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SYOR KESEIMBANGAN KEHIDUPAN
PERIBADI DAN PEKERJAAN

-

PENGURUSAN MASA &
WORK-LIFE BALANCE

FORLUS UTAMA

* Bahagikan masa antara kerja, keluarga, rehat & diri sendini.

¢ Rancang jpdual dan buat panoniti tugasan
» Elakkan kerja berleliban dan bawa kerja pulang.
« Gunakan cuti & rehat dengan sebaik mungkin,

CONTOH PETIKAN RESPONDEN
k& “Bahagikan masa dgn bijak antara kerja dan
kehidupan peribadi supaxa kedua? seimbang.”
b6 "Balance your working and yourlile.
Jacualkan aktiviti dengan baik.”

&6 "Bakk kerja on time. Jangan cvertine,”

PERANAN MAJIKAN

Pemimgin yang

baik & adil
Sediakan ruang
istirehat yang seleta
Arahan jelas &
miudah dicapal

Layanan pekerja
dengan adil

Permudahkan wrusan
pertukaran lokasi

+ Maghan memainkan peranan penting dalam menyokong
kewsjshtoraan pokarja,

= Ber iakenphn, keparcoyaan & Eamunikadi pang jolas

« Tangpgap terfsdap beperiosn pelena & smmbangkan dasar,

CONTOH PETIEAN HESPOMDEN
k6 "ARasam porlu memainkan peranan yarg baik dan adk ~
k& “dakan rang istirehat yang selesa untuk pekerja ®
Lk "Perfmusdahkan wrudan peruiacan Bag yang mameriulon.”

@ GAJI & KEBAJIKAN PEKERJA

e

+ Gaji setimpal dengan jawatan & kelayakan.
+« Manfaat seperti cuti, perubatan & kebajikan pekerja.
+ Fleksibiliti waktu & polisi mesra pekerja.

= Permudahkan urusan pertukaran bagi yang memerlukan.

CONTOH PETIKAN RESPOMDEN
Lt “Bagi gaji yang setimpal dengan jawatan serta
education level.”
&6 “Ambil cuti tahunan secara berkala untuk berehat
bersama keluarga dan memulihkan tenaga.”
EE “Beri pemberian / bonus atas prestasi yang baik.”

FOELUS UTAMA

KESIHATAN MENTAL
DAN FIZIKAL

-

+ Amalkan gaya hidup sihat: pemakanan seimbang,
senaman & tidur yang cukup.

+ Urus stres & emosi dengan baik.

=+ Armbil cuti / rehat apabila periu.

= Dapathan sokongan jika tertelan.

CONTOH PETIKAN RESPONDEN

bk “Amalkan gaya hidup sihat seperti makan makanan
seimbang, bersenam, dan tidur yang culup.”

E6 “Ambil masa untuk rehat seketika ketika bekerja
bagi mengelakkan stres berpanjangan.”

E6 “Jaka tertekan, jangan ragu dapatkan sskangan.”

HUBUNGAN KELUARGA
DAN SOSIAL

+ Luangkan masa berkualdi bersama keluarga

w  Kplplicen hubungan harmoni untuk bepssnbangan
emosi & motivasi berja.

# Inkerakdi gosinl membantu mengurangkan dEreg
dan mendngkatkan kebahagiaan.

COMTOH PETIKAM RESPOMDEM
ki "Harwakkan mata backualiti beviama keluarga.™
kb “Fastikan kehidupan peribadi yang harmoni dergan
segala porhubungen kita”
kb “Barvyak iteraicsi sosial bersama kkawan pejabat ©

0 PERSEKITARAN KERJA POSITIF
& _ (©)

* Budaya kerja positif, saling menghormati & menyokong.
+ Komunikasi terbuka antara pekerja & atasan.

= Ruang kerja selesa & selamat.

+ Wujudkan semangat kerjasama & kekitaan.

CONTOH PETIKAN RESPONDEN
&6 “Budaya kerja paositif dan sernangat antara satu sama lain.”
&k "Adakan ruang istirehat yang selesa untuk pekerja.”
&6 "Wujudkan persekitaran selamat, amanah, jujur dan adil.”

RUMUSAN KESELURUHAN

Keseimbangan kehidupan dan kerjaya dicapai apabila terbegast RésenInmNasan antara pengurusan masa,

A

FLEKSIBILITI KERJA &
BEKERJA DARI RUMAH (BDR)

FOKLS UTAMA

+ Amalkan kerja hibrid atau BOR sekwrang-kurangnya
1=2 kali sabulan,
* Flaksibiliti wakiu masuk/heluar jika baleh,

« Gunakan teknologi (MC digital, tele-medicing)
untilk mamudahban Eusan.

CONTOH PETIKAN RESPONDEN

k& “Sistern Kerja Hibeid: Cadangkan BDR sekurang-
kuramgnya 1-2 kali sebulan.”

&6 “MC Digital (Tele-Medicine): Tak perlu beratur o
klinak jika sekadar demam ringan.”

& “Fleksibiliti waktu masuk kerpa membantu
urus masta dengan lebah baik”

+ Baeban kerjs diagihkan secarn ndil dan seimbang
= Elakkan kerja barlebihan (overwork).

+ Utamakan kerja penting (urgent] dan rancarg dengan baik.
= Balik kerja tepat pada wakiu yang ditetapian

CONTOH PETIKAN RESPONDEN

&b “Beban kerja seimbang sangat penting.”

b ~“Peviu tabw boraien antarh korjs yang panticeg (ungem)
dan tidak yrgent.”

66 ~Balk kivjn pada M yang dtelapkan, Jengan overtime,”

PEMBANGUNAN DIRI

« Terus belajar dan bangunkan kemahiran diri.

« Sertai aktiviti produktif (volunteer, sukan, membaca,
kursus, travel).

« Kekalkan motivasi dan disiplin.

» Folus pada perkembangan kerjaya tanpa mengabaikan
kesihatan.

CONTOH PETIKAN RESPOMDEM
66 “Waktu muda perlu dihabiskan untuk develop skill
& build career.”
66 “Amalkan disiplin, rajin belajar, dan jaga emosi.”
&& "Join volunteer pragram, hiking, running, camping
even travelling.”

kesihatan, fleksibiliti kerja, sokongan majikan, huburgan harmoni, beban kerja seimbang, kebajikan yang adil,
parsekitaran kerja positif dan pembangunan diri berterusan
agiaan dan kualiti kehidupan

Keseimbangan ini akan meningkatkan produktiviti, kebah
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