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TEST OF THE MONTH

Parenting Stress Index

Parenting Stress Index
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Age range: Birth to 12 years
Completion time : 20 minutes

Parenting Stress Index is designed to evaluate the magnitude of
stress in the parent—child system. This test can evaluate three
major domains of stress such as child characteristics, parent
characteristics, and situational/demographic life stress.

Why take this test?
- Helps identify at-risk or problem areas in the child's or parent's
behavior.
. Useful in family system evaluations such as custody
evaluations or at-risk for dysfunctional parenting
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Masalah wang punca

Kos sara hidup,
hutang dan tiada
kerja antara faktor
sikap pemarah

SHAH ALAM

akar mendedahkan ke-

gagalan mengawal sikap

marah dalam kalangan

rakyat Malaysia kini be-
gitu membimbangkan yang di-
pengarubi oleh tga faktor cabar-
an hidup semasa.

B0 poesakit pada 2021.
“Situas semasa se-
perti kos sara hidup me=
ningkat, bebanan hutang
dan tiada pekerjaan man-
jadi punca tercetusnya
skap pemarah dalam din
ndiviciu,
“Jika dilihat per-
masalahan tersebut me-
nyebabkan tekanan da-

N

NOOR AISHAH

lam din mereka dan MOHD HURIDIN

dengan melampiaskan

marah dapat mengurangkan sa-

dikit perasaan panas hati ifu,” Sikap panas baran rakyal
katamya kepada Sinor Haran di - Malaysia kembali hangat diper-
smi pada Ahad. katakan akhir-akhir ine susulan

Mohd Hundin beckata, ter-
dapat faktor lain yang mem-
pengarubi sikap panas baran

Tiga faktor itu adalah i, SESE0MNg ity i@t trauma

kos sara hidup me- —=ai&F

nngkat, bebanan hu-

tang dan hada pekerja-

an menjadi punca

tercetusnya sikap pe-

marah dalam din se-
SSOrang.

Jurulatih dan Motvator dan
Akademi Hipnosis Malaysia,
Maohd Huridin Samun berkata,
perkara tersebut berdasarkan
penelitian terhadap 150 pesakit
yang mendapatkan rawatan di
pusat terapi berkenaan se-
panjang tahun lepas berbanding

oada masa lampau se-
parti pandaeraan, dibuli
dan ditinggalkan ke-
lusrga.
“Biasanya, meraka
yang ada trauma lampau
bertindak menad: pemarah
digebabkan mahu melindungi
diri agar tidak lagi "disakiti’.
“Golongan ini juga me-
ngawal crang sekelling dengan
cara mereka yang tersendin.
Incddividu  sebegini akan me-
marahi sesapa sahaja yang ti-
dak patuh kepada arahannya,”

beberapa video melibatkan per
gaduhan atau kes bull di alan
raya dipaparkan di media sosial,
Belum pun reda kisah ‘abang
sado baju merah’ menunjal ke-
pala secrang wanita di Cameron
Highlands, tular pula salu video
seorang perunggang motosikal
memukul seorang pemandu
wanita dengan topi keledar se-
lepas kedua-duanya terlibat
dalam satu kemalangan di Balk
Pulayu, Pulau Finang.
Sementara itu, Pakar
Perunding Psikologi CPC
International, Dr Moor Aishah
Rosl mendedahkan, sikap ama-
rah bukan sahap berdaku ke-
pada golongan dewasa tetapi

Laporan NURUL HUDA HUSAIN, IZWAN ROZLIN, NOR SYAMIRA LIANA NOR ASHAHA,
NURFARDLINA [ZZATI MOKTAR dan MOHAMAD AMREEL IMAN ABD MALEK
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cepat mara

Irsiden bergacuh di jalan raya adalah antara 1mmommw jadan
raya gagal menguruskan emosl dengan

juga kanak-kanak.

Menurut Noor Asshah, beliau
pernah merawat seorang pe-
sakit yang berusia lima tahun
kerana senng membarontak dan
tidak mendengar apa yang
diperkatakan ibu bapanya.

Jelas beliau, setelah pe-
maernksaan dijalankan ke atas
kanak-kanak berkenaan, ia
munghin disebabkan pengaruh
daripada orang tua.

“Kanak-kanak mempunyas
satu sikap yang suka menelh
dan mengikut apa yang di-

funjukkan oleh orang terdekat.
Jad ka mak ayah merupakan
seorang yang panas baran
maka ticlak haranlah sekiranya
si kecil turut menunjukkan sitkap
sSama,

“Apabila penyebab per-
masalahan fu berlakw sudah
diketahui, kita perlu merawat
punca terleth dabulbu,

“Jika ibu bapa yang menjad:
penyebab tercetusnya hal ber-
kenaan maka mereka juga per-
s mendapatkan ravwatan,” ugar-
nya.

Wajibkan individu panas baran jalani terapi kawal kemarahan

SHAH ALAM - Indiwvidu panas baran
hingga bertindak mencederakan orang
lain bukan hanya perlu dikenakan tindakan
urdang-undang, malah wajar dwapbkan
menjalani program khidmat masyarakat
sebagai langkah untuk lebih bijak
mengawal sikap amarah.

Pensyarah dan Penyelidik Psikologi
di Fakulti Sastera dan Sains Sosial
Unversih Malaya (UM}, Profesor Madya
Dr Mehd Awang ldnis berkata, pendekat-
an bersifat mendidik dilihat lebih sesuai
untuk dilaksanakan dalam isu berkanan

tertentu, namun apa yang
membezakan adalah tentang
bagaimana cara memben
respons kepada perkara
tersebut.

“Saya hihat, kaedah me-
wajibkan mdividu berkenaan
menjalani kerja sosial atay
kemasyarakatan adalah lang-
kah yang bask tetapi dengan
syarat bahawa tindakan di-
buat itu bukan bersifal
hukuman semata-mata tetapi

indandu-mndavidu ini juga periu di-
pastikan menjalani terapi sebagai
proses pemulihan din agar dapat
menangani sikap amarah serta
tickak bertindak di luar batasan
sehiranya berdepan dengan si-
wasi yang boleh mendatangkan
kemarahan,” katanya kepada
Sipar Harian pada Ahad.
Mengulas lamjut, Mohd Awang
barkata, sudah tiba masa juga
untuk kerajaan khususnya
Kementenan Kesihatan Malaysia

mengawal pengurusan sikap amarah juga
penting untuk dipromosikan pada ketika
imi dengan mengambsl kira banyak nsiden
seumpama itu senng dilaporkan beraku
sejak kebelakangan ini tenulamanya mem-
babvtkan pengguna jalan raya.

“Kaolau dilihat ketika ini kerajaan ba-
myak memberi penskanan kepada isu
kemurungan, ia marupakan sesuatu yang
baik tetapi kita juga kena melihat kepada
cabaran hasi ini, ramai orang gagal me=
ngawal sikap marah, meskipun berdepan
dengan msiden kecil,

pengurusan sikap amarah tersebut.
Menurutnya, manusia secara
umumnya nommal memiliki sikap marah

latsh kepada mendidik supaya mereka
boleh belajar untuk mengawal kemarah-
an

(KEM) mewupudkan pusat mengawal ke-
marahan seperti dilaksanakan di negora-
REGAra majL

Katanya, kempan kesadaran untuk

“Ini membauktikan bahawa masyarakat
kita sangol memeriukan rawatan peng-
urusan skap amarah dan @ wajar diben

V‘Malah. zaya juga berpandangan parhatian senus,” katanya.

disababkan keadaon atau tekanan
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RABU, 28 JUN 2023
12:00 - 1: 00 Tengahari
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SUCEETA CHANDRAN FIZA SABJAHAM
Hes Hos

TOPIK :
KERJA ATAU KELUARGA

DR. NOOR AISHAH ROSLI ANNE SUHAILA ADNAN
Pakar Pikelogi Penjaga
CPC Internatiena!

Wanita Hari ini (2023) forum focuses on women's issues, children and
the family as a whole. The speakers discuss the conflicts and choices
that women face in balancing their careers and personal lives. They
talk about the importance of finding a balance that aligns with one’'s
priorities and values, and the societal pressure and expectations
placed on women. The video also highlights the significance of
having a support system and making mutual agreements with
spouses and families to address the dilemma of work and family
responsibilities. Different perspectives and experiences of working
women are shared, emphasizing the importance of communication
with children and showing love and affection to them.

https://lwww.youtube.com/watch?v=BmHbKXHHhFI
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HOW TO MAINTAIN
WORK LIFE BALANCE?

Set boundaries : Establish clear boundaries between work and personal life.
Define specific working hours and try to stick to them. Avoid working beyond
your designated hours unless absolutely necessary. Communicate these
boundaries to your colleagues, clients, and family, so they understand and
respect your personal time.

Take regular breaks: Incorporate short breaks into your work schedule.
Allow yourself time to recharge and relax. Take a walk, practice deep
breathing, or engage in activities that help you clear your mind. Stepping
away from work for a while can boost productivity and help you maintain
focus.

Make time for self-care: Prioritize self-care activities to nurture your
physical, mental, and emotional well-being. Engage in activities you enjoy,
such as exercising, reading, spending time with loved ones, pursuing
hobbies, or practicing mindfulness techniques like meditation or yoga.

Prioritize tasks: Determine your priorities and focus on the most important
tasks. Learn how to say no to non-essential or low-priority requests. By
organizing your work effectively, you can reduce the chances of feeling
overwhelmed and create more time for your personal life.

Communicate with your employer or team: If you're feeling overwhelmed
or struggling to maintain work-life balance, have an open and honest
conversation with your employer or team. Explore options such as flexible
working hours, remote work, or reduced workload if feasible.
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TESTIMONY FROM CLIENTS

Byk dah berubah.. alhamdulillah.. x sia2
jumpa Dr 6 bulan lepas

Syukurlah. Saya pun terharu ¢.,, .,

Dgn semangat ibu saya yakin kurang 6

bulan dia akan blh ckp 6:24 pm v/

BOOK A SESSION WITH US NOW!

e 011-5978 7958

@ www.cpcinternational.org
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