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PENGENALAN CAWANGAN

i OBJEKTIF

* Membantu warga organisasi PKPMP untuk mencapai ke arah perkembangan dan
kecemerlangan PKPMP.

* Membantu warga organisasi PKPMP dengan melibatkan diri dalam aktiviti-aktiviti
pencegahan yang membentuk jati diri.

* Membantu warga organisasi PKPMP ke arah pembentukan sifat positif di dalam
aktiviti-aktiviti intervensi yang berbentuk penganalisisan dan pendiagnos cabaran/
masalah.

* Membantu warga organisasi PKPMP ke arah pemulihan kepada kehidupan harmoni
dengan peningkatan kemahiran dalam proses penyesuaian diri dengan persekitaran.

 MIS|

Membangunkan modal insan yang cemerlang dari aspek Kognitif, Emosi dan Tingkah
Laku melalui pendekatan psikologi yang holistik.

VIS

Untuk memastikan warga organisasi di Pejabat Ketua Pendaftar Mahkamah Persekutuan
Malaysia (PKPMP) dapat meningkatkan prestasi dan kecemerlangan diri dengan
mengunakan sepenuhnya potensi secara positif dan proaktif melalui pendekatan

psikologi.
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- PERKHIDMATAN PSIKOLOGI YANG
[_, DITAWARKAN

* RAKAN PEMBIMBING PERKHIDMATAN AWAM (AKRAB)

« INTERVENSI KAUNSELING (RUJUKAN, EXIT POLICY, WALK IN / SUKARELAWAN)

+ PROGRAM PSIKOLOGI (PENGURUSAN STRES, MOTIVASI, PENGURUSAN KONFLIK,

PENGUKUHAN KERJA BERPASUKAN)
« PENGENDALIAN INVENTORI/ UJIAN PSIKOLOGI
+ BOOTH TEMU MESRA PSIKOLOGI
* PELAKSANAAN KAJIAN PSIKOLOGI

+ PROGRAM PEMENTORAN

- ALAMAT

CAWANGAN PSIKOLOGI
BAHAGIAN PENGURUSAN
PEJABAT KETUA PENDAFTAR MAHKAMAH PERSEKUTUAN MALAYSIA
ARAS 3, ISTANA KEHAKIMAN

\WAKTU PERKHIDMATAN

HARI : ISNIN - JUMAAT
MASA : 8.00AM - 9.00AM

~ 1
LHUBUNGI KAMI

TEL: | 03 8880 3792 /03 8880 3865 /
03 8880 4598 |

EMEL :
kamal@kehakiman.gov.my
norhafizahms@kehakiman.gov.my
jamaiah@kehakiman.gov.my T




CARTA ORGANISASI

MOHAMMED KAMAL BIN HJ. MOHAMED YUSOFF
KETUA CAWANGAN PSIKOLOGI
PEGAWAI PSIKOLOGI S44

NORHAFIZAH BINTI MOHD SUKRI
PENOLONG PEGAWAI PSIKOLOGI S29

JAMAIAH BINTI ZAINAL ABIDIN
PEMBANTU TADBIR (P/0) N22

AHMAD LUQMAN BIN MD NIZAM
PEMBANTU TADBIR (P/0) N19

ADIBA NAZIRA BINTI AZRIN MUHD. EQMAL ALLIF BIN KUSNAN
MYSTEP MYSTEP .
i



Tehaman



I

S98E 0888£0 NULYU 262£ 0888-£0 - NUI'IUL 10

7 Jojasunpyodwin/nipwupbup/y
ONITASNNYAH NBd 190703184 \
NULUWAIHNEEd SNLNN NUSNUNONEd NUIOUHUE 1907011Sd NUONUMUD DNNENH
, > J1S0d yelig uebuag
cﬁs__twm :33:@3_ umsm
AVE :m;m:_wm
ynyun

ONVA TVLNIW e
NYLVHISIN efen ueyjjewy

iensag bue) bueip
nejy Joj@suney edwinf

‘L ‘S
NAZ N ENA@ N E A « i yleg
NOLNN SAIL | A,
L2Hsij[eoY of ,

9

yieg buey jeioy
) ueewebeady
IB]IN uejjewry

L

C
C AN 7

..,\»f..w\ .n,/f,

/¥ ¢ X

o Ay \ , ,

eISAR|EIAl UBNINYOSIDG b om S
yewe)ye Jeyjepuad enia) jeqelad

Ty

LELLL
AA\ le
7 () B




S98¢€ 0888-£0 NV.LV Z6LE 0888-£0 - NVITVL IO
ONIMISNNW
NVQA ID0TONISd NVLVIWAIHNY3d XNLNN NVSNUNONId NVIOVHVE 1D0TONISd NVONVMVYD IDNNSNH

o

’ iy ,'
-~ <
Rl

yejesew :53-0&‘0—-—3

ueye Jojosuney

‘yejesew uejesajahuad Jewepew redesudw
16eq epe Suek ueyijid Jeyijow ynjun epue NYYT HYNONIL

® (1SOW3) NVVSYY3d ‘(JILINDON) NVHINIWId BYosauaw
epue njuequaw ueye 16ojoyisq remebay /10jasuney

‘idepeyip buek ns) neje ueyejesewsad ueyresajohusw 16eq
eweyiod yeybue) pquebuaw yejey eyosow ueyyeg ‘yewd)
yepny bBuijesuney jewpiyy ueyjedepusw Buek npiaipu)

9 &“c
HNITISNNYA eisAeje|n uennyasiagd e,
C yeweyyej Jeyjepuad eniay jeqelad .
D YiMY4 ® SOLIW

"RPIAIpU] URyRwojoy
ueyynfunuow Bujjosuney
uejewpiyped ueyjedepuay







S98€ 0888-£0 NVLV Z6/€ 0888-€0 - NVITVL IA
ONITISNNY
NVQ I90TOMISd NVLVIWAIHYYId XNLNN NVSNINONId NVIDVHVE 1D0TONISd NVONVMYD IDNNINH "Sueusy} esed Suodopuauw
uep ssadJls uedSueTTySusw ndwew
Sued eTwTy ueyeq autueayl-T

ueSusp jeues nelty ys]

" nelTH yal
<

"awsTTOogelaw ue)[Igqelsusw
uep uepeq weyep

SsaJls Jepey ueSueunSuaw
ndwew welTy Jerdo)

[ 3
- WelTH 3erdod -
| = | ) -
‘ueSueuslay < 2
TJuaquwaw ndwew seued “yedep ueuedal = ﬂ“/
nsns weyep Ip jedepua} W

uejuUNJUNUaW Njuequaw YaToq
edeTsy IST uep edeTay JTy

edeTa) JIV

SueA wntsTey ueSunpue)

nsns

-Bueua] pow weyTep epeuaq jniun
yngnl njuequsw Suestd welep
Ip wnisauSew uep wnIselod

S Suestd

| —— - ‘-'. )
74
/

*jeues ueddedueTauw
uep sews> esed ueSueunSusu

ndwew ey -T53ut)} SueA
ueydoydAul tSunpueSusw npey

npep

- v a




¢

§98¢ 0888-E0 NIV 26L¢ 0888-€0 * NYIIVL 14 @ -

INTIISNAVE NV 190100154 NVIYWQTHYEE IDIND NYSDUNINIA NYIOVHYE TI01001S4 NVINYAYD IINNENH

@ JO|aSuUNDY \_mo_ox_am jomoba
I

1

{4  1oy|sou uoyjodopuajy

UID| NPIAIPY] UDYDWR|SY DUIIJIUSW UbyoJoway _OZOmcoE .mon

UDP UD) JODW AW 1JIp UDYDSOIQUAN c.o_ +ano+ ox Lovogom

yo.Jow |jo) odoJeqeq

iBuoy() ‘uoyo|-ubyo|Jed DJDOES

opup paund |ysodjpuay

VONY VXIL NVYANAVYIIQ NT¥3d ONVA V4V

dndrd Duowry

v

-

)

VISAVIVIN NYNLNXISYId HYWYNHYW
dV14VAN3d YNL3N LY8VI3d

uoys0de| ubp sojou y1Jo} ‘Buous)leg

o —

v
-

5







G98€ 0888-E0 NVLY Z6L€ 0888-€0: NVITVLIA o

ONIMTISNNYA NVA IDOTONISd NVLYINAIHNY3d INLNN
\ NVSN¥NON3d NVIOVHYE ‘190T0)ISd NYONVMYD IDNNENH

HYTVSVYIA IVANNdNIIN YONT NIVTIONVYHO VMVYHYE 4vd3s w

S ————— - - - - - - - - -

[ - - - - - - - - - -

VANV [d1d SNVLNIL
1vd3g9 1I9NVONIIAN ONVA NAIAIANI VAV HISVIN VMWVHVE INHYLIONIN

NVVSVH3d ISONOXHNIE NVIIVEIN

o T VISAYIVINNVNLNYESYId HYWYOHYI 7&.“
L U ¥VI4VANId VLI Lvavrad Kﬁ?&



G98¢E
0888-€0 NVLY Z6L€ 0888-€0:-NVITVLIA
SNITISNNYA
NVYa ID0TOMISd NVLYINAIHNYE3d ANLNN
\ NVSNYNON3Id NVIOVHVE

‘19070)1Sd NYONVMYDI IDNNGNH 4

'DSDIq
IJedas uDUDY IIAIDID UD)MID|dW Ya|oq YISD

"yipas
oIl ‘onqwab pspbiaq ys|oq yisbw Dpuy

‘up|psafuad nND}D DM323) ‘bubiossss
upbupjiysy sodajes |wp|pip bubA uodsay

‘upbuplupdiaq
)opl ubp nuaus) bupk gpgss ppy

"ub>pipjalp 1pdpp >ppi ubp IppIDjNWSS
‘|owiou BupA nipnsses YbD|DI UDYIpasa)|

SSHULS

VISAVTVW NVNLMESYHI HYWYIHVIN € d'”
HVI4VONId VNS Lvavrad

| ¢ YrpeS meyw 1enia( ey

= "‘UDUDY JAIPID
wpjpp jpbulw bupjy puss ybiow jpdad ‘Dbousy
ubppbpbid) ubp upbyns|aj ‘upbuplupdiaq buph yipss

"INpl ubyiqajiaq
ND}D |DMD N|DlId} unbupqg “inpn ubnbbupb ‘punbiaq
)DPNR UIp DSDJ ‘Yp|psiaq upbpspbiad |nquil} UDMY

'JNQSsi8} NPIAIpUl upbuDbY updnpiysy ubdsplafusw ubdyy

nbbujw
Z yodwsa} wpjpp by dpnas isidwbpy Yipss DSDY

‘upbupfupdiaq yipes pspbiaq bubpiosss
uojqpgafkusw bupA uppspiad upbnbbupg

ISHUdHA

dind)d 1Bojoxisd



“A¢ PEJABATKETUA PENDAFTAR s
3 MAHKAMAH PERSEKUTUAN MALAYSIA #

-lu-.-:»'l =

KEBAIKAN KETAWA

tan9gani stress COVID - 19 |l

Psikologi PKPMP

Meningkatkan sistem imunisasi 6
dan pertahanan tubuh badan

Ui Bersenam dan rehatkan

Kajian menunjukkan ianya lebin otot- otot

berkesan daripada relaksasi

21 7
Meningkatkan jumlah sel Meningkatkan kadar
membunuh virus secara pernafasan positif
semulajadi
3 8
Mengurangkan hormon Meningkatkan daya tahan
berkaitan dengan stress dan tahap kesakitan (pain
tolerance)
9
Menmgdkatkan k(.akuatan Mendorong keadaan emosi
enyutan jantung ST
positif
5 10
Membantu peredaran darah i )
dan oksigen Meningkatkan fungsi

mental dan emosi

HUBUNGI CAWANGAN PSIKOLOGI,
BAHAGIAN PENGURUSAN
UNTUK PERKHIDMATAN PSIKOLOGI DAN
KAUNSELING g " . RED SKELTON
DI TALIAN : 03-8880 3792 ATAU 03-8880 3865 3

No matter what your heartache may be,
laughing helps you forget it for a few seconds.

10



(> PEJABAT KETUA PENDAFTAR y£5;
PSIKOLOGI PKPMP = 3 MAHKAMAH PERSEKUTUANMALAYSIA £5°

BERHENTI
MENGKRITIK
DIRT SENDIRI

&

BERGAUL DENGAN
[ ORANG YANG
BERSIFAT POSITIF

MAAFKAN DIRI
SENDIRI

h‘. LAKUKAN

PERKARA YANG
BUATKAN ANDA

CIMBIRA SINTIASA DERTHAN KATA-
3T . KATA SEMANCAT
‘ TERHADAP DIRT SENDIRL
MINJACA
S KESTHATAN BADAN
ANDA

HUBUNGI CAWANGAN PSIROLOGL
BAHAGIAN PENGURUSAN,
PEJABAT KETUA PENDAFTAR MAHKAMAH
PERSEXKUTUAN MALAYSIA
UNTUK PERKHIDMATAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
DI TALIAN - 03-8880 3792 ATAU 03-8880 3845

11
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KESAN TERHADAP DIRI

TAHUKAH ANDA ?

Merasa bahagia, sejahtera
dan rasa puas dengan
kehidupan

VERVEEREN S
sentiasa rasa
syukur cenderung
ingin melakukan
sikap positif

Boleh menghadapi terhadap orang lain.

tekanan hidup dan tidak
mudah depresi

Bersemangat & lebih
produktif

Selain itu, rasa

Akan mudah bersifat positif SYUkUI‘ juga dapat

seperti sikap tolong meningkatkan
menolong dan belas

kasihan (compassion) spiritualitasi atau
keimanan
Tubuh badan akan lebih seseorang.

bertenaga dan
mempengaruhi kesihatan
manusia.




3 P’ PEJABAT KETUA PENDAFTAR Zk"@
FIMRGLUDI PR MAHKAMAH PERSEKUTUANMALAYSIA £5°5750

MENGATASI MASALAH
l PSIKOLOGI SEMASA PANDEMIK I
Kurgrlmgkan penggunaan media

Elakkan perbualan mengenai
isu pandemik

W Sentiasa bersifat positif tentang
. kehidupan

Kekal berhubung dengan orang
tersayang

Kekalkan perspektif.

Rancang aktiviti untuk atasi
kebimbingan anda

Rujuk pakar bila memerlukan

HUBUNGI CAWANGAN PSIKOLOGI, BAHAGIAN PENGURUSAN,
PEJABAT KETUA PENDAFTAR MAHKAMAH PERSEKUTUAN MALAYSIA
UNTUK PERKHIDMATAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
DI TALIAN :03-8880 3792 ATAU 03-8880 3865
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2 (Z) PEJABAT KETUA PENDAFTAR £
PSIKOLOGI PKPMP MAHKAMAH PERSEKUTUAN MALAYSIA <=

LANGKAH JIKA ANDA KONTAK RAPAT |
KES COVID -19

PERSIAPAN DIRI

Sentiasa bersedia agar tidak panik dan
patuhi semua saranan dan SOP daripada
Kementerian Kesihatan Malaysia (KKM).

PERSIAPKAN KEPERLUAN DIRI Langkah

Seperti thermometer, sarungtangan, pelitup
muka, sabun dan hand sanitizer, tisu

secukupnya dan kelengkapan diri.

Langkah KUARANTIN SEGERA
Segera kuarantinkan diri sendiri dan
0 3 pastikan menggunakan bilik dan tandas

berasingan.

MENJAGA KEBERSIHAN Langkah

Pastikan sentiasa menjaga kebersihan diri
serta kerap mencuci tangan serta tidak

berkongsi makanan dengan orang lain.

Langkah MENJAGA KESTHATAN
Pastikan tiada ahli keluarga yang keluar bagi
5 mengurangkan risiko dan pastikan pengedaran
udara yang baik dengan membuka pintu dan
tingkap.
HUBUNGI CAWANGAN PSIKOLOGI, BAHAGIAN PENGURUSAN, PEJABAT
KETUA PENDAFTAR MAHKAMAH PERSEKUTUAN MALAYSIA ’]7

UNTUK PERKHIDMATAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
DI TALIAN :03-8880 3792 ATAU 03-8880 3865



N> PEJABAT KETUA PENDAFTAR

A

PSIKOLOGI PKPMP ™ MAHKAMAH PERSEKUTUAN MALAYSIA .

Tl

8 KUNCI KEBAHAGIAN SEMASA COVID-19

Sentiasa REDHA Sentiasa
p s BERSYUKUR
BERLAPANG -~

DADA Y
- ‘/ f / d
l‘\ AN J

v | Amalkan sikap
Sentiasa \ | mudan MEMBANTU q
SENYUM f\\ @ orang lain

3
!

Meluangkan masa Amalkan SENAMAN
p persama KELUARGA sekurang-kurangnya
7 minit
o g« 3 DAY QUOTES —~
N T\ THE MOST IMPORTANT THING IS TO Y
ENJOY YOUR LIFE - TO BE HAPPY. N —
IT'S ALL THAT MATTERS. 20 b

P LS

HUBUNGI CAWANGAN PSIKOLOGI, BAHAGIAN PENGURUSAN, PEJABAT
KETUA PENDAFTAR MAHKAMAH PERSEKUTUAN MALAYSIA
UNTUK PERKHIDMATAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
DI TALIAN : 03-8880 3792 ATAU 03-8880 3865
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agF A PEJABATKETUA PENDAFTAR Q)
L2570 MAHKAMAH PERSEKUTUAN MALAYSIA N

PSIKOLOGI PKPMP

Mendapatkan
maklum balas
orang lain
tentang diri

anda.

Kenalpasti
kekuatan dan
kelemahan.

Sentiasa yakin
dengan

tindakan yang
dilakukan.

CARG UTUK
TINELATRAN

KESEDARAN
DIR)

Mengawal
emosi

Sentiasa
: muhasabah
agar sentiasa diri

positif.

HUBUNGI CAWANGAN PSIKOLOGI, BAHAGIAN PENGURUSAN, PEJABAT KETUA PENDAFTAR
MAHKAMAH PERSEKUTUAN MALAYSIA
UNTUK PERKHIDMATAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
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PSIKOLOGI PKPMP

P

(‘f q/ ‘%‘::
Kekal Cergas, Jiwa Sihat
DI DALAM RUMAH DI LUAR RUMAH

-

-
&

%

KELAS VIDEO
YOUTUBE
: (g:

| A | i jk 1 ‘[ = — JOCGING
SENTIASA BERGERAK BERBASIKAL '

PERINGATAN

o Dilarang bersenam jika tidak sihat (Dapatkan nasihat pakar)

o Basuh tangan sebelum dan selepas melakukan aktiviti

o Jika ada disyaki atau positif COVID19, lakukan aktiviti hanya di dalam rumah atau
bilik sahaja.

o Pastikan jarak 1.5m jika lakukan aktiviti di kawasan luar rumah.

o Pastikan anda berseorangan ketika lakukan aktiviti.

HUBUNGI CAWANGAN PSIKOLOGI, BAHAGIAN PENGURUSAN, PEJABAT KETUA PENDAFTAR
MAHKAMAH PERSEKUTUAN MALAYSIA 23
UNTUK PERKHIDMATAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
DI TALIAN :03-8880 3792 /3865
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#BekerjaDariRumah

PERSEKITARAN
YANG KONDUSIF

Sekiranyaandaperiumembuat/ menjawab
panggilantelefon atautelesidang, pastikan
persekitaran kondusif danselesa
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KETAHUI

ZON PERASAAN ANDA !

Anda perlu mengenal pasti perasaan anda dan orang sekeliling

terutama keluarga, sahabat dan rakan sekerja supaya lebih
memahami dan berasa empati.

HIJAU (GO) * BIRU (REST AREA)

A z I .
«&Q* Tenang Baik Sakit Sedih
ﬁ

Aw >

Sentiasa . | Letih > <) Jemu
A Gembira
o bersedia “ !\'
KUNING (SLOW DOWN) MERAH (STOP) *
&
I\ |
" Menyesal n :;2:‘” WKetakutan
| VA
, { =
\y,_ Terlalu R 79 . Hilang

ybertenaga | \', Menjerit $.5% “kawalan diri

*  Minum air secukupnya
* Bernafas dengan lega dan tenang

*  Melakukan aktiviti kerohanian T\PS -

'+ Berehat seketika MBA\’\ KE E
i *  Menulis KE = 0 :
i *  Mendengar lagu 70N HUA :
'+ Melakukan senaman ringan -
i *  Membaca buku kegemaran :
HUBUNGI
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UNTUK PERKHIDMATAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING 26

DI TALIAN : 013-9659006/ 013-9083215



PEJABAT KETUA PENDAFTAR
MAHKAMAH PERSEKUTUAN MALAYSIA

COVID-19:
IMPAK DARI SEG PSIKOLOG

Perasaan cemas, gemuruh & sedih terutamanya ketika
berhadapan dengan pandemik.

Menjadi masalah jika berlaku berlarutan dan berpanjangan
yang akan menjejaskan rutin harian

Segera dapatkan penilaian pakar jika ini berlaku

% Pencegahan peringkat awal dapat membantu

~ KOMUNIKASI BERTERUSAN DENGAN KELUARGA
" @ RAKAN WALAUPUN DIKUARANTIN

HUBUNGI
CAWANGAN PSIKOLOG!, BAHAGIAN PENGURUSAN PEJABAT KETUA PENDAFTAR MAHKAMAH PERSEKUTUAN
UNTUK PERKHIDMATAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
DI TALIAN : 013-9659006/ 013-9083215
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PSIKOLOGI PKPMP

Tidur yang
Mencukupi
—_— Menonton
Televisyen
Tuliskan 3 Perkara e —

iVIembaca AI-Quran;
Berzikir &

Baik Tentang Diri
Berselawat g |(

— Mendengar

Muzik
Mengambil
Udara Segar

Lakukan Latihan

Pernafasan
Minum Air
Kosong

O Minit Jaga Diri

28
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10 reraPI KETAWA 8§

Penyelidikan membuktikan bahawa

ketawa merupakan terapi yang mujarab
dan berkesa

1. Meningkatkan sistem imunisasi [)‘adan

5 )
J)

I
~ o~

2. Memperbaiki sistem pernafasan A
\e o _
we o

3. Meningkatkan hormon endorphine

6~ - B

4. Mengurangkan stres

5. Meningkatkan kemahiran bersosial

0

7. Mengurangkan risiko sakit jantung serta

6. Menghilangkan sakit

melindungi jantung
8. Meningkatkan ketahanan tubuh

9. Mengurangkan sikap agresif

e
- - '.'_/
10. Merupakan salah satu
senaman .
HUBUNGI
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TIPS PENJAGAAN KESTHATAN MENTAL

JAGA KESIHATAN MINDA ANDA SEMASA
PERINTAH KAWALAN PERGERAKAN (PKP)

ELAKKAN r
BERSENDIRIAN DAN n BERIBADAT MENGIKUT
KONGSI PERASAAN KEPERCAYAAN AGAMA
ANDA DENGAN MASING-MASING
SESEORANG YANG
DIPERCAYAI
SALING BERHUBUNG
DENGAN KELUARGA DAN t
KENALAN qm o
20 78
MAKAN SECARA “ /&g £
SIHAT & &O D,
.%@’ L) \..
. —_—
AMALKAN TEKNIK

UeYs 1

RELAKSASI

SALING MEMBERI
KATA-KATA POSITIF
KEPADA DIRI
SENDIRI, AHLI
KELUARGADAN | | | ‘2»/ xS
e
YANG BERFAEDAH DI
RUMAH

0
2
LAKUKAN AKTIVITI ;

HUBUNGI CAWANGAN PSIKOLOGI, BAHAGIAN PENGURUSAN,
PEJABAT KETUA PENDAFTAR

MAHKAMAH PERSEKUTUAN MALAYSIA

UNTUK PERKHIDMATAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
DITALIAN : 03-8880 3792 ATAU 03-8880 3865
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PSIKOLOGI PKEMP 13 ) PERSEKUTUAN MALAYSIA €75 =

S—

NORMA BAHARU PASTIKAN
TEMPAT KERJA SELAMAT

AMALKAN TANDA HORMAT TANPA
BERSENTUHAN

MESYUARAT ATAU
PERTEMUAN DILAKSANAKAN
SECARA TELESIDANG

SENTIASA BERSIHKAN TANGAN
DENGAN AIR ATAU SANITIZER

MEMBASMI KUMAN PADA
PERMUKAAN SEPERTI PINTU, DAN TANGGUHKAN SEMUA

MEJA SECARA BERKALA PERJALANAN DAN
KURANGKAN PERGERAKAN
SEKIRANYA TIADA

ELAKKAN MENYENTUH WAJAH

ANDA DAN TUTUP KETIKA BATUK o )

ATAU BERSIN

SENTIASA BERADA
TINGKATKAN PENGUDARAAN BERSIH DI WORK STATION

DENGAN MEMBUKA TINGKAP ATAU
MENYESUAIKAN SUHU PENYAMAN
UDARA

BERADA DIRUMAH 2 EMOSI DAN MENTAL ANDA.
JIKA... KAMI SEDIA MENYOKONG

L

w” " ANDA!

* ANDABERASATIDAK
STHAT HUBUNGI CAWANGAN PSIKOLOGI, BAHAGIAN
PENGURUSAN,
* ANDAMEMPUNYAIAHLI PEJABAT KETUA PENDAFTAR
KELUARGA YANG SAKIT MAHKAMAH PERSEKUTUAN MALAYSIA
DIRUMAH UNTUK PERKHIDMATAN PSIKOLOGI DAN
KAUNSELING
DI TALIAN : 03-8880 3792 ATAU 03-8880 3865
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_—

Susah Tidur Otot Tegang Nafas Laju

%

fsl_Paras Bacaan Berdebar
% " Gula Tinggi

f§S

e Cl

Berat Badan
Naik

Masalah Buang
Air Besar

Rendah Simptom Kerisauan Masalah
Daya Tahan Batin

Kepada Penyakit ANX'ETY
34
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HOW TO DE-STRESS
ATHOME ¢ —
4

-~

| Try a new recipe

Workout at home

——

Do relaxing activities
»~__(reading, colouring) . _

——

HUBUNGI
CAWANGAN PSIKOLOGI, BAHAGIAN PENGURUSAN PEJABAT KETUA PENDAFTAR
MAHKAMAH PERSEKUTUAN UNTUK PERKHIDMATAN PSIKOLOGI DAN
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PEJABAT KETUA PENDAFTAR 0)
PSIKOLOGI PKPMP €7 5

KENALI TANDA-TANDA
KEMURUNGAN

™
T 1

SUKAR UNTUK
IXT VA IA\P\\d TIDUR ATAU TIDUR
PADA DIRI SENDIRI BERLEBIHAN

HMMM..

Q. "
Tﬁﬁﬁﬂfﬂﬂ&ﬁ" SEDIH YANG HILANG MINTA PADA
AT AR BERPANJANGAN PERKARA RUTIN

./

' l\\ ‘\‘

@ @y ® G
s ~ O

HUBUNGI CAWANGAN PSIKOLOGI,
BAHAGIAN PENGURUSAN, PKPMP
UNTUK PERKHIDMATAN PSIKOLOGI
DAN KAUNSELING
DI TALIAN : 03-8880 3792 / 3865
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" CARAUNTUK MELEPASKAN g5,
BEBAN EMOSI DALAM DIRI
ADALAH DENGAN MEMAAFKAN

DIRI SENDIRI DAN ORANG
LAIN.”

%ffm Ghandran

CAWANGAN PSIKOLOGI, BAHAGIAN PENGURUSAN PEJABAT KETUA PENDAFTAR
. MAHKAMAH PERSEKUTUAN MALAYSIA UNTUK PERKHIDMATAN PSIKOLOGI DAN
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Perkara negative
yang perlw diclakkan
____.———-——\

Fikirkan
masalah tanpa
penyelesaian

Menyesali
perkara yang
sudah lepas

perkara yang
sama berulang

tentang masa
depan.
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MUDAH
MARAH

ANDA MUNGKIN MEMPUNYAI PETANDA MENGALAMI

BURNOUT

Istilah yang merujuk kepada keadaan
emosi, mental dan fizikal yang mengalami
kepenatan yang diakibatkan

oleh stress yang berpanjangandan
berulang.

TANDA-TANDA BURNOUT

(.)f !‘O () @
T [
©Q) Q)
c n o
Kepenatan dan Kesinisan  Kehilangan motivasi
keletihan dan kepuasan

PEJABATKETUA PENDAFTAR Q 0

HUBUNGI CAWANGAN PSIKOLOGI, BAHAGIAN PENGURUSAN \
UNTUK PERKHIDMATAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
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SAYANGI DIRI & HARGAI DIRI

AMALKAN POSITIF SELF TALK
UNTUK MEMANTAPKAN
KEKUATAN DALAMAN

HUBUNGI CAWANGAN PSIKOLOGI,BAHAGIAN PENGURUSAN,
PEJABAT KETUA PENDAFTAR MAHKAMAH PERSEKUTUAN MALAYSIA
UNTUK PERKHIDMATAN PSIKOLOGI DAN KAUNSELING
DI TALIAN : 013-9659006 ATAU 012-9083215
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Simpan dalam
plastik kalis air
dan kedap
vdara

—
Kit sanitari &

kecemasan

#

Powerbank, bateri
& wayar charging

EMERGENCY FUND

BN

Duit
kecemasan

Dokumen penting
seperti IC, geran

Lampu suluh
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