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MOTIVASI

Kaedah tan

unia pekerjaan membe-

rikan pengaruh cukup

terkesan dalam kehidu-

pan. Apa tidalknya, satu

pertiga daripada kehi-

dupan seharian dihabiskan di

tempat kerja. Sering kali sebagai

pekerja, kita berhadapan teka-

nan kerja yang mana jika bijak

dikawal akan meningkatkan ta-

hap produktiviti dan motivasi.

Namun, jika sebaliknya, ia akan
memberi impak negatif.

Tekanan diseshabkan pekerjaan

adalah interaksi kompleks antara

persekitaran tempat kerja, per-

sonaliti dan reaksi tubuh badan
serta mental seseorang.

Persekitaran kerja beri telkanan
Persekitaran pekerjaan membe-
rikan desakan dan tekanan ter-
tentu yang merangsang tindak
balas individu secara mental dan
fizikal. Tugas terlalu banyak, hu-
bungan dengan rakan sekerja
vang tidak baik, ketua yang suka
marah-marah dan suasana kerja
yang tidak selesa adalah contoh
persekitaran kerja yang memberi
tekanan negatif. Ia seterusnya
memberi impak terhadap kesi-
hatan psikologi dan fisiologi se-
seorang sekiranya tidak ditadbir
+dan tidak dikawal dengan me-
todologi tepat.

Banyak implikasi negatif ber-
laku apabila seseorang tidak da-
pat mengawal tekanan kerja. Ka-
Jian bertajuk Job Stress: Couses,
Impact and Interventions in the
Health and Community Services
Sector dilaksanakan pengkaji Uni-
versity of South Australia men-
dapati panas baran, murung, ge-
lisah, kelesuan, sentiasa rasa ber-
salah, ketakutan dan hilang
tumpuan adalah antara kesan di-
alami pekerja yang tidak berjaya
mengatasi tekanan kerja.

Hal yvang demikian adalah be-
nar di mana kadangkala, ada da-
lam kalangan kita mencari jalan
singkat dan salah dalam menga-
tasi tekanan seperti ponteng ker-

ja, melakukan masalah disiplin di
tempat kerja, merokok dan me-
minum arak. Ada juga kes in-
dividu tertekan di tempat kerja
melepaskan tekanan di rumah.

Kaedah i tekanan kerja
Sebagai Muslim, kaedah terbaik
menangani tekanan kerja adalah
berpegang erat kepada ajaran
dan syariat Islam. Islam mengi-
ngatkan seseorang yang Ineng-
hadapi tekanan dan kesusahan
perlu bersabar, tenang, sentiasa
rasional dan vyakin dengan ke-
temtuan Allah SWT.

Allah SWT memberikan pan-
duan terbaik dalam menangani
tekanan melalui firman-Nya
yvang bermaksud: “Demi sesung-
guhnya! Kami akan menguji kamu
dengan sedikit perasaan takut (ke-
pada musuh) dan (dengan mera-
sai) kelaparan, dan (dengan ber-
lakunya) kekurangan dari harto
benda dan jiwa serta hasil tana-
muan. Dan berilah khabar gembiro

kepoda orang yong sabar (ioitu)

«orang yang apabila mereka ditim-

pa aleh sesuatu kesusahan, mereka
berkata: Sesungguhnya kami ado-
lah kepunyaan Allah dan kepada

ani tekanan kerja
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Allah jualah komi kembali® (Al-
Bagarah, ayat 155-156).

Seperti ketentuan Allah SWT
bahawa setiap yang ada di dunia
ini berpasangan, begitu juga ke-
senangan lawannya kesukaran
atau rahmat bersaing dengan du-
gaan. Kita harus menerima ha-
kikat bahawa kehidupan manu-
sia akan selalu diuji Allah SWT.
Kita perlu meletakkan keyakinan
bahawa ujian seperti tekanan
kerja bertujuan memantapkan
nilai keimanan, ketakwaan, ke-
s',rulcuran dan rasa cinta I-.tepada-

Banyak kaedah menghadapl te-
kanan kerja berlandaskan ajaran
Islam untuk diamalkan. Pertama,
menjaga solat fardu dan mem-
perbanyakkan solat sunat. Pakar
psikologi Barat sendiri memper-
akukan fadilat solat dalam mem-
beri ketenangan jiwa. Kesimpu-
lan beberapa kajian sarjana ba-
rat, secara saintifiknya solat
adalah tempoh masa “aman dan
damai’ di mana seluruh tubuh
dan minda seseorang terfokus ke-
pada sesuatu (Allah SWT),

Gerakan dan keadaan minda
dalam solat berupava mengha-
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lang iran keluar hormon
seperti Cortisol, Epinephrine dan
Norepinephrine daripada kelenjar
adrenalin yang bertindak balas
terhadap sebarang tekanan. Solat
turut membantu memberi inter-
vensi positif terhadap sistem per-
nafasan, aliran oksigen dalam ba-
dan, degupan jantung dan ge-
lombang otak.

Amalan mampu tenang jiwa
Kedua, dengan amalan zikir se-
perti bertakbir, bertahmid dan
bertashih. la adalah amalan yang
mampu menenangkan jiwa se-
bagaimana jaminan Allah SWT
dalam surah ar-Ra'd ayvat 28 mak-
sudnya: "(faitu) orang-orang yang
beriman dan tenang tenteram hati
mereka dengan zikrullah".

Ketiga, mengamalkan mende-
ngar, membaca dan menghayati
tafsir al-Quran. Diriwayatkan ba-
hawa Rasulullah SAW pernah
bersabda bahawa: al-Quran ada-
lah penawar kepada kesakitan
mind. (riwayat Bukhari). Mem-
baca al-Quran memberikan ke-
tenangan juga kepada sesiapa
yang mendengarnya, apatah lagi
jika ayat-ayat Allah SWT itu di-
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fahami, dihayati dan dijadikan
panduan dalam kehidupan.

Keempat, meletakkan Kkeyaki-
nan bahawa kehidupan dunia
adalah sementara dan akhirat
tempat vang kekal selama-lama-
nya. Dengan cara ini, jiwa akan
terasuh untuk mengyedari baha-
wa apa sahaja yang berlaku di
dunia ini baik bersifat positif
ataupun negatif adalah sekadar
warna kehidupan dunia yang ti-
dak kekal lama dan akan men-
dapat balasan setimpal di akhirat
kelak. Tekanan dihadapi di tem-
pat kerja akan menjadi sesuatu
yang terlalu kerdil jika dibanding-
kan dengan apa yang akan di-
hadapi di Padang Mahsyar kelak.

Kelima, dengan berdoa, mermo-
hon keampunan dan menyerah-
kan segala apa diusahakan bagi
mengatasi tekanan diri untuk ke-
tentuan-Nya.

Kesimpulannya, sebesar mana-
pun masalah atau kesukaran
yang menyumbang kepada teka-
nan di tempat kerja, kita perlu
sedar bahawa ia boleh dihadapi
dengan jayanya jika tindaktan-
duk kita menepati syariat Islam.
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