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Tekanan kerja adalah masalah yang semakin meningkat di
seluruh dunia yang tidak hanya mempengaruhi kesihatan dan
kesejahteraan pekerja, tetapi juga produktiviti organisasi.
Tekanan kerja berlaku apabila tuntutan kerja pelbagai jenis dan
kombinasi melebihi keupayaan dan kemampuan individu untuk
menghadapinya. Tekanan kerja adalah penyakit/cedera yang
kedua paling biasa mendapat pampasan di sesetengah negara
dunia, selepas gangguan muskuloskeletal. Keadaan kesihatan
kronik yang dialami pekerja bukan sahaja memberi kesan
kepada kesejahteraan pekerja, tetapi juga menyebabkan
kerugian besar dalam produktiviti bagi majikan. Salah satu
keadaan tersebut, tekanan kerja kronik, adalah penyumbang
utama kepada kesejahteraan pekerja yang teruk (terutamanya
dalam industri perhotelan - O'Neill dan Davis, 2011), dengan
kira-kira satu pertiga daripada tenaga kerja terjejas olehnya. Ini
membawa kepada penurunan produktiviti, ketidakhadiran,
kadar pusing ganti pekerja, serta kos insurans, perundangan
dan perubatan yang menyebabkan kerugian lebih dari $300
bilion setahun kepada industri di Ameriko Syarikat (American
Psychological Association, 2020). Akibat daripada tekanan kerja
bukan sahaja menelan kos ribuan dolar setiap tahun bagi setiap
pekerja, tetapi juga memberi kesan kewangan dan kesihatan
yang signifikan kepada pekerja individu (Lister, 2018).

Tekanan di tempat kerja adalah faktor risiko utama global terhadap kesihatan pekerja, yang menyebabkan
pekerja kurang bermotivasi dan kurang produktif. Organisasi mempunyai keupayaan untuk memberi kesan
positif dan negatif terhadap kesejahteraan pekerja melalui impaknya terhadap tekanan kerja.

Sokongan ketika menghadapi tekanan kerja adalah sangat penting kerana ia memberikan kesan positif
terhadap kesejahteraan mental dan fizikal seseorang. Berikut adalah beberapa kepentingan sokongan ketika
tekanan kerja:

1. Mengurangkan Beban Emosi
Ketika mengalami tekanan kerja, hendaklah berbincang dengan seseorang yang memahami atau mendapat sokongan
daripada keluarga, rakan, atau pakar bagi mengurangkan perasaan tertekan. la memberi peluang untuk meluahkan
perasaan dan mendapatkan pandangan yang baru.
2. Meningkatkan Kesejahteraan Mental
Sokongan scsial berfungsi mengurangkan perasaan cemas atau tertekan yang sering berlaku ketika seseorang sedang
mengalami tekanan kerja. Sokongan dapat membantu menenangkan fikiran dan memberi keyakinan bahawa kita tidak
keseorangan dalam menghadapi masalah.
3. Meningkatkan Keupayaan Mengatasi Masalah
+ Apabila menghadapi situasi tertekan, berbincang dengan orang lain memberi perspektif yang berbeza mengenai
masalah yang dihadapi. Ini meningkatkan kemampuan kita untuk membuat keputusan dan mengatasi cabaran
dengan lebih balk.
4. Meningkatkan Kesejahteraan Fizikal
I Tekanan kerja yang tidak ditangani dengan baik boleh memberi kesan buruk kepada kesihatan fizikal, seperti
meningkatkan tekanan darah dan mengurangkan sistem imun. Sokongan sosial dapat membantu mengurangkan
kesan tekanan kerja terhadap tubuh, meningkatkan kesihatan fizikal secara keseluruhan.
5. Memberi Rasa Ketenangan dan Keyakinan dalam Pekerjaan
1 Dengan mendapat sokongan, seseorang lebih merasa yakin bahawa mereka lebih tenang untuk menghadapinya. Ini
memberi ketenangan dan keyakinan untuk terus menghadapi cabaran.
6. Meningkatkan Sokongan
Mendapat sokongan daripada orang lain memberikan rasa dihargai dan diterima yang memberi motivasi untuk
menghadapi masalah dengan lebih positif.
7. Meningkatkan Daya Ketahancn
1 Sokongan yang diterima dapat membantu memperkukuhkan daya ketahanan seseorang terhadap tekanan Kkerja,
membolehkan mereka pulih dengan lebih cepatdan bertahan lebih lama dalam situasi yang sukar.
8. Mengelakkan Berseorangan
+ Ketika seseorang merasa tertekan, mereka mungkin cenderung untuk mengasingkan diri. Mendapatkan sokongan
sosial membantu mengelakkan perasaan kesepianyang dapat menambahkan keburukan tekanan kerja.
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Program Kasih Ramadan

Ramadan merupakan buLan penuh keberkatan bagi umat Islam. SelLain bulan untuk
meningkatkan ibadah dan keimanan, bulan ini juga merupakan waktu yang sesuai untuk
memperkukuh aktiviti kebajikan sosial melalui program kemasyarakatan. Peluang ini turut
diambil oleh kami, para pensyarah Jabatan Pengurusan dan Teknologi Pejabat untuk turut
sama menyumbang kepada golongan memerlukan melalui inisiatif penganjuran Program
Kasih Ramadan

Selain fokus utama membantu golongan memerlukan, khususnyadi kalangan warga jabatan
dan pelajar, pelaksanaan program ini turut dirancang berteraskan beberapa objektif utama.
Pertama, ia bertujuan untuk menyediakan bantuan kepada pelajar terpilih dari golongan
asnaf seperti fakir miskin, anak yatim, dan individu kurang upaya. Kedua, program ini
bertujuan untuk menyemai nilai-nilai kemanusiaan di kalangan para pensyarah dan pelajar
Jabatan Pengurusan dan Teknologi Pejabat. Ketiga, program ini Juga berfungsi sebagai
platform untuk meningkatkan ukhuwah dan perpaduan antara pelajar dan pensyarah Jabatan
Pengurusan Dan Teknologi Pejabat, UiTM Cawangan Terengganu. Melalui program ini,
bantuan berupa keperluan harian dan kewangan akan disalurkan kepada yang memerlukan.
Rasulullah SAW bersabda: "Orang yang memberikan makanan untuk berbuka puasa kepada
seorang yang berpuasa, maka baginya pahala seperti orang yang berpuasa itu tanpa
dikurangi sedikit pun daripada pahalanya.” (Hadis Riwayat Tirmizi, Ibn Majah dan Ahmad}.
Hadis ini menunjukkan betapa besar ganjaran bagi mereka yang membantu golongan
memerlukan, selari dengan objektif Program Kasih Ramadan.

Aktiviti Program Kasih Ramadan bermula dengan kunjungan kami ke rumah seorang pelajar
Diploma Pengurusan Teknologi Pejabat, Nur Camelia Ezzati Mohd Noraidi pada 3 Mac, 2025.
Perjalanan dari Dungun ke Hulu Terengganu mengambil masa lebih kurang satu jam tiga
puLuh minit sebelum tiba di kediaman beliau yang terletak Kampung Chapu, Kuala Berang.
Nur Camelia Ezzati merupakan anak sulung dari tiga orang adik beradik. Adik perempuannya
kini menuntut di pusat matrikulasi di Kelantan, manakala adik bongsunya merupakan pelajar
tahun 6 di Sekolah Kebangsaan Kuala Ping.

Nur Camelia Ezzati menghadapi ujian berat baru-baru ini apabila kedua ibu bapanya iaitu
Encik Noraidi bin Mohd Mukti dan Puan Yusmawati binti Jusoh telah terlibat dalam
kemalangan Jalan raya. Akibat dari kemalangan ini, bapanya mengalami cedera parah dan
koma selama tujuh belas hari di Unit Rawatan Rapi, Hospital Sultanah Nur Zahirah, Kuala
Terengganu. Manakala ibunya Puan Yusmawati turut mengalami kecederaan di bahagian
bahu dan rusuk. Sehingga tarikh kunjungan kami, kedua ibu bapanya masih belum pulih dan
pergerakan mereka masih terhad. Menceritakan kejadian malang yang berlaku, Encik Noraidi
berkata, beliau dan isteri dalam perjalanan untuk mendapatkan rawatan di klinik berdekatan
kerana demam, apabila kereta yang mereka naiki terbabas dan terjatuh ke daLam kolam ikan.
Beliau menambah, kejadian tersebut berlaku semasa hujan lebat, kira kira 50 meter sahaja
dari rumah beliau. Akibat kemalangan tersebut, beliau mengalami patah tulang belakangyang
menyebabkan pergerakan beliau terbatas. Walaupun telah lebih kurang tiga bulan berlalu
dan kesihatan beliau semakin pulih, namun masih banyak prosedur rawatan yang perlu
dilakukan serta masih perlu berulang alik ke hospital untuk pemantauan kesihatan.

Pensyarah Jabatan Pengurusan dan
Teknologi Pejabat bersama kelLuarga

Nur CamelLia Ezzati.
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