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FAKTOR PERUBAHAN
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ANTARA FAKTOR PERUBAHAN
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Covid-19

Impak Terhadap Malaysia

Ekonomi Jatuh 17.1% pada
suku kedua 2020

Lumpur)

' 400 mata

Pasaran saham jatuh
pada bulan Mac 2020

Singapura
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Pengurangan jam Bekerja
(31% Ketua Isi Rumah di PPR Kuala

i

Kadar Penyertaan Tenaga
Buruh Jatuh 0.8%

15,000 Rakyat Malaysia Hilang Kerja di
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PENJAGAAN KESIHATAN MENTAL

bersendirian dan
kongsi perasaan anda dengan
seseorang yang dipercayai.

RsTER AN KESATAN MALATSA

Saling memberi = )
kata-kata positif 'y
kepadadirisendiri, Y3
ahli keluarga dan rakan
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Saling
berhubung
dengan
keluarga
dan kenalan
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Amalkan

teknik relaksasi

Sumber Portal MyHEALTH

Jaga kesihatan mental, fizikal

Dari muka 31

“Mereka juga perlu
mengamalkan pemakanan
sihat dengan meningkatkan
pengambilan sayuran dan
buah-buahan,” katanya.

Pengambilan vitamin dan
mineral dari sumber semula
jadi boleh bertindak sebagai
antioksida dan meningkatkan
i tubuh melawan pe-
vakit. Pengambilan suplemen
itu perlu mengikut nasihat
doktor.

Berfikiran positif
Beliau berkata, pesakit kanser
perlu sentiasa berfikiran positif
dan mengawal kerisauan,
selain menghubungi doktor
bagi mendapatkan khidmat
nasihat melalui tele-kaunseling
dan e-mel.

Katanya, mereka juga
boleh menghubungi pe:

Keperluan Ivang ada

di dalam almari akan
berubah apabila kita
sentiasa berada di rumah,
tetapi pemakaian coli
adalah wajib kerana
payudara memerlukan

kit

» atau survivor kanser yang lain
sokongan bagi berkongsi maklumat
Dr Sherina Mohd Sidik, dan pengalaman.

Pesakit boleh mengamal-
kan teknik minda sedar
(mindfulness), atau teknik
pernafasan relaksasi untuk
menenangkan emosi di

Pakar Perunding Perubatan Keluarga,
Jabatan Psikiatri, Fakulti Perubatan
dan Sains Kesihatan UPM

Penjaga dm‘l dhl‘i'kclllurga perlu memberi sokongan emosi krpm!a‘

pesakit kanser.

samping memastikan tidur
yang berkualiti.

Dr Sherina berkata, penjaga

dan ahli keluarga pesakit
kanser juga perlu memainkan

peranan penting bagi menjaga

kesihatan fizikal dan mental
pesakit,

Katanya, penjaga perlu
sentiasa menjaga kebersihan
diri dan persekitaran rumah

(Foto hlasan)

serta mengambil langkah
pencegahan COVID-19.
“Sekiranya berada di luar,

mereka periu membersihkan
diri dan pakaian terlebih
dahulu sebelum bertemu dan
menyentuh pesakit

“Penjaga perlu menyediakan
ajian yang berkhasiat dengan

h penyediaan makanan
secara sihat untuk pesakit.

“Mereka sewajarnya
memastikan pesakit me-
ngambil ubatan pada waktu
yang ditetapkan,” katanya.

Sokongan emosi|

Bagi memberi sokongan

emosi kepada pesakit, penjaga

periu secara aktif mendengar
luahan rasa pesakit. Penjaga
boleh merujuk pesakit bagi
mendapatkan khidmat kon-
i kesihatan mental
sekiranya periu

Pesakit kanser dan penjaga
sewajarnya mendapatkan
maklumat mengenai rawatan
dan pengurusan penyakit
kanser dari sumbery:

Pendidikan Kanser (CaRE),
UPM adalah insti
menyediakan perkhidmatan
pendidikan dan sokongan
untuk pesakit kanser,
ahli keluarga, badan bukan
kerajaan (NGO) dan sukare-
lawan kanser serta orang
awam.

Pelbagai maklumat ber-
kaitan kanser boleh diakses

secara percuma melalui laman
ang www.care.upm.edu.
my dan Facebook CaRE, UPM.

sesa-

Lakukan
aktiviti fizikal
di rumah

yang tepat
Katanya, Pusat Sumber dan

Makan
secara sihat

comms@moh

Adalah normal
untuk berasa
takut, stres,
marah atau keliru
pada masa ini.

Bercakap tentang
perasaan anda
dengan orang
yang boleh
dipercayai,
seperti kawan dan
ahli keluarga
boleh membantu.

#MentalHealth #COVID19

#coronavirus

Kadar pengangguran
% di Malaysia dijangka 3.3%

Oleh ZUNAIDAH ZAINON

OO MEEUTUSAN CoITUTsy

= KUALALUMPUR 24 APRIL

ADAR pengangguran di Ma-
mencatat

purata sekitar 3.3 peratus
tabun ini didorong oleh perkem-
bangan aktiviti dagangan global

laysia dijangka

yang semakin positif.
NMenurut MIDF

rubh ekoran
laysia yang

pada mmdustn
eksport
“Selain  itu, harg:z

vang kukuh juga ak
diakan lebikh banya
pekerjaan dalam sekt
kan komoditi dan akt
berkatan.

“Dalam masa si
belanjaan domestik
ngka memacu ekonc
tahun ini mungkin
rangsangan lambahan
dustri berasaskan dom
gus berupaya mewujL
banyak peluang pe{(n
lasnya dalam nota ka
baru-baru in.

Berdasarkan statist
ru Jabatan Perangkaa
ia menunjukkan kada
guran kekal 3.5 peratu
ruari 2017 dengan pas
meningkat 1.5 peratu
tabun kepada 14.9 jutz

Ia disokong oleh pe
sederhana dalam peke
ketika prospek ekor
positif. Dengan beras:
nan, kadar pertumbu

SAYA RASA
RISAU.

A

{72 World Health
&% Organization
Western Pacific Region

Research,
perkara itu akan memberi kesan
yang positif kepada pasaran bu-
restasi ekonomi Ma-
ebih baik hasil dari-
vang berasaskan

4
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Penularan COVID-19

Ketetap

dIl

baharu solat
Jumaat
di Selangor

Hanya individu
lengkap vaksinasi,
dos penggalak
boleh berjemaah
mulai 25 Februari

Oleh Ruwaida Md Zain
bhnews@bh.com.my

Shah Alam: Hanya yang lengkap
dua dos vaksin dan dos peng-
galak COVID.19, dibenarkan ha-
dirmenunai solat Jumaat di mas-
jid seluruh Selangor bermula Ju
maat ini

embangan itu berdasar-
kan ketetapan terkini diedarkan
secara dalaman oleh Jabatan
Agama Islam Selangor (JAIS) ke
pada pengurusan masjid, surau

dan musolla negeri. Ta sejajar
arahan mempertingkatkan pe-
nguatkuasaan pematuhan prose-
dur operasi standard (SOP) di
masjid. surau dan musolla di Se-
langor dalam usaha mengawal
penularan pandemik COVID-19.

‘Ahad lalu, daripada 26734 kes
baharu COVID19 yang dilapor-

Kementerian _Kesihatan
(KKM), sejumlah 7,166 kes atau
24.9 peratus membabitkan penu-
laran di Selangor.

Ketetapan surat edaran berta-
vikh 21 Februari yang dilihat me-
dia, menyatakan Sultan Selangor,
Sultan Sharafuddin Idris Shah
berkenan mengekalkan Keteta-
pan solat Jumaat, solat lima wak:
tu dan program pengimarahan

S bertarikh

¥ —~ 3
Ketetapan baharu dikeluarkan JAIS kepada pengurusan masjid, surau dan musolla berkuat kuasa jumadt ini bagi
mengekang risiko penularan wabak di Selangor.

tuasi lebih buruk serta menje-
jaskan aktiviti semasa di masjid,
surau dan musolla, selain atas
nasihat Jabatan Kesihatan Ne-
geri Selangor, baginda berkenan
agar pentadbir tiga kategori pu
sat ibadat berkenaan memper-
tingkatkan penguatkuasaan.
Antara perkara yang ditekan-
kan dalam edaran terbaru adalah
jemaah yang menerima vaksin
! d vaksin peng-

20 Januari lalu.

Bagaimanapun, susulan per-
kembangan terkini penularan
COVID-19 dan kebimbangan si-

galak atau ‘booster’ dibenarkan
hadir bagi ikan solat Ju-

Jid, surau dan musolla pula, me-
reka perlu

(Foto hiasan

Pihak pengurusan juga perlu

penan-
daan kedudukan jemaah dilaku-
Kan dengan jelas di ruang dewan
solat utama dan ruang limpah
masjid, surau dan musolla ber-
dasarkan penjarakan fizikal 1
meter.

Selain itu, jemaah perlu me-
ngekalkan SOP sedia kala, iaitu
sihat dan tidak bergejala, mema-
kai pelitup muka, membawa se-
jadah besar dan berwuduk, se
lain

Bagi pihak pentadbiran mas-

57 laporan kesan mudarat
imunisasi kanak-kanak

Nibong Tebal: Kementerian Ke-
sihatan (KKM) menerima 57 la-
poran kesan mudarat berikutan
imunisasi (AEF) bagi kanak-ka-
nak berusia lima hingga 11 tahun
yang mendapatkan suntikan vak-
sin melalui Program Imunisasi
COVID-19 Kanak-Kanak (PICKi-
ds) setakat ini.

Timbalan Menterinya, Datuk
Dr Noor Azmi Ghazali, berkata 56
daripada kes berkenaan dalam
Kategori tidak serius, manakala
satu kes serius membabitkan ka-
nak-kanak yang mempunyai se-
jarah penyakit asma, namun su-
dah sembuh sepenubnya dari:
pada AEFI, selepas rawatan di
hospital.

“Kesan yang dilaporkan anta-
ranya demam, sakit otot dan le-
nguh di tempat suntikan yang
memang sering berlaku selepas
divaksinasi. a ri

penuhnya selepas satu atau dua
hari kemudian.

“KKM memantau rapat kes AE-
Fldan menasihati ibu bapa supa
va memastikan anak-anak me-
reka yang menerima suntikan ti
dak terus membuat aktiviti la-

mi keselamatan anak-anak kera-
na tujuan vaksinasi adalah demi
menyelamatkan nyawa dan me-
ngurangkan risiko dimasukkan
ke hospital.

“Melalui rekod Julai

sak, selain segera
aplikasi MySejahtera jika mere-
ka mempunyai kesan selepas me-
nerima vaksin,” katanya.

Beliau berkata, Sarawak men-
dahului kadar penerimaan vak-
sinasi kanak-kanak, diikuti Me-
laka, Lembah Kiang, Perak dan
Pulau Pinang, semua merekod
kan antara 20 hingga 30 peratus.

Namun, katanya, kadar pela
lian kumpulan usia berkenaan di
Kelantan, Terengganu dan Sabah
masih rendah, iaitu bawah 10 pe-
ratus, sekali gus usaha untuk me-
yakinkan ibu bapa di tiga negeri
berkenaan giat dijalankan.

“Antarapuncanya, Kebanya-
kan ibu bapa masih raguragu
serta bersikap tunggu dan lihat.
Namun, Kita nasihatkan supaya
mereka tidak berlengah lagi, de-

hingga Disember tahun lalu, di-
dapall 278,000 kanak-kanak di-
Jangkiti COVID-19 dengan
matian  direkodkan,”  katanya
‘menambah, KKM giat memberi
penerangan terperinci kepada
ibu bapa berhubung manfaat
vaksin bagi melindungi  ka-
nak kanak

“Kita memang jemput pakar
kanak-kanak untuk tampil mem
beri penerangan di stesen tele.
visyen dan media sosial, terma-
suk mengadakan sesi webminar
serta libat urus dengan beberapa
jabatan berkaitan supaya ibu ba
palebih jelas,” katanya.

Sehingga Kini, seramai 564,220
kanak-kanak berusia lima hing-
ga 11 tahun sudah menerima sun-
tikan pertama vaksin COVID-19.

kehadiran
MySejahtera.

melalui  aplikasi

ruang
solat berhawa dingin dengan
membuka sebahagian pintu de-
wan solat utama masjid, surau
dan musolla bagi memastikan ti-
dak berlaku kitaran peredaran
udara tepu yang memungkinkan
penularan lebih mudah virns
berkenaan.

Selain itu, pihak pengurusan
perlu memastikan proses sani-
tasi dibuat secara berjadual, khu
susnya sebelum dan selepas solat
atau majlis membabitkan pe
nyertaan jemash yang ramai.

Dr Nooor Azmi memberikan suntikan vaksin kepada Nur Adib Darwisy

Nordin, sambil diperhatikan ibunya, Azah Zainul,
Pemberian Vaksin (PPY) Sekolah Kebangsaan (S

Tebal, semalam.

ida PICKids di Pusat

ujana Indah, Nibong
(Foto Danial Saad /i)




MENGHADAPI PERUBAHAN

COVID-19:

IMPAK PSIKOLOGI

® Perasaan cemas, gemuruh &
sedih menghadapi tekanan
adalah sebahagian daripada
kehidupan terutamanya ketika
berhadapan pandemik

m Tetapi ia akan menjadi
masalah jika berpanjangan
/ menjejaskan fungsi harian

m Segera dapatkan penilaian

m Kesihatan mental sama

= Pencegahan peringkat

psikiatri jika ini berlaku

penting dengan kesihatan
fizikal

awal dapat membantu

LANGKAH MENGURANGKAN IMPAK PSIKOLOGI

Kenal pasti punca kebimbangan
dengan mendapatkan maklumat
tepat & betul

Elak stigma serta melabel secara
negatif mereka yang dijangkiti
COVID-19 kerana:
! Boleh menimbulkan
diskriminasi
Menghalang orang ramai
mendapatkan saringan &
rawatan

™Yy Pastikan penjagaan diri yang baik bagi:
Mengekalkan tahap kecergasan optimum

Mendapat ketenangan jiwa

Pastikan komunikasi
berterusan dengan
keluarga & rakan
walaupun dikuarantin
(boleh dilakukan secara
dalam talian /

media sosial)

Segera dapatkan khidmat
kaunseling jika perlu kerana
sokongan emosi &

mental amat penting

Peka terhadap perubahan diri
serta bantu individu yang

memeriukan sokongan

Sumber: Ketua Pengarah Kesihatan Mala
Tan Sri Dr Noor Hisham Abdulla

Diterbitkan: 26 Jun 2021
Infografik Bernama
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Stress

GANGGUAN EMOsL

Graf Kadar Kerisauan Pekerja & Majikan
Sepanjang Krisis Pandemik COVID-19

PKPB / PKPP

FASA PKP
GRAF EMOSI
« Takut
* Bimbang
* Sunyi

EMOS' * Tertekan

+ Perkhidmatan Penting

(Masih Bekerja)
PERKEMBANGAN / - Berkrja paiRumah
AKIBAT . I(3enia)ga / Berkerja

Sendiri Terjejas

 Ekonomi Negara Terjejas

Sumber: Dr Shawaludin Husin, Doktor Kesihatan Pekerjaan

+ Kebimbangan
Berkurangan

» Kembali Beféemangat N

)

* Pembukaan Semula
Sektor Perniagaan

* Kes Menurun

* Ekonomi Mula Pulih

4 \ "

PKPP (0gos 2020 hingga kini)

+ Kembali Bimbang + Ketidakpastian
» Marah / Geram * Tertekan

* Tidak Puas Hati . * Murung
“Tertekan /< =

= ﬁeﬂ

+ Kes Melonjak Naik (Catatan kes harian baru tertinggi)
» Tamat Tempoh Moratorium

* PKPD / PKPB Kembali

* Pekerja & Majikan Terkesan

« Penutupan Operasi (Risiko buang kerja tinggi)

» Tekanan Hidup

Bernama Infographics
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Standard Operating
Procedure to Contain
Spread of COVID-19 in
Offices (9/10)

-
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Management of Contacts

The contacts will be categorised into

high and low risk contacts by the District

Rapid Response Teams

The high-risk exposure contacts shall be

quarantined for 14 days

These persons shall undergo testing as per

ICMR protocol

The low risk exposure contacts shall

continue to work and closely monitor

their health for next 14 days

Virtual Private
Conference Network

Project
Management
Tool

Dekstop
Sharing App

1. CLAROCHILE & ¢

Team
Communication

<[> [ |+ [Mhups://mailg

“‘l Spam - daidaros@gmail.com - Gm o
Gmail Calendak Documents Web

Wait for sessio

.
G n n l I Please tell your pi
A following ID and |
il

are walting for a ¢

D [

rassword [l

Compose Mail




FASA ‘PERALIHAN KE ENDEMIK’:
TANGGUNGJAWAB INDIVIDU/KELUARGA

1

sekiranya bergejala

3

Elakkan berada di

9

=

2 Membuat penilaian risiko
kendiri (lakukan TRIIS jika
bergejala atau merupakan
kontak rapat)

tempat awam

Elakkan ke tempat sesak dan sempit. Sekiranya berada di
tempat sesak dan sempit

w/ sentiasa memakai pelitup muka dengan betul
} ‘ M mengekalkan penjarakan fizikal sekiranya boleh

\/ aktifkan MySj Trace untuk pengesanan kontak

N\ : .
A =
N ' 5 s
4 Mengamalkan gaya Sentiasa menjaga 6 Tahu bertindak

sekiranya diri atau
ahli keluarga positif
COVID-19

hidup sihat kebersihan tangan

COVID-19
OUTBREAK

{% Non-isolated
T families

Isolated
families
Changes in lifestyle
Z -
= sy
om . oo | B9
Hours sleeping Socioeconomic | :;?::f:s' Screen time

-

Impact on eating habits\
/ \

L = .h.‘\ V
\ oo
¥}
Adolescents

W .
Children e,



ANTI SOSIAL

KESAN KEKERAPAN
KESEJAHTERAAN PERTENGKARAN
KELUARGA
s
———— KEKERAPAN
KESIHATAN

TERJEJAS




FAHAMI PERUBAHAN

Kenapa Perlu Berubah

KEADAAN SEKARANG

Meningkatkan
prestasi

* Memberi tumpuan

kepada kecekapan,

keberkesanan, dan

kesesuaian

kompetitif
Perubahand
masyarakat
Penggunaan
yang meluas
Globalisasi

Dunia yangsangat

alam L AR
PEMACU TRANSFOMASI

ICT

'« struktur
| proses
e prosedur
* budaya

Meningkatkan
prestasi

Memberi tumpuan
kepada kecekapan,
keberkesanan, dan
kesesuaian

TAMAT



¥ OBJEKTIF

Apakah Objektif
Pengurusan Perubahan?

Mengurangkan
Tahap Risiko
Inisiatif
Pembaharuan

Menangani
Rintangan

Mempengaruhi
minda, sikap,
budaya dan

amalan pihak
terlibat




JENIS-JENIS PERUBAHAN

Perubahan ke arah peningkatan Perubahan akibat daripada

jangkaan (kesedaran)

Perubahan strategik organisasi

struktur
organisasi, memperkenalkan
teknologi baru dan mengadakan
program pembangunan staf

pembentukan semula tugas,
peranan dan tanggungjawab
staf mengikut kesesuaian dan
kebolehan bagi mencapai
objektif organisasi

kesedaran dalam kalangan
pengurusan yang perlu diadakan
perubahan bagi memastikan
organisasi memperoleh kebaikan
kompetatif




Persepsi Terhadap Pembaharuan
Sektor Awam

Mengambil masa yang lama untuk

memberi faedah

Tidak Popular

’ PENENTANGA
N

PERU BAHAN | Dipertikaikan

Penuh dengan risiko

=N | ) - -~
— _-1 :-_ —

Ekstrak dan laman sesawang OECD [http://www.oecd.orz/)






e Saa o R Enabling the Employee of the Future
PFIH(.IDIGS Of the New World of W()lk Someone who practices true flexibility and mobility enabled by
technology, 1S accountable and embraces the ideal that

“work is not a place you go to, but a thing you do.”
People

Emp o tYha Mo \LL { of Work ha nabilit l\ l'(ll|.)b()f(lTlV(‘,
¥ U IVETY WY { Y A Tiaye dinoaes
1O WO 'll | ' vV N0 I»'u ¥ : M Lve z, N ”lv ] }«3 ‘ OGN ".J()fkg. F)r(uhl( “V“SV 'l_l(_USl‘\ on UU”)Ut
work place. They are supported by leaders and cultures anytime, anywhere
that help them succeed in this dynamic environn
Place
t NPMOYEES CAN WOl ‘\n-‘-'::lr, .ll',,‘,,‘-' -‘.|' MY un
nel T &) 3hol | yYNal { N
nNd thedr Do ICies Sul noit Hexil Ka ) ! 0
! S

Technology | .f' Effectively integrates
== g /¢ work & life

Employees are empowered with technology 1o enable
them Lo succeed In this environment, allowing Ises lll(l“l[)l(‘ devices
collaborative work wherever they may go and i1s enabled by

technology
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jalil.hassan@jpa.gov.my
03-8885 5202
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