor  kerajaan
amnya dan kementerian ini
khususnya.

Pengisian bagi program ini telah
disampaikan oleh Encik Mohamad
Fauzi bin Saad, Ketua Pegawai
Psikologi (Jabatan Perdana
Menteri) dan Encik Muhammad
Faeez Dbin Zakaria, Pegawali
Psikologi (Jabatan Perkhidmatan
Awam).

Pengisian program ini merangkumi
ceramah, latihan dalam kumpulan
dan pentadbiran ujian psikologi.
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DALAM TALIAN

BICARA PSIKOLOGI
SIRI 2/2024

GANGGUAN JENAYAH : GURAUAN VS JENAYAH

GANGGUAN JENAYAH :
GURAUAN VS JENAYAH

Program ini bertujuan untuk memberi kesedaran
kepada warga Kementerian dan Agensi
mengenai pengurusan salah laku gangguan

seksual dan tindakan pencegahan di tempat
Gurauan Jenayah kerja.

ﬂ @ necorng [ soprecorting | [B] B W) aa040 20 B mAMAMAT (3P ipresanting]

@ Definisi Gangguan Seksual

APA-APA KELAKUAN TIDAK DIINGINI YANG BERSIFAT SEKSUAL
DALAM APA-APA BENTUK SAMA ADA
SECARA LISAN, BUKAN LISAN, VISUAL, ISYARAT ATAU FIZIKAL

VANG DITUJUKAN KEPADA SESEORANG YANG SECARA
MUNASABAHNYA
MENVYINGGUNG ATAU MENGHINA ATAU MERUPAKAN ANCAMAN
KEPADA KESEJAHTERAANNYA

___ 7 OKTOBER 2024
(ISNIN) KATAKAN TIDAK

KEPADA GANGGUAN

09.30 PAGI -
12.30 T/HARI

GOOGLE MEET

PUAN MAISARAH BINTI HASHIM SERUA
Pengarah

Bahagian Pengupayaan Wanita DIJEMPUT
Jabatan Pembangunan Wanita

KPWKM

MALAYSIA D¥N
@ MADANI 2030

. Unit Pengurusan Psikologi - : . \-
', ﬂ Kementerian Pembangunan Usahawan dan Koperasi I @ psikologi@kuskop.gov.my “

Program ini telah disampaikan oleh Puan
Maisarah binti Hashim, Pengarah Bahagian

Pengupayaan Wanita, Jabatan e

. . HKEPADA RASA KURANG SELESA m =
Pembangunan Wanita, Kementerian o e e o e
Pembangunan Wanita dan Masyarakat dan e

torlalu dekat

mendapat penyertaan seramai 310 orang
warga Kementerian dan Agensi.

N:34 | Bicans Pulolog! $ir 3- Gangguan Seksuak: Gurauan




OKTOBER 2024 ~
4

24 OKTOBER 2024 vLoBikuskorP

MAJLIS PERASMIAN PENUTUP BULAN KECEMERLANGAN
MODAL INSAN, KEMENTERIAN PEMBANGUNAN USAHAWAN
DAN KOPERASI TAHUN 2024

Sepanjang bulan oktober yang lalu, Sektor Pengurusan telah menganjurkan pelbagai aktiviti selari dengan Sambutan Bulan
Kaunseling Kebangsaan (BKK 2024), Bulan HRMIS Kebangsaan serta Minggu Integriti Kebangsaan. Antara bahagian yang terlibat
adalah Bahagian Pengurusan Sumber Manusia (BPSM), Bahagian Khidmat Pengurusan (BKP), Bahagian Kewangan dan
Pembangunan (BKew), Bahagian Pengurusan Teknologi Maklumat (BPTM) serta Unit Integriti (Ul) .

Sambutan Bulan Kecemerlangan Modal Insan Peringkat Kementerian Pembangunan Usahawan dan Koperasi Tahun 2024 ini telah
melibatkan aktiviti-aktiviti seperti Hari Terbuka BPSM dan BKew, kuiz atas talian, taklimat, sesi perkongsian dan program-program
yang memberi fokus kepada usaha meningkatkan kecemerlangan warga KUSKOP.

Pelaksanaan BKMI tahun 2024 ini
telah menerima sokongan dan
penyertaan menggalakkan dari
warga KUSKOP. Penganjuran
rantaian aktiviti sepanjang bulan
Oktober ini dilihat mampu memberi
impak positif kepada pengukuhan
kesejahteraan psikologi, nilai
positif, integriti, inovatif serta
berprestasi tinggi dan seterusnya
melahirkan warga Kkerja yang
dinamik, berfikiran positif, telus dan
mampu memberikan perkhidmatan
terbaik kepada pemegang taruh
dan masyarakat.

Majlis Perasmian Penutupan
Sambutan Bulan Kecemerlangan
Modal Insan telah diadakan pada
24 Oktober 2024 bertempat di Lobi
KUSKOP dan disempurnakan oleh
YBrs. Encik Noor Azman bin
Muhammad Noor, Setiausaha
Bahagian Kanan (Pengurusan).

Dalam maijlis ini telah diadakan juga
pameran agensi, sesi pemeriksaan
kesihatan percuma, jualan buku,
penyampaian hadiah kuiz serta Sijil
Penghargaan Pementoran Dalam
Perkhidmatan Awam tahun 2024

) —




BERKHIDMAT MEMBIMBING

05 MAC 2024 vILLEA MORIB, BANTING SELANGOR
MESYUARAT AKRAB KUSKOP BILANGAN 1/2024

—

PUTRAJAYA cONVENTION cenTRE (Picc) (06 JUN 2024

HIMPUNAN ASPIRASI MADANI (AKRAB) BERSAMA
YAB PERDANA MENTERI TAHUN 2024

5
-

08 UGUS 2024 BILIK BINCANG BPSM, ARAS 5
PERBINCANGAN SESI SANTAI AKRAB BERSAMA KSU




RERUAI AKRAB KUSKOP SEMPENA BULAN
KECEMERLANGAN MODAL INSAN KEMENTERIAN
PEMBANGUNAN USAHAWAN DAN KOPERASI TAHUN 2024
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KOLEKSI
DIARI INSPIRASI 2024

Hasil kreativiti: Hafid bin Madderi
Pembantu Tadbir (Perkeranian/Operasi) N2
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JUST ONE SM;dll POSITIVE
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https://www.moe.gov.my/storage/files/shares/Bahagian%20dan%20Unit/Bahagian%20Pengurusan%20Sumber%20Manusia/IKLAN%20PTPO%20N19%20KE%20N22.pdf
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KEMENTERIAN PEMBANGUNAN
USAHANAN DAN KOPERASI

Datang adal’ah

hamajuon Byery day may not be geod,
Raharsanaan adalah Renainam, BYVELY Vj y It DS g :
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Rabarnasilan. in every day

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 14
04 HINGGA 08 MAC 2024
"BEKERJA BERSAMA™

;I

MALAYSIA Unit Pengurusan Psikalogi A DN R—
@Mﬁﬂnﬂl Kementerian Pambangunan Usahawan dan Keperasi I ‘(&") psikologi@kuskop gov.my 2030 %aﬂ.&\fm ﬁ Unit Pangurusan Psikologi

Kementerian Pembangunan Usahawan dan Koperasi

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 1

——r ——rt
KEMENTERIAN PEMBANGUMAN HEMENTERIAN PEMEAMGUMAN
USAHAMNAN DAN KOPERASI USAHAINAN DAN KOPERASI

yanglkuatibukanial

cellaln menang, eiapl merela
cpaliln merela

kalahpe

Nobady ean make you happy),
Undl youw’re happy with
yourself FilirsB,

DIARI INSPIRASI MINGGU IMI BILANGAN 1.
25 HINGGA 29 MAC 2024
"HAPPY™

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 1
18 HINGGA 22 MAC 2024

MALAYSIA Unit Pengurusan Psikologl i N D¥XN
MALAYSIA Unit Pengurusan Psikalogl @Mﬂﬂn NI ﬁ Kementerian Pembangunan Usahawan dan Koperasi I ‘%‘) psikologi@kuskop.gov.my 2030
% MADANI Kementerian Pembangunran Usahawan dan Keperasi

USAHAWAN DAN KOPERAS!

BPSM, KUSKOP
mengucapkan

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 14
01 HINGGA 05 APRIL 2024
"MIAT

rhillse sl ylb ot

o - s DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 19
Gabl Ol sl Sles A

08 HINGGA 12 APRIL 2024
. “FORGIVE"

- »
UHIT PENGURUSAN PSIHOLOGI, BPS!

.......... Pembangunan Usahawan dan Koperasi MALAYSIA Unit Pangurusan Psikslagi Kelogil D¥N
@'MQDANI ﬁ Kementerian Pembangunan Usahawan dan Koperasi I “%} pskulngl@kusknp.gw.mr 2030

s ,mgi] —

keanapkesalahantnamun Manusia yang lemah sekalipur
[mm jijﬁ]ijm jika bersatu padu akan
ke.mgal.i menggoncang dunia.

Demikianlah kesannya
Perpaduan

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 14
29 APRIL HINGGA 03 MEI 2024

— % % e e “PERPADUAN"
% a%a\fm ﬁ Unit Pengurusan Psikolegi T UNIT PENGURUSAN PSIHOLOGI, BPS

Kementerian Pembangunan Usaha
MALAYSIA Unit Pangurusan Paikolegi kalogi DXN
MADANI ﬁ Kementorian Pembangunan Usahawan dan Keperasi I ‘%} psikelogi@kuskap.gov.my 030

[Mere compadion, [ees fuckment.
[MorelblessedMiessEstressu

U NTTRENCURUSRH]
MALAVSIA @ b Unit Pengurusan Paikal — DN
I @MADJ\Nl ks ;anw::n Usahawan dan Keperast I ‘(%) psikologi@kuskepgov.my 553 ‘
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KEMENTERLAN PEMBANGUMAN
USAHARAN DAN KOPERASI

Satu-satunya cara untuk
melakukan kerja yang-
hebat ialah menyukai apa
yang anda lakukan

STEVE JOBS

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 19 A DIARIINSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 2(
06 HINGGA 10 MEI 2024 |iigll | 13 HINGGA 17 MEI 2024

"KERJA®

UHIT{PENGURUSAMN PSIHOLOGI, BPS|
.

,
MALAYSIA Unit Pengurusan Psikalegi ikologi D¥N unit Pa Psika
MADANI Knﬂnen;’l‘l‘a:?:n;angu::n Usahawan dan Koperasi I ‘%} pikelogi@kuskop.gov.my 2030 ““A“a‘fm ﬁxnu;o 1“‘: usPar:n: 'I“‘ Usahawan dan Koperasi I “') psikelogi@kuskap.gov.my QDQU
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KEMENTERIAN PEMBANGUMAN
USAHAIAN DAN KOPERASI

KEMENTERLAN PEMBANGUMAN
USAHAWAN DAN KOPERASI

kita bagal setitiik afr,

Encourage, lift and strengthen
ohe another.

For the positive energy spread

to one will be felt by us all. For

we are conhected.
. DEBORAH DAY

{ DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 2 DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 24

20 HINGGA 24 ME| 2024 = 27 HINGGA 31 MEI 2024 |
"SUPPORT" ) "PERPADUAN"
UHITIPENGURUSANIPSIHOLOGITERS!

MALAYSIA Unit Pengurusan Psikalegi T D¥N MALAYSIA Unit Pay Psikal
@uannm ﬁ fan Pamb Usahawan dan Keperasi I f%) psikologi@kuskap.gov.my 2030 L Ni Ko enterian Pamban '”‘ asliaiuad danifanasal I (:, psikologi@kuskop.gov.my 2030

i
KEMENTERIAN PEMBANGUNAN
I(EIENT‘EIIJ.! PEMBANGUMAN
SAHAWAN DAN KORERASI USAHAIMAN DAN KDPERASI

Jika Kita cari kesi
kita @kan jumpa banyak (K

Jika Kita cari kek ‘allea n,
ljtii_!l{a‘l‘:ﬂa‘ ) jumpa banyak K
gantung apa yang kita cari.

' %@m yeu e | whats

f G{B@
/ [}n@wv@m{}@

happening: Thas where your
pewer is®

DIARIINSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 24
10 HINGGA 14 JUN 2024
"PENCARIAN"

DIARI INSPIRASI MINGGLU INI BILANGAN 2
02 HINGGA 07 JUN 2024
"POWER"

UHITIPEHGURUS AN I ‘i DXN \
MALAYSIA Unit Pengurusan Psikologl = psikelogifikuskop.gov.my 57
MALJ\VSIﬁ Unit Pengur Paikalogl Y i j D¥YN @M“D“Nl ﬁxmomamn Pembangunan Usahawan dan Kaperasi I =t P SHEEE 2030
’ %’ MADA K:monagl‘:l:;alrlnb‘angu:rn Usahawan dan Koperasi I !"} psikologi@kuskap gov.my 2030 \

. KEMENTERIAN PEMBANGUNAN
USAHAWAN DAN KOPERASI

HEMENTERIAN PEMBANGUNAN
USAMAINAN DAN KOPERASI

thILL[‘L IS ne dLiZLg e dL{L' Kebqnquqn orang yang

rerld that ean trowble berjaya adalah orang
you as el as your yang lebih banyak

ot thoughs. mendengdjdiaripada

Bernard M. Baruch

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 2

17 HINGGA 21 JUN 2024
DIARI INSPIRAS]I MINGGU INI BILANGAN 24

“NO ONE" .
b 24 HINGGA 28 JUN 2024
UHIT{PENGURUSAHIPSIKOLOGL! i "MENDENGAR"
- f | waLavsia Unlt Pengurusan Psikologi — DN %
@, MADAN Kementerian Pembangunan Usahawan dan Koperasi I ‘%} psikelogi@kuskop.gov.my 2030

-
Unit Pengurusan Psikologl i o D¥N
Hementerian Pembangunan Usahawan dan Koperasi I ‘%} pslwlugl@ltuslmp.gw.rny 2030




DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 2
01 HINGGA 05 JULAI 2024
“MEMORIES"
UHIT[PENGURUS AH]

MALAYSIA Unit Pai Paikologi (“ R DXN
@MAD“N[ ﬁlzmonanr‘ll;:;a;:u'u?;ﬂ Usshawan dan Koperasi I *"4;-) psikologif@ kuskop.gov.my 030 ‘

BE-EB=A=R has two meanings:
‘Forget everything and run’or
‘Face everything and rise.’
The choice is yours.

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 29

15 HINGGA 19 JULAI 2024

\ UNITIPENGURUSAN PSIHOLOGI.-BPS
e g

MALAYSIA Unlt Pangurusan Prikologi L DYN
@'Mﬂﬂnﬂl ﬂl(:mon;ﬂl:‘l’a:n;angu:‘n Usahawan dan Koperasi I %} psikologi@kuskap.gov.my 2030

HEMENTERIAN PEMBANGUNAN
USAHAWNAN DAN KOPERAS!

Don't mix bad words
with your bad mood.
You'll have many opportunities
to change a mood,
but you'll never get the opportunity

MALAYSIA Unit Pangurusan Psikalogi I '(%) peikslogi@husiap govany EDD%ND 1

MADANI Kementerian Pembangunan Usahawan dan Keperasi

1?7 you san Ehink you san de &,
thad’s sontidanas;
1?7 you ean deo 1,

&

r MALAYSIA Unit Pengurusan Psikologl
@Mannm ﬁ s parmbora

KEMENTERIAM PEMBANGUMAN
USAHAIMAN DAN KOPERASI

kefjayaan
. Fgandingan,

impian tanpa usaha,

any<d dngan=angan

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 2§
0B HINGGA 12 JULAI 2024

MITIPENGURUSAMN PSIHOLOGI. BPS|
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HEMENTERIAN PEMBANGUMAN
USAMAINAN DAN KOPERASI

Kita mampu berjaya sekalipun
Bidak ada eang YARIN pada
kebollehan kita.

Tetapi Kita tidak akan parmah
berfjaga jika tidak YAKIN pada diii
sendlirio

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 34

MALAYSIA Unit Pangur Paikalogl . : D¥XN
’ @’MAD“N[ ﬁlzmona’r‘lla:‘l;a:h;ugu:rn Usahawan dan Koperasi I {%) psikologi@kuskep.gov.my 2030 ‘

KEMENTERIAN PEMBANGLMAN
USAHAWAN DAN KOPERASI

[denganibentambahnyajusia™s
Fanasangan barmmla dangan silhap
TANSEUNEIAWAB

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 33
05 HINGGA 09 0GOS 2024
"KEMATANGAN"

ﬂﬂ'ﬁvsm R B g I f%; psikologi@kuskop.gov.my EDD‘%NU \

ANI Kementerian Pembanguran Usahawan dan Koperasi

[ —
KEMENTERIAN FEMBANGLINAN
USAHAWAN DAN KOPERAS!

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAM 34

19 HINGGA 23 0GOS 2024
“TERBAIK"
UHIT[RENGURUSAN]

o — I % psikologi@kuskop.gov.my EDIEND \
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MEMEWTERIAN PEMBEANGUNAN
USAHAWAN DAN KOPERASI

Kebahagian

kunci Birty water dont step Plants
JikaJkitafmenyukaikapayang from @rewings

kitaYlakukany Se, deat 6t acgative werd

ite pesil beleh badeye. v Prevet Yeu from grewing.

DIARIINSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 34
02 HINGGA 06 SEPTEMBER 2024
"KEJAYAAN" DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 3
08 HINGGA 13 SEPTEMBER 2024
"GROWING"

MALAYSIA Unit Pe Psikalogl ‘i ao D¥N
MADANI Knmtn;ﬂ::?’a::n;angu::n Usahawan dan Koperasi I "é‘) psikalogi@kuskap gov.my 2030 ‘

MALAYSIA Unit Pangurusan Pikalsgi — DN \
MADANI Kementerian Pembangunan Usahawan dan Koperas! I ‘%} psikalogi@kuskop.gov.my 2030

FEMENTERSAM PEMRANGUMAN
81

Ixhlaslah manjail dir
39niirl agar hldup panun
dangan Xatsmangan dan
Xoamanan,

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 3§
16 HINGGA 20 SEPTEMBER 2024

DIARIINSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 34

23 HINGGA 27 SEPTEMBER 2024
B "STRATEGY"

I.FNI PENGURUSAHN|PST Hl}lﬁﬁl. BRS!

Unit Pengurusan Psikalegl I ‘%) psilmlngi@kus-lmp.gw.m:f ED%NU ‘

Kementerian Pembangunan Usahawan dan Koperasi
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’ MALAYSIA Unit Pengurusan Psikologl
MADANI Kementerian Pembangunan Usahawan dan Koperasi
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Dalam situasi apa pun,
ettt jangan biarkan cmesimu

_ T — mehgalahkan
G VABE B onrmr t, omensn o veper | P poblos@asiongovmy D5 RERETEAESERTAY

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 4.
07 HINGGA 11 OKTOBER 2024
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Communication must be
HOT.
That’'s Honest, Open, and

—

LMENTLEA PLMBAVARAN
VIAMARAN BN SOPTAAS

Miliki hati yang tak
Ly pernah membenci,

sy o

. = Senyuman yang tak pernah
CLITE T I ihelmomentlyoulchange) menyakiti dan kasih sayang
yourdperceptiony yang tak pernah berakhir

isithelmomentiyoulirewrite
3 Anamistry oF ¥our body
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y = rg o 21 HINGGA 25 OKTOBER 2024
e LY (¢ "KASIH SAYANG"

iy ] i Unit Pengurusan Psikalagl I %) psikologi@kuskop.gov.my 5};3”0 1

Kementerian Pembangunan Usahawan dan Koperasi
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Kadang mengalah dan

meminta maaf itu lebih baik,
daripada menjelaskan segalanya
kepada orang yang tidak mahu
mengerti.

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 44
11 HINGGA 15 NOVEMBER 2024
"BEAUTIFUL FUTURE"

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 4.

—
¥ il maLAvsIA Unit Pengurusan Psikologi P DXN %
@ MADANI ﬁ Kementerian Pembangunan Usahawan dan Koperasi I 4%} peikologi@kuskop. gov.my QUZQ

Unit Pengurusan Psikologi
Hementerian Pembangunan Usahawan dan Koperasi

g D¥N
I 4%) psikelogi@kuskop.gov.my 2[]3_0_

P
, MALAYSIA
@ MADANI

Polish yourself and
shine like a
diamond

ereng yene peling berlmese
eceleh creng vene mengueset
cirfmye sencicte

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 44
25 HINGGA 28 NOVEMBER 2024
"SHINE"
UNIT PENGURUSAN PSIKOLOGI. BPS!

1 MALAYSIA Unit Pengurusan Psikalegl I A:v'.._y psikelogi@kuskap.gov.my 2"[3(3’&

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 4’
18 HINGGA 22 NOVEMEER 2024
"BERKUASA"

MADANI Kementerian Pembangunan Usahawan dan Koperasi

-
- MALAYSIA Unit Pengurusan Psikslogl St D¥N
MADANI Kmonu’r‘l‘a:‘r-‘aem;angu?a‘n Usahawan dan Kaperas! I “%} psikologi@kuskop.gov.my QDQG ‘

oy

ATHRRAN s

Jilka membenel seseerang,
Jangan berusaha membuad
erang lain ikut membencinya,
bolech jadi, kitalak yang salak
cdalam menilainya.

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 49
02 HINGGA 06 DISEMBER 2024

“PENILAIAN" "HAPFINESS" [0
[UNIT{PENGURUSAN|PSIHOLOGI, BPS [UNITIPENGURUSAN|PSIKOLOGI. BRS

psikelogi@kuskep.gov.my :?EQN

L i
S g | Vi
== ‘ DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 54

08 HINGGA 13 DISEMBER 2024

1 MALAYSIA

Unlt Pengurusan Psikologi Unit Pengurusan Psikalogi P DN %
MADANI ﬁ Kementerian Pembangunan Usahawan dan Keperasi I ‘:v—":} I ‘%} psikologi@kushop.gov.my 2[]30

Kementerian Pembangunan Usahawan dan Koperasi

Walk to your y
firmly and with

Hanya Satu Parmikiran
Positif Keecil Pada Waktu

Pagl Bolah Mengubah
Sopaniana Harl Anda

bold steps

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN &
16 HINGGA 20 DISEMBER 2024

"POSITIF"

Unit Pengurusan Psikologl r i i DXN ‘
Kementerian Pembangunan Usahawan dan Koperasi I ’Av-‘-‘)' psllmlng@l:uslm.gw.mr 2030

DIARI INSPIRASI MINGGU INI BILANGAN 53
23 HINGGA 27 DISEMBER 2024
“¥YOUR GOAL"

 MALAYSIA
MADANI
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= oy iy Lo
é‘b’% E -TRANSHARE AKRAB b :_:,::' 4 E-Transhare :(::Bm:;;angan 2/2024 D
p_| =

— BILANGAN 1/2024 siigiess
PELAJARI SESUATU
MENCAPAI MATLAMAT VANG BERHARGA
r1 r1 + Saloh satu kelebthan daya

tahon yong paling penting * Daya fohan  membaerikan
9 dolom kerjaya odaloh o anda ketohanon yang anda
UDA" ARA". mampu  capal  matlamat perfukon untuk mempelgjeri

anda.  Menghadapi  serta sesuatu yong suhor.

atasl halongan  membing
daya tohon dan keyalinan » Tugas yang  mancaobar

memberi  gonjoron  onda

Bersenam - Kiiinar: - yorg R mempunyol  kaedoh  untuk
] 5 Rt fkut 'adua/ terima  setelsh  copal mandekatinya.
- - — setiap matlomat penting
Ambil masa Makan makanan il i
untuk rehat berkhasiat Fm""'g'l e
Bercakap Lalkl;kar! teknil:*
dengan seseorang bl b
ang dipercayal latihan pernafasan KERJASAMA
. secara teratur BANTU ORANG LAIN CAPAI
» Bekerjo secora  berposukan,
Uruskan emosi Minta b:'?ntuan s serta menghormati pendirian » Dayo tohan adaloh sifat yang
dengan positif profesional ‘ f':‘ﬁ:;‘ﬁ._.—;’;.-:;"f} mareka sangat diperlukon cleh secrang
; 3, +
\ seperti kaunselor elicl v i Bileh i mantor, guru atou pemimpin.
Anda mungkin , i Il ok o Sl e S
. i berjolan dengan loncar. Ia dengan orang lain, anda memberi
Berikan kata-kata men galaml deie;pnujs:a:n TI’IOSE WHU ”AVE HﬂaLT”, ”AVE HODE, anD juga  menjodkon  proses ruang kepoda mereka untuk
positif kepada diri it e beigor: don berkembang. Merska
ac ‘BURNoOUT s THOSE WHO HAVE LLOPE, LAVE EVErYTHING, e eardrag o e ol
sl dalam tugasan THOMaS CaryLE
E-TRANSHARE AKRAB BILANGAN 4/2024
Sumber: FB KEMENTERIAN KESIHATAN MALAYSIA Disediakan Oleh :
' / Disedickeu elel: Nik Aligab binti Mahd, Arighin
Disediakan oleh : Puan Sanisah binti Sarnuji (PKK Negeri Kedah) Gumber: Gekayen F;-eugx:mwm-Pt:fl‘:a:m;\ ;}uhuhm mtml.nmm. PEK &E%WWPM

8

13
Lepaskan
Puﬁla: :::M kemarahan anda
harga dengan terkawal

anda
29
(13

Menghormati
Bersikap jujur ~ pandangan j .

dengan diri sendiri | dan cara hidup | -.|

dan orang lain orang lain : Dunig ini penuh dengan
onang-orang baik.

Jika 'hamu tidak dapat
: Bersyukur menemukannya, jadilah

Sabar dalam dengan salah satunya

menjalani kelebihan dan
kehidupan

seharian

Lakukan aktiviti

'\ yang anda sukai /
Makan makanan r e

sihat y

Sentiasa -
berhubung dengan Kongsi perasaan

keluarga dan dengan orang
yang dipercayai

KAEDAH
RELAKSASI OTOT

Berurut dapat mengurangkan stres dan :
kesakitan serta melegakan ketegangan otot Iktikon alttvit]
fizikal / senaman,
N\ berjalan dan
W, beriadah

@ Duduk selesa di atas kerusi

l ‘ = h\@ Pejamkan kedua-dua mata
-,

dan relaks
l—~\@ Regangkan kedua-dua tangan
= kehadapan dan relaks

@ Regangkan kedua-dua
bahu keatas dan relaks

»
4—@ Regangkan kedua-dua

kaki ke depan

DISEDIAKAN OLEH : PUAN NORAZRINA BINTI SULAIMAN (PKK HQ)

(Es) Tarik nafas secara mendalam kemudian
hembuskan nafas secara perlahan-lahan

SUMBER : KEMENTERIAN KESIHATAN MALAYSIA DISEDIAKAN OLEH : PUAN AZNIZA BINTI AZMI,

BAHAGIAN AKALIN
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E-TRANSHARE 5P

AKRAB <*/

BILANGAN 7 ===F

Langkah Mudah Untuk
Kesihatan Anda

Gaya hidup sihat kadang-kadang dilihat sebagai usaha yang sukar, namun ke
arah hidup yang sihat tidak memerlukan kerumitan. Ikuti 5 langkah mudah ini.

%, Tahukeh Anda (@) &, EmpatiDi s

Ciri-ciri Penghidap OCD: Kecelaruan Obsessif Kompulsif OCD
Simptom Kompulsif Elakkan daripada memberi kritikan 7

idak tingkah laku tidak rasional ”
QR "k on berudang kel » 4 Jangan memarahi atau suruh mereka berhenti

—— 4 melakukan tingkah laku berulang
. I:ﬁl k

ﬁ L
‘1

Disorder

OCD

LGlg?“n t:;l::uaa?::lk ke an kerap -3 Fikiran, gambar atou idea yang tidak  Mengulengi tingkah laku yang tidak Ba-sl«? baik dﬂ'l sabar i
. s hy rasional yang tidak akan hilang, tidak rasional dan sering ber_sifa’f '_tingknh
Pelbagai jenis toksik diambil seperti Otot yang aktif adalah sangat penting diingini dan menyebabkan individu laku berulang seperti bersihkan
rokok, alkohol, salah guna dadah. untuk kesihatan optimal. Senaman mengalami stres dalam kehidupan dan  rumeh, mencuci tangan, mengira, Jangan bermain-main dengan ‘I'ingkah laku
Namun yang paling kerap diambil mampu pertingkatkan tahap hormon, gangguan kepada kehidupan seharian  mengetuk atau memeriksa banyak K
adalah makanan ringan terutamarnya membuat anda rasa lebih sihat dan - kali mereka
kanak-kanak menqurangkan risiko penyakit PERFECTIONIST BUKAN OCo"
g %> Mungkin ada yang suka mengaku diri sebagai 'OCD’. Sebenarnya, sukakan kesempurnaan TIDAK bermaksud anda OCD.
/f/J Elakkan stres melampau 7> 0CD adalah isu kesihatan mental yang memerlukan rawatan. Dapatkan temu janji ke Klinik Psikiatri melalui rujukan doktor di Klinik Kesihatan/
L Klinik Swasta atau walk-in ke klmlk-lqlmlk i
Tidur yang berkualiti mampu Stres boleh menganggu kesihatan helpguide.org | verywellmind.com ' : PN. WAN SHUHAIDA BT WAN ABDULLAH (BLESS)
mempertingkatkan kesihatan anda, menyebabkan pertambahan
anda lebih dari yang anda berat badan dan pelbagai jenis
fikirkan penyakit. Tangani stres anda

@ Z -Transhare AKRAB 10

AF) "COMMON SENSE’
=== DALAM KEHIDUPAN

5 E-TRANSHARE
AKRAB

Pilih makanan segar, seperti buah,

sayur atau bijirin dan bukan yang 7
terproses g %ﬂ”’

Amalkan tips ini seumur hidup anda,
walaupun ia memerlukan masa untuk =
dibiasakan Jauhi =

makanan
segera

u L1

asi ini sering dikaitkan dengan kedai makan, di mana selepas
plesal menjamah hidangan, adalah lebih baik untuk kita
nkan tangan bantu kemaskan semula pinggan yang kita

DISEDIAKAN OLEH : PUAN NORAZILA BINTI MOHAMAD DAUD (BPPU)

in sesetengah orang beranggapan, ianya tidak perlu sebab
Brja kedai makan itu dibayar untuk buat kerja-kerja sebegitu.
un, tidak salah rasanya jika kita bantu mereka. Tidak banyak
pun, bantu susunkan pinggan pun dah cukup memadaoi buat

TIPS

Hindari gula
putih UNTUK " mereka tersenyum melihat kerja mereka ‘dipermudahkan’,

&,

E-TRANSHARE <> CANTIK fip AT

‘ Minum air putih & Sekiranya ternampak ada orang tua, uzur, atau crang

A K R A B - . "; kelainan upaya (OKU) mahu melintas jalan, apalah
oA . f/

salahnya kita berhentikan kenderaan untuk biarkan
=]
X !\M P Awalkan S I H A T
- I%ﬂm e p— .

lg..

i
._I

Selain dopat meringankan beban kudrat mereka, kita
telah menyelamatkan nyawa mereka daripada dilangar

kenderaan lain.
KUTIP SAMPAH

mereka lalu dahulu.
) @. \sarapan pagi

Ambil Kalau berjalan kaki di mana-mana tempat, perhatikan juga
‘smartfat’ “a keadaan kebersihan di kawasan itu.
3 s ika ada sampah plastik, botol minuman, tisu dan
' (@) seperti ngkan jajan, inya yang ‘mencacatkan’ pemandangan, tidak salah
. / avacado, bawa beka] nya kalau kita tolong kutip dan buang ke tong sampah
. - hampiran.
" yogurt & pun beleh dikira sebagal amal jariah buat alam sekitar.
; ) " o - minyvak au sampah itu dibiarkan begitu sajo, tidak mustahil akan
© tatkala kamu mendekatkan dirimu kepadaPencipta-mu; 2 el: U hanyut ke longkang jika hujan turun sekaligus membuatkan
. . . B DISEDIAKAN OLEH : PUAN NOR SYAFIQAH BINTI KHALEL S air tersumbat. Besar risikonya.
€ menghargai alam semesta ciptaan Tuhan: BPSM mm

€ bherawal dari sebuah prasangka baik:
€ Lunci utamanya adalah dengan bersyukur;
$ lehih berharga dari harta dan pangkat;
€ menjadi sumber kekuatan dirimu;
© ketika kamu berhenti mengharap dan belajar menerima;

Amalan ini sudah dipupuk sejak zaman sekolah rendah
lagi. Adakah kita masih ingat? Bila beratur, keadaan aka
jodi lebih tersusun.

Situasi mudah yang selalu kita terlepas pandang,
contohnya ketika berotur di kounter stesen minyoak.
Kadang-kadang orang main serbu saja.

Ketika tengah bersesak itu, apa kata kita jodi orang
pertama yang beratur. Lihatlah selepas itu, pasti ada
orang kedua, ketiga, keempat dan seterusnya yang

ANSHARE AKRAB

KEKALKAN MINDA YANG SIHAT

W tidak peduli terhadap pujian mahu pun celaan; DENGAN beratur di belakang kito. Parcayalah,
© Lamu memaafkan dan mohon dimaafi; dan = TAK PENTINGKAN DIRI "l[]'u
© hukanlah kebebasan dari badai, tetapi kedamaian ﬂ Pllll(lll(i KENDERAAN
. . Selalu terjadi kes letak kenderaan secara bertindih (double
di Iengah badai. . parking) hingga menghalang lalu lintas. Lebih ‘malang’ lagi,
- REALISTIK kereta itu dikunci sekali brek tangannya, selain nombeor
. S - o elefon tidak ditinggalkan.
Jadikan diri lebih realistik eeloknya tinggalkan no telefon untuk elak kecemasan yang

DISEDIAKAN OLEH : PUAN HASLINDA MD HASHIM
(PKK SELANGOR)

mungkin akan berlaku kepada kenderaan yang dihalang
untuk permudahkan urusannya.

2 RINGAN MULUT UCAP TERIMA KASH

v

AMALAN POSITIF B e
Jaga solat dan amalkan akhlak™ =~ tidak biasakan diri untuk mengucapkannya.

Berfikiran posrtif

ang baik Tanda orang yong bersyukur adalah sentiosa

mengucapkan Alhamdulillah. Itu antara kita dengan Al
i sasama manusia pula, ucapan terima kasih

menandakan kita menghargai sesecrang itu, waloupun
sekadar tolong beri laluan.

Disediakan oleh: Che Wan BPTM .

PROFESIONAL

Kongsi masalah dan dapatkan bantuan
profesional bila diperlukan

b

SUMBER: Bahagian Pendidikan Kesihatan, pDisediakan Oleh:

Kementerian Kesihatan Malaysia Puan Nor Fadila binti M Sapuan
BPSM




RAKAN AKRAB KUSKOP

RAKAN AKRAB
“ZE~ KEMENTERIAN PEMBANGUNAN USAHAWAN DAN KOPERASI <=

DR. D.JOYCE CHRISTINA DHARMARAJ
TIMBALAN KETUA AKAUNTAN

A1407078
djoyce@kuskop.gov.my

03-8883 601
“Our life matters”

z.f"‘w""ﬁ

RUZANNA BINTI SAGER AHMAD
PEGAWAI TADEIR DIPLOMATIK
A 6012410

ruzannasager@kuskop.gov.my
06-765 1616

“Whatever you are Not Changing,
you are choosing”

HASLINDA BINTI MD HASHIM
e PEGAWAI TADEIR DIPLOMATIK
= A6022910
haslinda.mh@kuskop.gov.my
03-5512 0130 / 31
"Success and failure are both part of
life. Both are not permanent.”

NOR FADILA BINTI M SAPUAN
PEGAWAI TADBIR DIPLOMATIK
A 15073519
fadila.sapuan@kuskop.gov.my
03-8883 6089

"Time is so precious..
do whatever necessary”.

MASYRAH BINTI JEMALUDIN
PECAWAI TADBIR DIPLOMATIK
Alg12e122
nasyrah@kuskop.gov.my
088-267 790

“Hidup ini adalah untuk membantu
sesiapapun dan pastikan jangan buat
orang”.

SANISAH BINTI SARNUJI
PEGAWAI TADBIR DIPLOMATIK

A 16126022

sanisah.s@kuskop.gov.my
04-7001420
"Sesungguhnya hidupku, ibadahku,
hidup dan matiku kerana Allah SWT".

FAZLI BIN MOHAMAD KHAIRUDDI
AKAUNTAN

A15277921

fazli.khairuddi@kuskop.gov.my
03-8883 6135

“Ujian hidup ibarat ombak di tepi

X pantai. la akan datang. tapi pada
~u

i

RAKAN AKRAB
R ENENTERIAN PEBANGUNAN USHHAWAN DAN KOPERASI

AZNIZA BINTI AZMI
PEMEANTU AKAUNTAN
ATI013116
azniza.azmi@kuskop.gov.my
03-8883 6289

“Kita tak boleh urus masa tapi kita
kena urus diri".

ROSAFARIZAH BINTI SHALAN @ BASRI
PEMBANTU TADEBIR (PT/PO)
A 14017818
rosafarizah@kuskop.gov.my
03-8B883 6480

"Hidup biarlah berbakti,
walaupun tidak dipuji®.

MAIZURA BINTI YAACORB @ MAT ZAIN
PEMBANTU TADBIR (PT/PO)
A 15074619
maizura.yaacob@kuskop.gov.my
03-8883 6142

"Perlu menghargai jika ingin
dihargai®.

SAFRINA BINTI BUJANG
PEMBANTU TADBIR (KEW)
A 15074519
safrina@kuskop.gov.my

03-8880 5230

“Life isnt't about finding
yourself, life is about creating
yourself'.

NORAZRINA BINTI SULAIMAN
PEMBANTU TADBIR (PT/PO)
A 15074919
norazrina@kuskop.gov.my
03-8880 5356

"Kalau kita tidak mampu lakukan 10
kebaikan, sekurangnya berusahalah
lakukan 1 kebaikan®.

saatnya akan berlalu jua”

WAN SHUHAIDA BINTI WAN ABDULLAH

PEGAWAI TEKNOLOGI MAKLUMAT
A 454908
wanshuhaida@kuskop.gov.my
03-8892 3412

“Success is getting what you want.
Happiness is wanting what you get".

DIYANA AKMAL BINTI MANSOR
EGAWAI ARKIB

A15073719
diyana.mansor@kuskop.gov.my
03-8883 6193
"Fikiran negatif tidak akan pernah

memberimu kehidupan yang
positif'.

ARNYDAH BINTI ABDUL AZIZ
AKAUNTAN
AlB126322

arnydah.aziz@kuskop.gov.my
03-8883 6356

"Berfikirlah positif tidak peduli
seberapa keras kehidupanmu".

NUR AZAMIMAH BINTI MOHAMAD
SAHAK

PEMBANTU TADBIR (P/O)
Al6126722
nurazamimah@kuskop.gov.my
03-8880 5253

“It's ok not to be ok, but make sure
comeback stronger”,

NOR SAIDATUL AKMAR BINTI BASTANI

PEMBANTU TADBIR (P/O)
Al1506321
norsaidatulakmar@kuskop.gov.my

03-8883 6295

“hidup mesti diteruskan”

WAN NUR SHAHIRAH EBINTI ZANOL
AABIDIN
PEMBANTU TADBIR (PT/PO)
AT068B216
wanshahirah@kuskop.gov.my
03-8883 6059
"kita ada pilihan -
untuk memilih atau tidak..”

NOR SYAFIQAH BINTI KHALEL
PEMBANTU TADBIR (PT/PO)
A15075M9

syafigah khalel@kuskop.gov.my
03-8883 6065

"Experience tells you what to do,
confidence allows you to do it".

NORAZILA BINTI MOHAMAD DAUD
PEMBANTU TADBIR (PT/PO)
A 15075019
norazila.daud@kuskop.gov.my
03-BBB3 6425

“If you carry joy in your heart, you
can heal any moment".

i
S

RAKAN AKRAB

NIK ATIQAH BINTI MOHD ARIFFIN
PECAWAI TADBIR DIPLOMATIK
A131375417

atigah.ariffin@kuskop.gov.my
03-8883 6449

"You got to be odd, to be number
one",

ROZIYANI BINTI MOHD FAUZI
PENOLONG JURUUKUR BAHAN
A 9142513
roziyani.fauzi@kuskop.gov.my
03-8880 5321

"Do not allow your heart to take
pleasure with the praises of people,
nor to be saddened by their
condemnation®.

HJ ZULKAFLI BIN HJ ALI
PENOLONG JURUTERA AWAM
A173241

zulkafliali@kuskop.gov.my
09-5164087/ 4081

"Kalau alim jangan buang kitab,
kalau guru jangan buang ilmu”.

MOHD RIDUAN BIN ABDUL RASHID
PENOLONG PECAWAI TADBIR
AT10101214
riduan.rashid@kuskop.gov.my

088-267 791/3/4

“Ombak itu tidak besar, hanya
perahu yang kecil, jangan hanya
minta diringankan ujian, tetapi
pintalah dikuatkan iman".

ZAILANI BIN ABDUL
PENOLONG PEGAWAI TADBIR
Al6126522
zailani.abdul@kuskop.gov.my
04-226 4600/04-227 8901

"Sabar itu subur”.

RAKAN AKRAB

SITI ZULAIKA BINTI ARJIMI
PEMBANTU TADBIR (KEW)
A16126922
zulaika.arjimi@kuskop.gov.my
038883 6440
"Mengeluh hanya akan membuat
hidup kita semakin tertekan.
Sedangkan bersyukur akan sentiasa
membawa kita kepada jalan
kemudahan”.

ILYYAMA BINTI ABD RAHIM
PEMBANTU TADEIR (KEW)
A16127022
ilyyana.rahim@kuskop.gov.my
03-8883 6340

"Nothing is impossible, the
word itself says 'I'm possible’.

AZEZEHIF ZULRIZAL BIN ABDUL
RASHID

PEMANDU KENDERAAN
A14017918

azezehifrashid@kuskop.gov.my
09-7449 223 [ 09-7486 645

“Hidup tak selalunya indah tapi
yang indah itu tetap hidup dalam
kenangan".

BERKHIDMAT M.EME\MEING/.

FOZI BIN SAAD
PENOLONG PECAWAI
HAL EHWAL ISLAM

Al6126622
fozi.saad@kuskop.gov.my

03-8883 6301
"Sesungguhnya bersama
kesulitan itu, ada kemudahan".

MOHD KHAIRI BIN SHAHBUDIN
PENOLONG JURUUKUR BAHAN
A 6045110

mohdkhairi@kuskop.gov.my
04-9764 364

"Bukan bahagia yang menjadikan

kita bersyukur tetapi dengan
bersyukur akan menjadikan kita
bahagia".

NOR SALASIAH BINTI ABDULLAH DIN
PEMOLOMG PECAWAI TADBIR
A14017518
salasiah@kuskop.gov.my
03-8883 6349

"Setiap hari adalah peluang untuk
menjadi lebih baik".

ADELINE A.MATIJAM
PENOLONG AKUANTAN
A15074219
adeline@kuskop.gov.my
03-88836079

"You don't need a reason to help
people™.

SALWATI BINTI OMAR
PENOLONG AKAUNTAN
Al1015216
salwati.omar@kuskop.gov.my
03-8883 6077

"Respect others people’s feelings. It
might to you, but it could mean
everything to them".

e
Pyl

MOHD HAFIZ BIN MOHAMMAD
PEMBANTU OPERASI (P/O)
AN0BETIE
hafizmohamad@kuskop.gov.my
03-8880 6030

"Teruskan memperbaiki diri jika anda
beruntung .Anda akan menemuka
yang baik. Jika tidak, maka yg baik

akan menemukanmu.”

MOHAMAD NURMAHADI BIN NADZARI
PENGAWAL KESELAMATAN
A 11066616
nurmahadi.nadzari@kuskop.gov.my
03-8883 6013
"Senyuman tidak membuktikan kita
bahagia tetapi senyuman adalah awal
dari sebuah kebahagiaan". (




PERKHIDMATAN
Unit Pengurusan
Psikologi
9)3%9(@

Dapatkan bantuan untuk
mengatasi halangan dalam
kehidupan demi
kebahagiaan. Berbincang
dengan pegawai psikologi
kami di mana saja anda

Tell someone you trust about your problems
(Kongsi masalah dengan orang yang dipercayai)

Ask for help

UNIT

PENGURUSAN PSIKOLOGI

BAHAGIAN PENGURUSAN SUMBER MANUSIA
OBJEKTI F KONSULTASI PSIKOLOGI/

Melaksanakan perkhidmatan psikologi dalam

pengurusan sumber manusia bagi Individu / Kelompok/ Atas Talian/

membangunkan warga KUSKOP vyang
sejahtera, berintegriti dan berprestasi tinggi.

Menjadikan perkhidmatan psikologi sebagai
teras kepada aspek pembangunan modal
insan dalam pengurusan sumber manusia.

 Menjadi pakar rujuk kepada perkhidmatan
psikologi.

« Merancang keperluan perkhidmatan
psikologi.

« Melaksana perkhidmatan psikologi dalam
pengurusan sumber manusia melalui
program pembangunan, pencegahan dan
pemulihan.

* Menentukan pelaksanaan dan keberkesanan
perkhidmatan untuk warga kementerian dan
agensi di bawahnya.
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SITIHAJAR BINTI WAHAB MASHITHOH BINTI ISMAIL

PEGAWAI PSIKOLOGI (S10) PENOLONG PEGAWAI
KBO7450,PAOG988 PSIKOLOGI (S6)
sitihajar.wahab@kuskop.gov.my mashithoh@kuskop.gov.my

03-8883 6344 03-8883 6236

Pembangunan Kendiri/ Motivasi

KAUNSELING

Tele-Kaunseling

KESEJAHTERAAN
PSIKOLOGI

PSIKOTERAPI

Kebimbangan/ Kemurungan

PSIKOMETRIK

Personaliti, minat, percintaaan,
kerjaya dan sebagainya

9.00 pagi hingga 4.00 petang

(Isnin hingga Jumaat)

Bilik De'stress, Aras 5, BPSM

HAFID EIN MADDERI
PEMBANTU TADBIR

PERKERANIAN/OPERASI (N2)
hafid@kuskop.gov.my
03-8883 6149

"Kami ada jika anda memerlukan”

Unit Pengurusan Psikologi, Bahagian Pengurusan Sumber Manusia, Aras 5, Blok E4/5,
Kompleks E, Pusat Pentadbiran Kerajaan Persekutuan, 62668 Wilayah Persekutuan Putrajaya

9 psikologi@kuskop.gov.my

Senarai
Perkhidmatan

(¥pibantan) DI MANA BOLEH DAPATKAN BANTUAN m— SRV

Listen without judgement
(Dengar tanpa menghukum atau menghakimi)

Know where to seek help
(Tahu dimana dapatkan bantuan)
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#kitajagakita  Putuskon Rantaian COVID-18 =V
il

Talian Psikososial MHPSS KKM

Kesihatan

03 - 29359935 e

014 - 3223392
011- 63996482
011- 63994236

ﬂ Unit Pengurusan Psikologi Kementerian Pembangunan Usahawan dan Koperasi
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