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AI dan Sokongan
Kesihatan Mental :
Meringankan
Beban

AI DAN KESEJAHTERAAN
PSIKOLOGI. 

AI: Rakan Kongsi Baru dalam Pengurusan Tekanan

2. Chatbot Terapi Kognitif-Tingkah
Laku (CBT): Sesetengah chatbot AI
direka khas untuk menyampaikan
prinsip-prinsip Terapi Kognitif-Tingkah
Laku (CBT) secara automatik. CBT
adalah pendekatan terapi yang terbukti
berkesan dalam menguruskan tekanan
dan kebimbangan dengan membantu
individu mengenal pasti dan mengubah
corak pemikiran negatif. Chatbot ini
boleh membimbing anda melalui latihan
relaksasi, mengajar teknik
penstrukturan semula kognitif, dan
menyediakan sokongan asas bila-bila
masa anda memerlukannya, tanpa perlu
menunggu sesi terapi. Walaupun tidak
menggantikan ahli psikologi manusia, ia
menjadi pilihan yang mudah diakses
untuk sokongan awal dan pengurusan
kendiri

Sebelum kita menyelami bagaimana AI boleh membantu, mari kita fahami
mengapa kesejahteraan psikologi sangat relevan kepada setiap warga
kementerian. Tekanan kerja yang tinggi, jangkaan prestasi, dan keseimbangan
antara kehidupan peribadi dan profesional adalah cabaran biasa. Jika tidak
diurus dengan baik, tekanan ini boleh membawa kepada stres kronik, keletihan
mental (burnout), dan masalah kesihatan mental yang lain. Ini bukan sahaja
memberi kesan kepada individu, tetapi turut menjejaskan produktiviti, motivasi,
dan persekitaran kerja secara keseluruhan. Oleh itu, memiliki alat dan strategi
untuk mengurus kesejahteraan psikologi adalah satu pelaburan penting untuk
individu dan organisasi.

Isu kesihatan mental seringkali
masih dilitupi stigma,
menyebabkan ramai yang
teragak-agak untuk mendapatkan
bantuan. AI berpotensi besar
untuk merapatkan jurang ini
dengan menyediakan sokongan
yang mudah diakses dan bersifat
peribadi.

1. Aplikasi Pemantauan Stres Pintar:
Bayangkan sebuah aplikasi pada
telefon pintar anda yang boleh
memantau tahap tekanan anda
berdasarkan data dari jam tangan
pintar (smartwatch) anda – seperti
kadar denyutan jantung, corak tidur,
dan tahap aktiviti fizikal. AI dalam
aplikasi ini boleh menganalisis data ini
dan memberikan makluman jika
mengesan peningkatan tahap tekanan.
Lebih dari itu, ia boleh mencadangkan
aktiviti yang membantu mengurangkan
tekanan, seperti senaman pernafasan,
meditasi singkat, atau bahkan
mencadangkan untuk berehat seketika
dari skrin. Kajian menunjukkan bahawa
penggunaan aplikasi sebegini secara
konsisten dapat meningkatkan
kesedaran diri tentang tahap tekanan
dan menggalakkan intervensi awal.

melalui platform komunikasi dalaman,
sistem AI boleh mengenal pasti indikator
tekanan atau keletihan, dan memberikan
cadangan proaktif seperti mengambil
rehat atau bercakap dengan rakan
sekerja. Ini boleh menjadi alat sokongan
yang sangat baik, terutamanya dalam
persekitaran kerja yang serba pantas.

Bagaimana AI boleh
membantu? 

3. Analisis Emosi Berasaskan
Suara/Teks: AI canggih kini mampu
menganalisis nada suara atau corak
penulisan teks untuk mengesan
perubahan dalam keadaan emosi.
Walaupun masih dalam peringkat
pembangunan awal untuk aplikasi secara
meluas, potensi penggunaannya dalam
pengurusan tekanan adalah besar.
Contohnya, jika anda menulis e-mel atau
bercakap 
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2. Penyesuaian Kandungan Kesihatan
Mental : Setiap individu mempunyai
keperluan yang berbeza. AI boleh
menyesuaikan kandungan pendidikan
kesihatan mental – seperti artikel,
video, atau modul pembelajaran –
berdasarkan profil, minat, dan tahap
pemahaman pengguna. Ini memastikan
maklumat yang disampaikan adalah
relevan dan berkesan, menjadikan
pendidikan kesihatan mental lebih
menarik dan mudah dihadam.

1. Platform Penapisan dan Penilaian
Awal : AI boleh digunakan untuk
membina platform penapisan dalam
talian yang pantas dan rahsia. Melalui
soalan-soalan interaktif atau senario, AI
boleh membantu individu mengenal
pasti potensi isu kesihatan mental
seperti kebimbangan atau
kemurungan, dan kemudian
mengesyorkan langkah seterusnya,
seperti berjumpa profesional kesihatan
mental atau mengakses sumber
bantuan yang relevan. Ini
mengurangkan halangan awal untuk
mencari bantuan.

3. Aplikasi Terapi Maya (VR/AR):
Realiti Maya (VR) dan Realiti Tambahan
(AR) yang diperkasakan AI sedang
diterokai untuk terapi. Contohnya, VR
boleh mencipta persekitaran simulasi
yang selamat untuk individu
menghadapi fobia atau menguruskan
situasi yang mencetuskan
kebimbangan. AI dalam sistem ini boleh
menyesuaikan senario berdasarkan
tindak balas individu, menjadikannya
pengalaman yang sangat diperibadikan
dan berkesan. Bagi warga kementerian,
ini boleh menjadi cara untuk
menguruskan kebimbangan sosial atau 

Etika
menggunakan
AI dengan Bijak

tekanan prestasi dalam
persekitaran yang terkawal.

1. Privasi dan Keselamatan
Data: Maklumat kesihatan
mental adalah sangat sensitif.
Adalah penting untuk
memastikan data yang
dikumpul dan diproses oleh AI
adalah selamat, sulit, dan
digunakan hanya untuk tujuan
yang telah dipersetujui.

2. Menjaga Limitasi : AI adalah alat
sokongan, bukan pengganti
sepenuhnya kepada interaksi manusia.
Hubungan, empati, dan pemahaman
nuansa manusia adalah elemen kritikal
dalam penjagaan kesihatan mental. AI
harus dilihat sebagai pelengkap kepada
perkhidmatan sedia ada, bukan
sebagai pengganti bagi ahli psikologi,
kaunselor, atau rakan sekerja yang
prihatin.

3. Ketepatan dan Kebolehpercayaan:
Walaupun AI semakin canggih, ia masih
boleh membuat kesilapan. Maklumat
atau cadangan yang diberikan oleh AI
perlu disahkan dan tidak boleh
dianggap sebagai kebenaran mutlak,
terutamanya dalam isu kesihatan
mental yang kompleks.

Adalah penting untuk setiap
daripada kita untuk kekal
berfikiran terbuka dan
bersedia untuk meneroka
cara-cara baharu dalam
memanfaatkan teknologi ini.
Gunakanlah AI secara proaktif,
agar dapat mengurus tekanan
dengan lebih baik dan
menyokong kesihatan mental
diri sendiri dan rakan sekerja,
serta menyumbang kepada
pembinaan persekitaran kerja
yang lebih sihat, produktif, dan
menyokong di seluruh
kementerian. Mari kita
bersama-sama memanfaatkan
potensi revolusi AI ini untuk
kebaikan kesejahteraan
psikologi kita!

Disediakan oleh : 
Puan Siti Hajar binti Wahab 
Pegawai Psikologi  KUSKOP
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DISCONNECT TO CONNECT :
KESAN PSIKOLOGI AKIBAT
LAMBAKAN MAKLUMAT DI
MEDIA SOSIAL
Media sosial kini menjadi medium utama dalam penyampaian maklumat, komunikasi
dan hiburan. Akses kepada pelbagai kandungan boleh dilakukan secara pantas, pada
bila-bila masa dan di mana-mana sahaja. Dunia digital yang serba pantas ini telah
membuka ruang interaksi tanpa sempadan namun turut datang bersama satu cabaran
besar iaitu lambakan maklumat (information overload).
Menurut Cognitive Load Theory, otak manusia hanya mampu memproses sejumlah
maklumat dalam satu masa. Jika jumlah maklumat yang diterima terlalu banyak, otak
akan menjadi terbeban sekaligus menyebabkan beberapa kesan negatif.

Fenomena Connect: Sentiasa Terhubung
Konsep ‘connect’ merujuk kepada kecenderungan masyarakat masa kini untuk sentiasa berhubung secara berterusan melalui
platform media sosial seperti Instagram, TikTok, X (dahulunya Twitter), Facebook dan Threads. Kehadiran teknologi digital ini
memudahkan komunikasi, perkongsian maklumat dan interaksi sosial merentas sempadan. Namun, penggunaan yang berlebihan
turut mendedahkan individu kepada pelbagai rangsangan digital yang berpotensi memberi kesan kepada kesejahteraan psikologi.
Walau bagaimanapun, tidak dapat dinafikan bahawa penggunaan media sosial juga membawa kesan positif jika digunakan secara
terkawal dan berhemah. Antaranya:

Memudahkan capaian kepada ilmu pengetahuan dan maklumat terkini
Menggalakkan pembinaan jaringan sosial dan kesedaran terhadap isu semasa
Memberi ruang untuk ekspresi kendiri serta mendapatkan sokongan emosi daripada komuniti maya

Fenomena Disconnect: Keletihan Maklumat
Keletihan maklumat atau information fatigue syndrome berlaku apabila otak tidak lagi
mampu memproses maklumat secara efektif akibat pendedahan berterusan kepada
pelbagai input digital dalam tempoh yang singkat.  Kesan utama keletihan maklumat ini
merangkumi beberapa aspek psikologi dan fungsi harian individu, antaranya:

1. Tekanan dan Kebimbangan (Anxiety)
Sentiasa berasa tertekan untuk mengikuti perkembangan semasa
Takut tertinggal berita penting atau isu hangat (Fear of Missing Out - FOMO)

2.  Masalah Fokus dan Produktiviti
Sukar menumpukan perhatian akibat gangguan notifikasi
Pendedahan maklumat yang berlebihan mengganggu keupayaan berfikir secara
mendalam

3.  Kelesuan Emosi (Emotional Exhaustion)
Terlalu banyak isu berat seperti politik, konflik dan jenayah menjadikan emosi cepat
letih
Muncul rasa kebas emosi (emotional numbness) akibat pendedahan berpanjangan

4.  Perbandingan Sosial Tidak Sihat
Kerap melihat kejayaan, kebahagiaan dan pencapaian orang lain boleh menjejaskan harga diri
·Wujud tekanan untuk menjadi “sebaik” kehidupan yang dipaparkan di media sosial
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Kadang-kadang, kita perlukan masa untuk ‘bernafas’ daripada dunia digital. Bagi
mengimbangi kesan negatif media sosial, kita boleh amalkan beberapa langkah
mudah sebagai sebahagian daripada 'digital hygiene':

Puasa digital – Cuba luangkan sedikit masa setiap hari atau minggu tanpa buka
media sosial. 

Pilih konten dengan bijak – Ikuti akaun atau halaman yang memberi aura positif,
inspirasi dan buat kita rasa tenang.

Matikan notifikasi tak penting – Tak semua bunyi ‘ting!’ tu perlu diberi perhatian.
Kurangkan gangguan kecil yang tak perlu.

Hadkan masa skrin – Guna apps seperti Digital Wellbeing atau Screen Time
(iOS). 

Kembali ke dunia sebenar – Jalan-jalan, baca buku, lepak dengan kawan atau
keluarga. Dunia luar pun ada banyak yang menarik!

Strategi 'Disconnect' Secara Sihat

Keseimbangan antara ‘connect’ dan ‘disconnect’ adalah kunci kepada kesejahteraan psikologi dalam era digital.
Mengawal penggunaan media sosial bukan bermakna menjauhkan diri tetapi merupakan bentuk penjagaan diri
(self-care) yang bijak dan proaktif. Kita mampu menikmati kemudahan digital tanpa mengorbankan kesihatan
mental dan emosi.

Sumber Rujukan:
1. Rosen, L. D., Lim, A. F., Carrier, L. M., & Cheever, N. A. (2011). An empirical
examination of the educational impact of text message-induced task switching in
the classroom: Educational implications and strategies. Educational Psychology,
31(1), 93–106. https://doi.org/10.1080/01443410.2010.508703

2. American Psychological Association. (2023). Digital media use and mental
health. https://www.apa.org/news/press/releases/stress/2023/digital-media-use

3. Choudhury, M. D., & Counts, S. (2013). Understanding affect in the workplace
via social media. In Proceedings of the 2013 Conference on Computer Supported
Cooperative Work (pp. 303–316). ACM. https://doi.org/10.1145/2441776.2441812

4. World Health Organization. (2021). Mental health and digital technologies: A
policy brief. https://www.who.int/publications/i/item/9789240031291

5. Newport, C. (2019). Digital minimalism: Choosing a focused life in a noisy world.
Portfolio/Penguin.

Disediakan oleh : 
Puan Mashithoh Binti Ismail
Penolong Pegawai Psikologi  KUSKOP

https://www.apa.org/news/press/releases/stress/2023/digital-media-use
https://www.who.int/publications/i/item/9789240031291
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PERJALANAN 365
HARI BERMULA
SEKARANG

Program Bicara Psikologi Siri 1/2025 ini telah  disampaikan oleh Puan
Nurul Hidayah binti Mat Sarip, Pegawai Psikologi (Kaunseling), Klinik
Kesihatan  Kuala Lumpur 

Program ini bertujuan untuk meningkatkan imej kendiri dan motivasi
warga kementerian dan agensi dalam mendepani cabaran bagi tahun
2025 sama ada dalam kerjaya atau kehidupan
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17 JAN 2025
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13 MAC 2025

Program Kesejahteraan Kewangan ini telah disampaikan oleh Puan Siti
Noor Mazlifah binti Mokhtar, Pengarah Insolvensi, Bahagian
Kebankrapan, Jabatan Insolvensi Malaysia.

Program ini bertujuan untuk mendidik warga kementerian tentang
risiko kebankrapan serta menggalakkan amalan pengurusan
kewangan yang berhemah dan bertanggungjawab. Program ini
merangkumi bimbingan pengetahuan pengurusan kewangan kepada
pegawai baharu dan intervensi kewangan kepada pegawai yang
tersenarai dalam keterhutangan serius

KEBANKRAPAN
DALAM KALANGAN
PENJAWAT AWAM

PROGRAM KESEJAHTERAAN KEWANGAN

MAC 2025
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 PSYCHOLOGY FUN DAY
Program ini bertujuan untuk
meningkatkan kesejahteraan
serta untuk  keberhasilan kerja
yang cemerlang di kalangan
warga PKK

Program ini telah diadakan di  
Pusat Khidmat Kontraktor Ibu
Pejabat, Menara Usahawan,
Putrajaya dan telah dihadiri
oleh Pegawai dan Kakitangan
Pusat Khidmat Kontraktor Ibu
Pejabat dan Pusat Khidmat
Kontraktor seluruh Negeri.

7



(KESERONOKAN BEKERJA)

17 APRIL 2025
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Pelbagai aktiviti telah dijalankan sepanjang program ini
antaranya pameran, fun game corner, pentadbiran ujian
psikologi dan konsultasi dengan Pegawai Psikologi serta
Sesi Perkongsian dengan Tajuk “ Keseronokan Di
Tempat Kerja”
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PROGRAM PEMENTORAN
AWAM KUSKOP

Program ini bertujuan untuk untuk  
keberhasilan kerja yang cemerlang
di kalangan warga PKK

APRIL 2025

Program Pementoran KUSKOP pada
tahun 2025 telah dijalankan selama 6
bulan bermula April sehingga Oktober
2024 melibatkan seramai 10 Mentor
dan 11 Menti .
Objektif pelaksanaan program
pementoran adalah untuk:

meningkatkan pembangunan
kompetensi Menti daripada aspek
profesional, kendiri dan hubungan
sosial;
meningkatkan potensi dan kerjaya
Menti dalam organisasi;
menerapkan pembelajaran
berterusan melalui perkongsian
pengalaman Mentor kepada Menti;
dan
membudayakan kerja berprestasi
tinggi dengan menjadikan Mentor
sebagai role model.

9



DALAM PERKHIDMATAN
TAHUN 2025

Program ini telah diadakan
pada 29-30 April 2025, Bilik
Mesyuarat Utama, INSKEN,
Cyberjaya. 

Pengisian bagi program ini
telah disampaikan oleh Puan
Hasiah binti Jusoh, Pegawai
Psikologi S13 (Kementerian
Pertahanan). 

29-30 
APRIL 2025
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'PARENTING TAK PERLU STRES'
BICARA PSIKOLOGI SIRI 2/2025:

Program ini diadakan bertujuan untuk meningkatkan kesedaran
mengenai teknik keibubapaan yang berkesan, membantu warga
kementerian menguruskan stres serta memberi panduan
praktikal untuk mewujudkan hubungan yang positif dalam
keluarga. Kesejahteraan warga di rumah memberi kesan secara
tidak langsung kepada produktiviti dan kesejahteraan psikologi
di tempat kerja.

Program Bicara Psikologi Siri 2/2025 ini diadakan dalam talian
(Google Meet) pada 21 Mei 2025 dan telah disampaikan oleh
Tuan Haji Ahmad Azam bin Haji Hassan, Ketua Bahagian
Psikologi dan Kaunseling, Jabatan Kebajikan Masyarakat Negeri
Sembilan.
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21 MEI 2025
MEI 2025
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SOSEKI AKUTAGAWA

BONIFACIO HONDURASNOAH SCHUMACHER

Bil 2/2025

ITSUKI TAKAHASHI
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PERKHIDMATAN 
Unit Pengurusan

Psikologi 

Dapatkan bantuan untuk
mengatasi halangan  dalam

kehidupan demi
kebahagiaan. Berbincang
dengan pegawai psikologi

kami di mana saja anda
berada.


