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Education and Credential 
 Degree in Chemical and Process Engineering, UKM

 Certified International Training Practitioner (CIPD), UK

 Certified Safety & Health Officer (SHO) JKKP IS/438/2328

 Certified CIDB Assessor 

 Certified Lead Auditor for OHSAS 18001 & ISO 14001

 Train of The Trainer (TTT) and PSMB trainer TTT/14487

 Member of Majlis Keselamatan Jalanraya Negeri Selangor (MKJR)

 Management Committee of Malaysia Society Occupational Safety and Health 

(MSOSH)
Working Experiences 

 1999 – Diamond Chemical Industries Sdn Bhd – Chemist

 2000 – Philips Semiconductors  Seremban – Process engineer 

 2001 – Philips Semiconductors  Seremban – EHS engineer 

 2005 – Sime Darby Berhad – Sr. EHS Executive

 2009 – Faber Group Berhad – SHE Manager

 2011 – Nestle Manufacturing (M) Sdn Bhd – SHE Manager

 2013 – MMC Gamuda (PDP) KVMRT – Safety and Health Manager

 2014 – Proton Holdings Berhad– Senior SHE Manager/Head Of Department

TRAINER PROFILE
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ORGANISASI YANG TELAH MENJALANKAN

Muslimat Quran Rembau

Sejak 2015

BEST MENSEJAHTERAKAN RAKYAT MALAYSIA!

>3500 orang
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TERAPI KESYUKURAN

KEKAL FOKUS

TERAPI PENAFASAN

BERSEMANGAT

TERMOTIVASI

POSITIFSYUKUR



Untuk mengetahui dan mendapatkan maklumat

berkenaan

Apakah tanda-tanda sekiranya mengalami stress 

yang melampau?

Faktor-faktor yang menyebabkan stress 

melampau?

Bagaimana untuk saya menangani stress dalam

kehidupan?

 Latihan /senaman untuk mengurangkan stress?

Apakan aktiviti yang boleh dilaksanakan untuk

mengurangkan stress? 5

OBJEKTIF
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KENALI FAKTA

PENGENALAN STRES

TANDA-TANDA STRES

FAKTOR-FAKTOR STRES

CARA-CARA MENGATASI STRES

PENGISIAN
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HARI INI…

Yes!Yes!Yes! Saya BOLEH!



ADAKAH 

STRES 

ITU NORMAL?

9



JOM KENALI FAKTA MENGENAI 

SAKIT MENTAL
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10 OKTOBER 2013

Kira-kira 10% daripada jumlah keseluruhan penduduk di negara ini

diramal mengalami penyakit mental menjelang 2020.

Timbalan Ketua Pengarah Kesihatan (Kesihatan Awam), Datuk Dr Lokman Hakim 

Sulaiman berkata pertambahan populasi penduduk berusia 50-an dan ke atas

menjelang 2020 akan memberi implikasi terhadap sistem penjagaan dan pemberian

perkhidmatan kesihatan seperti kesihatan mental dan fizikal. 

20 OKTOBER 2014
Statistik Kementerian Kesihatan menunjukkan seorang daripada 100 

rakyat Malaysia dikesan menghidap skizofrenia iaitu penyakit

mental. 

Menurut Timbalan Menteri Kesihatan Datuk Seri Dr Hilmi Yahaya situasi itu

membimbangkan kerana pesakit skizofrenia boleh bertindak mencederakan diri

sendiri dan orang lain. 

KENALI FAKTA



2015

KENALI FAKTA
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KENALI FAKTA
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KENALI FAKTA
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Masalah Kesihatan Mental dikalangan

masyarakat Malaysia adalah 29.2% 

(anggaran 4.2 juta orang)

1 dalam 3 masyarakat

Malaysia bermasalah mental

28 SEPTEMBER 2016

KENALI FAKTA



KENALI FAKTA

16



KENALI FAKTA

KEWANGAN

PENCERAIAN

KRISIS KELUARGA

STRES KERJA

PENYAKIT KRONIK
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KISAH BENAR
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KISAH BENAR
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KISAH BENAR
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KENALI FAKTA
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KENALI FAKTA

Kes belia cuba bunuh diri semakin serius. Azrul Affandi Sobry, Muhammad 

Mustakim Ramli. Berita Harian 5-August-2015
22



Page 

23

KES BUNUH DIRI DI MALAYSIA

 PUTRAJAYA: Kadar kematian akibat bunuh diri semakin

meningkat di Malaysia, dengan lebih daripada 1,000 orang 

mati dalam tempoh tiga tahun.

 Menteri Kesihatan, Datuk Seri Liow Tiong Lai berkata nisbah

bunuh diri daripada 2007 hingga 2010 adalah 1.3 bagi setiap

100,000 orang.

 Daripada 1156 orang yang membunuh diri dalam tempoh tiga

tahun, majoriti berusia antara 24 dan 44.

 "Statistik kebangsaan juga menunjukkan bahawa lelaki

melebihi bilangan kaum wanita 3-1, manakala orang Cina

pula mempunyai bilangan tertinggi bunuh diri pada 48%, diikuti

oleh India (21%), Melayu (18%) dan kaum-kaum lain (13%)," 

katanya.

KENALI FAKTA
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KENALI FAKTA
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KENALI FAKTA
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STRES
KEBIMBANGAN

KERESAHAN
KEMURUNGAN

11 Oktober 2016 - KLANG: Kemurungan kini menjadi penyakit No.2 di 

dunia.

"Ia mungkin menduduki ranking No.1 dunia menjelang 2020," 

kata Timbalan Presiden Persatuan Kesihatan Mental Malaysia, Datuk Dr 

Andrew Mohanraj Chandrasekaran.

Beliau berkata ini bermakna kemurungan mengatasi penyakit

kardiovaskular yang turut semakin meningkat di peringkat global.

KENALI FAKTA



MENGAPA BEST?

Stres

Keresahan

Kebimbangan

Kemurungan

Sakit Mental

Tugas saya membantu

anda mengawal dan

menguruskan stress 

dalam kehidupan

seharian.

CEGAH SEBELUM 
PARAH!
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Bantuan daripada Dr 

Psikiastris pakar

psikologis diperlukan



MITOS MASYARAKAT

28

Sakit mental adalah sakit orang GILA

Sakit mental tiada ubat

Sakit mental sebab kurang ingat Tuhan. 

Jiwa tidak kental

Sakit mental susah nak sembuh. Tak

boleh hidup NORMAL
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Stres atau tekanan adalah

tindakbalas fizikal, emosi dan mental

seseorang terhadap sebarang

perubahan atau tuntutan

DEFINISI STRES
25



30PERUBAHAN-PERUBAHAN YANG TERJADI KETIKA STRES
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APA YANG BERLAKU KETIKA STRESS?
 Ketika stress, badan kita akan mengeluarkan satu

hormon rangsangan yang bernama ‘adrenaline’ ke dalam

saluran darah kita.

 Hormon ini bersama-sama dengan beberapa hormon yang

lain akan menyebabkan beberapa perubahan berlaku di

dalam tubuh kita sebagai persiapan untuk melindungi

kita.

 Di antara perubahan-perubahan itu ialah denyutan

jantung bertambah laju dan tekanan darah akan

meningkat (untuk mengepam lebihan darah kepada otak,

otot dan jantung); gula, lemak dan kolesterol di dalam

darah akan bertambah (untuk memberi lebihan tenaga

kepada badan); pernafasan seseorang akan lebih laju

(untuk menyalurkan lebihan oksigen yang diperlukan)

dan begitulah seterusnya. Perubahan-perubahan ini

berlaku secara tabii selari dengan keperluan tubuh kita

ketika itu.

 Walaubagaimanapun, jika stress atau tekanan

berpanjangan di dalam hidup kita dan kita pula tidak

bijak untuk mengurusnya, ia akan bertukar menjadi

‘distress’ yang boleh menyebabkan penyakit-penyakit

tertentu menimpa kita.
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MASALAH KESIHATAN DAN PENYAKIT-

PENYAKIT YANG BERPUNCA DARI STRESS 

1. Sakit jantung dan angin ahmar (stroke). Stress akan menambahkan asid lemak (fatty acids) di 

dalam darah dan bahan-bahan ini akhirnya akan bertukar menjadi lemak asli dan kolesterol yang akan 

menutupi saluran pembuluh darah. Stress juga akan meninggikan tekanan darah di samping

memudahkan proses pembekuan darah. Semua ini merupakan perubahan-perubahan yang boleh

menyebabkan serangan sakit jantung dan angin ahmar berlaku. (Health Education Associates, 1996; 

Stress and Heart Disease)

2. Insomnia atau susah tidur. Stress boleh menyebabkan masalah susah tidur dan susah tidur

boleh menyebabkan stress, satu pusingan yang amat membinasakan. Di Amerika saja, jumlah mereka

yang diserangi masalah ini menghampiri jumlah 36 hingga ke-62 juta orang. (Jeff Davidson, 1977; The 

Complete Idiot’s Guide To Managing Stress)

3. Kencing manis. Kesugulan dan tekanan hasil dari stress akan menambahkan kadar gula di dalam

darah dan ini boleh membawa kepada penyakit kencing manis atau menerukkan keadaan pesakit

yang telahpun mengidapnya. (Carol E. Watkins; Northern County Psychiatric Associates; 1998)

4. Gastrik dan ulser. Penyakit-penyakit pada sistem penghadaman seperti gastrik dan ulser juga

mudah berlaku keatas seorang yang mengidap stress disebabkan oleh peningkatan pengeluaran asid

ketika diserangi stress, terutamanya, jika ia menyebabkan kemurungan dan kemarahan yang 

bersangatan. (Ballieux, R.E., 1984; Breakdown in human adaptation to stress)
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MASALAH KESIHATAN DAN PENYAKIT-

PENYAKIT YANG BERPUNCA DARI STRESS 

5. Infeksi atau jangkitan kuman. Tekanan atau stress juga akan menyebabkan pengeluaran bahan-

bahan ‘catecholamines’ seperti ‘epinephrine’ dan ‘norepinephrine’ ke dalam darah. Bahan-bahan ini

berperanan melemahkan sistem pertahanan badan dan ini sekaligus akan memudahkan kuman-kuman

untuk menyerang dan menyebabkan penyakit-penyakit. (Stress and the Immune System by Hannah 

Koenker, 1994) Kajian juga telah menunjukkan bahawa keadaan stress akan meningkatkan peratus

kemungkinan seseorang itu dijangkiti kuman di sekitar 74 ke-90% dan dijangkiti virus selsema di sekitar

27 ke-47%. Stress juga akan memudahkan virus yang tidak aktif menjadi aktif semula. (Brosschot, J.F., 

Benschop, R.J., Godaert, G.L.R., Olff, M., De Smet, M., Heijnen, C.J., Ballieux, R.E., 1994; Influence of 

life stress on immunological reactivity to mild psychological stress: Psychosomatic Medicine)

6. Asthma. Ketika menghadapi stress, pesakit yang mengidap lelah akan mudah diserangi oleh penyakit

ini disebabkan oleh sistem pertahanan badan yang menurun ketika itu, yang akan memudahkan reaksi-

reaksi tertentu berlaku di dalam darah yang akhirnya menyebabkan lelah. (Elliott G.R., Eisdorfer C., 

1982; Stress and Human Health)

7. Kajian telah menunjukkan bahawa stress juga adalah penyebab kepada beberapa penyakit yang lain

seperti darah tinggi, sakit sendi (rheumatoid athritis), cirit-birit dan sakit usus (irritable bowel syndrome 

and ulcerative colitis), mandul dan alahan kulit. (Dr. Maria A. Smith, UTC School of Nursing; Advanced 

Pathophysiology: Stress & Disease, Chapter 9)



Fizikal

Emosi

Mental

Badan

Minda

Emosi

Tingkah laku

INPUT OUTPUT

Bagaimana nak kawal OUTPUT pada anggota badan, minda, 

emosi dan tingkahlaku?
34
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B E S T
Bengkel Pengurusan Stres / Tekanan

B

E

S

T

BAIK

EMOSI

SIHAT

TUBUH

INPUT OUTPUT
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SAYA 
TERTEKAN?

FIZIKAL

PSIKOLOGIKAL

GANGGUAN FIKIRAN

TINGKAH LAKU

TANDA-TANDA TEKANAN
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TANDA-TANDA FIZIKAL

 Gementar

 Berpeluh

 Rasa Seram sejuk

 Tangan dan kaki rasa sejuk 

 Sakit kepala atau rasa mual/nak muntah 

 Bernafas laju

 Kering mulut

 Kerap buang air kecil

 Kerap buang air besar

 Cirit Birit

 Kurang selera makan

 Mudah dapat serangan penyakit: 
 Asma

 Sakit belakang badan

 Masalah penghadaman

 Sakit kepala

 Gatal-gatal

TANDA-TANDA TEKANAN
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TANDA-TANDA PSIKOLOGIKAL

 Kebimbangan

 Keliru dan kurang daya tumpuan 

 Sukar kawalan diri

 Perubahan emosi: 

 Tekanan perasaan

 Kekecewaan

 Mewujudkan permusuhan

 Rasa tak berdaya

 Kurang sabar dan cepat marah 

 Lemah Semangat

 Susah nak tidur

 Mudah terpengaruh mengambil bahan yang terlarang seperti

dadah dan arak 

TANDA-TANDA TEKANAN
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TANDA-TANDA TINGKAH LAKU
 Bercakap dengan cepat dan kuat

 Menguap

 Suka gigit jari, mengetap bibir, kerap mengerakkan jari, letih

 Perasaan yang negatif: 

 Mudah tersinggung

 Terlalu bergantung kepada orang lain 

 Suka memberi komen dan kritik orang lain 

 Boleh bertindak ganas

 Bertindak secara tidak logik 

 Bertindak keterlaluan dan terlalu beremosi

 Kurang Kecekapan diri: 

 Mudah lupa

 Selalu membuat kesilapan

 Sering terlibat kemalangan

 Kurang produktiviti kerja

 Menindakkan keupayaan diri sendiri

TANDA-TANDA TEKANAN
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TANDA-TANDA GANGGUAN 

FIKIRAN 

 Sukar membuat keputusan

 Kurang minat terhadap aktiviti harian

 Tidak merasa tercabar terhadap situasi yang 

sukar

 Pemikiran positif terganggu disebabkan

 Sering berfikiran negatif

 Kurang memberi perhatian

 Hilang keyakinan diri

 Hilang tumpuan

 Penurunan kekuatan mental dalam 

menghadapi perasaan bingung, takut, kecewa 

dan cepat marah 

TANDA-TANDA TEKANAN
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Pesakit mental sejak tahun

2008

- Umur 36 tahun

- Memiliki kad OKU

- Bergantung penuh dengan

ubat

- 3kali telah masuk ke wad 

pesakit mental 

KISAH BENAR

2012
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KINI

- Telah berkahwin pada tahun 2016

- Sokongan kuat keluarga

- Ubat tidak boleh tinggal

- 3bulan sekali wajib ambil suntikan

- Bantuan JKM- OKU

- Pencen Ilat - SOCSO

KISAH BENAR

2018
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3 Faktor Utama

Stres
Ancaman
(survival)

Stres dalam
diri sendiri:

Stres
persekitaran
tempat kerja

Bahan kimia dan
pemakanan

Persekitaran

Cara Hidup

FAKTOR TEKANAN
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STRES

Gagal
Memahami

Gagal
Menyayangi

Gagal
Mensyukuri

Gagal
Memaafi

PENYEBAB MANUSIA STRES
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SAYANGI

MAAFI

HARGAI

CARA MENGAWAL STRES

SOLUSI
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♥SAYANGI♥

SAYANGI diri

sendiri

SYUKURI apa yg

ada pada diri

MENERIMA diri

seadanya

SAYANGI apa

yang tercipta

untuk kita

REDHA dengan

ketentuan

hidup

CARA MENGAWAL TEKANAN
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UCAPAN-UCAPAN YANG 

MENGURANGKAN  STRES ANDA

THANK YOU

♥SAYANGI♥
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TUGASAN

Hantar message SAYANG kepada

insan terSAYANG

THANK YOU

♥SAYANGI♥
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♥MAAFI♥

Maafkan diri
sendiri

-Lupakan kisah
silam

Maafkan pasangan
anda

- Terima
kekurangan

Maafkan ahli
keluarga anda

-Terima
kelemahan

Maafkan rakan-rakan
anda

-Terima seadanya

Maafkan insan di 
sekeliling anda

-Mereka juga insan
biasa

Maafkan musuh anda

-Mereka juga
manusia

CARA MENGAWAL TEKANAN
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♥HARGAI♥

CARA MENGAWAL TEKANAN

DIRI 
SENDIRI

PASANGAN

AHLI KELUARGA

RAKAN SEKERJA

JIRAN TETANGGA

MAKHLUK TUHAN



AKTIVITI 2

 Pilih pasangan anda

 Ceritakan pengalaman pahit dan manis anda yang tidak

mungkin anda lupakan



SIHAT MENTAL / EMOSI

SOLUSI
Accept - Terima

Alter – Ubah/pinda

Avoid – Elak/jauhkan



SOLUSI STRES
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TERAPI ALAM

- INTERAKSI DENGAN UNSUR ALAM -
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TERAPI ALAM DENGAN UNSUR ALAM 

Air

Tanah

Pasir

Ombak

Lumpur
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TERAPI ALAM TERAPI ALAT

CONTOH
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TERAPI SENTUHAN

- URUTAN -



URUTAN JARI MANIS URUTAN JARI KELENGKING

URUTAN JARI TELUNJUK URUTAN IBU JARI



AKTIVITI 3
Terapi Sentuhan & Urutan
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AKTIVITI-AKTIVITI YANG BOLEH MENGURANGKAN 

STRES

Solat/ Solah

Talk / Communicate

Rest / Vacation

Exercise

Sports

Sleep
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AKTIVITI TENANGKAN MINDA

TERAPI KESYUKURAN

Dengar dan hayati
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TERAPI KESYUKURAN

BEST 2018 v1/SLOT 1 -TERAPI KESYUKURAN.mp3
BEST 2018 v1/SLOT 1 -TERAPI KESYUKURAN.mp3
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Saya nak jadi

orang kaya!

ANDA MENENTUKAN 

KEBAHGIAAN DIRI ANDA…

67
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MOTIVASI SI KECIL
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Apabila seseorang mengatakan anda

mungkin tidak Berjaya melakukannya….

Usah sesekali ragu-ragu tentang diri anda
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Namun…terus yakini diri anda
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Anda perlu menjadi insan luar biasa

kerana anda memang luar biasa
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Gunalah seluruh kekuatan anda dan sikap

POSITIF anda

Usah sesekali berputus asa!
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Tiada yang mustahil sekiranya hati anda ingin

melakukannya dan anda mempunyai sikap

yang positif
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SENAMAN KETENANGAN

♥SAYANGI♥SYUKURI♥

Teknik pernafasan 4CRB – Cardio Resuscitation Breathing

1. Tarik nafas dari HIDUNG dalam-dalam , 

tahan 5 saat dan lepas perlahan-lahan

melalui HIDUNG 

2. Tarik nafas dari HIDUNG dalam-dalam , 

tahan 5 saat dan lepas perlahan-lahan

melalui MULUT

3. Tarik nafas dari MULUT dalam-dalam , 

tahan 5 saat dan lepas perlahan-lahan

melalui MULUT

4. Tarik nafas dari MULUT dalam-dalam , 

tahan 5 saat dan lepas perlahan-lahan

melalui HIDUNG 
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BEST memberi solusi melalui 3 

pendekatan elemen asas iaitu;

SAYANGI

MAAFI

HARGAI

BEST MENSEJAHTERAKAN RAKYAT MALAYSIA!



APAKAH 

OUTPUT BEST?

APA YANG 

AKAN DICAPAI?
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B E S T
Bengkel Pengurusan Stres / Tekanan

B

E

S

T

BAIK

EMOSI

SIHAT

TUBUH

KESAN BEST



• Berminat menganjurkan BEST di organisasi

anda?

• Ingin tahu lebih lanjut tentang BEST?

• Sediakan perkara berikut;

 Tempat

 Peserta (30 -100 orang)

 PA sistem dan LCD projector

PENGANJURAN BEST

Hubungi: Pn Norwani Ahmat

halwan9@yahoo.com

013-3851202

Kami bersedia membantu anda!
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mailto:halwan9@yahoo.com

