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Abstrak: Pandemik Coronavirus Disease 2019 (COVID-19) yang melanda Malaysia 
dan seluruh dunia telah memberi implikasi yang sangat besar kepada sektor pendidikan 
negara. Ianya telah mengubah cara dan sistem pengajaran dan pembelajaran (PdP) 
konvensional yang sedia ada kepada PdP secara dalam talian. Perubahan drastik ini telah 
menyumbang kepada tekanan akademik ke atas pelajar. Aspek kesihatan mental 
merupakan elemen penting kefungsian diri pelajar dalam mempengaruhi hasil serta 
keberkesanan sistem pembelajaran dalam talian yang baru sahaja diimplimentasikan ini. 
Justeru, penulisan ini adalah bertujuan untuk mengenalpasti strategi daya tindak pelajar 
mendepani tekanan akademik terhadap pembelajaran dalam talian. Metod kualitatif 
melalui kajian perpustakaan menggunakan rekabentuk analisis kandungan telah 
memfokuskan kepada pemahaman terhadap konsep strategi daya tindak dan tekanan 
akademik. Dapatan kajian menunjukkan terdapat pelbagai faktor dan strategi 
berorientasikan emosi dan masalah bagi melihat solusi terpilih mencapai keseimbangan 
aspek tekanan akademik pelajar rentetan pembelajaran dalam talian. Tuntasnya, 
pengkajian ini dapat menjadi satu platform dan sumber rujukan baru khususnya terhadap 
institusi pendidikan di negara ini bagi memastikan sistem pembelajaran dalam talian 
dapat dilaksanakan dengan efisien serta dimanfaatkan secara optimum oleh setiap pelajar 
di Malaysia. 

Kata kunci: Tekanan akademik, pembelajaran dalam talian, norma baharu, wabak 
COVID-19 

Abstract: The Coronavirus Disease 2019 (COVID-19) pandemic strikes Malaysia and 
the rest of the world gave huge implications for the country's education sector. It has 
changed the existing conventional teaching and learning (T&L) methods and systems to 
online T&L. These drastic changes contribute to academic stress in particular among 
students. The mental health aspect is an important element of students' self-functioning 
in influencing the results and effectiveness of this newly implemented online learning 
system. Thus, this writing aims to identify students' online learning coping strategies in 
facing the academic stress. Qualitative research method using library study through 
content analysis design is used with a focus on understanding the concepts of coping 
strategies and academic stress. The findings of the study showed that there are various 
factors and selected strategies including emotion-focused as well as problem-focused 
strategies which have been used by students to achieve a balance between academic 
stresses and online learning. In conclusion, this study can be a new platform and source 
of reference, especially for educational institutions in the country to ensure that the 
online learning system can be implemented efficiently and optimally utilized by every 
student in Malaysia. 

Keywords Academic stress, online learning, new normal, Pandemic COVID-19 
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Pendahuluan 

Wabak COVID-19 yang melanda Malaysia telah memberi 
kesan yang sangat besar kepada sistem pendidikan negara. 
Impaknya dapat dilihat apabila medium pembelajaran di 
Malaysia yang telah bertukar secara drastik melalui 
kaedah secara dalam talian (online). Landskap sistem 
pendidikan dilihat berubah selepas wabak COVID-19 
melanda penghujung 2019. Senario ini telah mewujudkan 
satu norma baharu dalam Pengajaran dan Pembelajaran 
(PdP) kepada para pelajar. Bahkan, diskusi berhubung 
PdP dalam talian menjadi isu hangat warga pendidik 
selepas bermulanya era pembelajaran norma baharu 
semasa COVID-19. Perdebatan kebaikan dan keburukan 
berhubung PdP bersemuka mahupun secara dalam talian 
terus berlangsung meskipun kini ianya bukan lagi satu 
pilihan kepada warga pelajar mahupun pendidik.  

Umumnya, tekanan timbul apabila individu 
merasakan ketidaksesuaian antara tuntutan fizikal atau 
psikologi terhadap sesuatu keadaan dengan sumber-
sumber dalam sistem biologi, psikologi atau sosialnya 
(Sarafino, 2012). Peristiwa yang berlaku dalam kehidupan 
boleh menyebabkan tekanan. Bagi individu yang 
mempunyai ketahanan diri yang kuat, mereka boleh 
menempuh peristiwa yang berlaku dalam kehidupan 
dengan tenang dan tabah. Namun demikian, individu yang 
tidak mempunyai kekuatan akan mendapat kesan yang 
negatif. Bahkan individu tersebut boleh mengalami 
tekanan pada tahap yang membimbangkan (Faezah & 
Mazlan, 2012). Oleh yang demikian, aspek kesihatan 
mental merupakan elemen penting bagi kefungsian diri 
pelajar yang perlu dititikberatkan kerana ia 
mempengaruhi hasil serta keberkesanan sistem 
pembelajaran dalam talian yang baru sahaja dilaksanakan. 

Tekanan akademik wujud apabila pelajar yang 
tidak mampu untuk menyesuaikan diri dengan cara 
pembelajaran yang baharu. Ini termasuk perubahan pada 
pengajaran, pembelajaran dan bentuk penilaian kursus, 
waktu belajar yang lebih panjang serta isu berkaitan 
penjadualan aktiviti belajar dan tuntutan gerak kerja lain 
di rumah (Tuasikal & Retnowati, 2019). Tekanan yang 
dialami pelajar menyebabkan mereka sukar untuk belajar 
dalam talian dengan efektif. Walaupun PdP dalam talian 
adalah satu-satunya medium untuk memastikan 
kesinambungan proses pembelajaran sewaktu pandemik 
COVID-19 yang melanda negara, namun ia memberi 
tekanan berikutan dari cabaran dan perubahan drastik 
yang berlaku. Antara tekanan yang dihadapi ialah PdP 
aspek praktikal atau amali yang sukar dilaksanakan secara 
dalam talian. Misalnya, Norfarahi (2020) mendapati 
pelajar bidang kejuruteraan menghadapi tahap halangan 
yang lebih tinggi berbanding jabatan bukan kejuruteraan 
disebabkan norma dan disiplin bidang kejuruteraan adalah 
berbeza dengan bukan kejuruteraan. Pelajar di bidang 
kejuruteraan lebih tertumpu kepada aspek teknikal yang 

melibatkan kerja-kerja hands on dan amali di bengkel 
terutama yang melibatkan penggunaan dan pengendalian 
mesin. Di samping itu, pengajaran bagi pelajar bidang 
sains seperti fizik, kimia, perubatan dan lain-lain adalah 
berdasarkan aktiviti praktikal dan klinikal yang dijalankan 
secara fizikal di makmal,  

Selain dari capaian internet terhad bagi pelajar 
yang tinggal di kawasan luar bandar, aspek pembelajaran 
dalam talian dilihat menguji keupayaan pelajar untuk 
mengadaptasi teknologi melalui penggunaan media 
digital yang seterusnya mendorong kepada tekanan 
akademik dalam kalangan pelajar (Abdul Rashid et al., 
2020 & Ismail, 2013). Malahan, cabaran utama dalam 
aspek pembelajaran kendiri adalah kelemahan dalam 
pengurusan masa oleh pelajar dan motivasi kendiri di 
samping perancangan tugasan terutamanya tugasan 
melibatkan gerak kerja secara berkumpulan. Ini kerana, 
pengurusan masa mempunyai hubungan dengan tahap 
tekanan (Misra & McKean, 2000; Kearns & Gardiner, 
2007). Pengurusan masa yang lemah akan meningkatkan 
tahap stres pelajar kerana mereka perlu membahagikan 
masa antara jadual kuliah, tutorial dan tugasan. Malah, 
kekurangan infrastruktur di rumah juga menjadi kekangan 
bagi pembelajaran kendiri (Kassim, 2010) yang 
menyumbang kepada tekanan akademik. Justeru, objektif 
penulisan ini adalah bertujuan untuk mengenalpasti 
kaedah dan strategi daya tindak bagi mendepani tekanan 
akademik pembelajaran dalam talian semasa norma 
baharu dalam kalangan pelajar universiti. 
 
Kajian Literatur 

Pembelajaran dalam talian merupakan sesuatu yang tidak 
asing lagi pada saat ini. Malah, Pengajaran dan 
Pembelajaran (PdP) dalam talian menerusi platform 
digital telah meledak beberapa dekat lalu dalam dunia 
pendidikan dan menjadi isu serta perbincangan oleh 
pelbagai pihak (Reggie, 2013). Namun begitu, susulan 
perintah kawalan pergerakan (PKP) semasa wabak 
COVID-19 yang berlaku, semua aktiviti PdP melibatkan 
pelajar secara bersemuka adalah tidak dibenarkan dan 
hendaklah dijalankan secara dalam talian bermula pada 18 
Mac 2020 sehingga 31 Disember 2020 dan situasi ini 
berlanjutan sehingga tahun 2021 apabila siri PKP 
diteruskan. Justeru, kebanyakan pelajar universiti 
mengalami kejutan budaya disebabkan perubahan drastik 
tersebut. PKP yang dikuatkuasakan juga telah 
mengakibatkan semua kegiatan PdP bersemuka terhenti 
dan diganti dengan PdP secara dalam talian. Perubahan 
mendadak ini pastinya memerlukan proses adaptasi dan 
mengundang tekanan rentetan rasa bimbang dalam 
kalangan pelajar. Kajian yang dijalankan Che Ahmad 
Azlan et al., (2020), mendapati bahawa pelajar 
melaporkan berlakunya penurunan semangat, kehilangan 
motivasi, kesukaran untuk fokus pada pelajaran mereka 
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dan masalah penyambungan Internet sepanjang sesi 
pembelajaran dalam talian. Selain itu, norma 
pembelajaran baru ini memerlukan pelajar untuk lebih 
berdikari dan sentiasa bersedia berdepan cabaran dalam 
mengatur urusan diri serta pembelajaran mereka.  
 
Pembelajaran dalam Talian dan Tekanan 
Akademik 
 
Tekanan akademik didefinisikan sebagai keadaan yang 
tidak menggembirakan rentetan daripada tuntutan yang 
perlu dipenuhi oleh pelajar sekaligus mencetuskan 
kebimbangan dan mempengaruhi kesejahteraan dalam 
pengajiannya (Mohd Arif & Saodah, 2019). Tekanan 
akademik yang dialami oleh pelajar kebanyakannya 
datang dari pelbagai tuntutan di universiti. Terdapat 
empat sumber tekanan akademik yang kerap berlaku di 
kalangan pelajar termasuklah tuntutan fizikal (physical 
demand), tuntutan tugas (task demand), tuntutan peranan 
(role demand) dan tuntutan interpersonal atau 
interpersonal demand (Desmita, 2009). Dalam kajian Sri 
Nurhayati dan rakan (2020) terhadap tekanan akademik, 
daya tindak dan adaptasi sosial dalam kalangan 424 orang 
responden mendapati bahawa tekanan akademik, daya 
tindak dan adaptasi sosial mempunyai pengaruh yang 
signifikan terhadap kesejahteraan psikologi pelajar. 

Terdapat beberapa kajian awal yang telah 
dijalankan untuk melihat kesediaan dan cabaran yang 
dialami pelajar semasa berdepan dengan sesi 
pembelajaran dalam talian. Tidak dapat dinafikan 
golongan pelajar adalah antara golongan yang paling 
terkesan kerana mereka terpaksa beralih daripada amalan 
pembelajaran konvensional iaitu secara bersemuka 
kepada dalam talian bagi memastikan proses 
pembelajaran sedia ada tidak terganggu terutama semasa 
negara terpaksa berdepan dengan impak wabak COVID-
19 (Chung, Mohamed Noor & Mathew 2020; Amani 
Nawi & Umi Hamidaton 2020). Malahan, perubahan ini 
tidak hanya berlaku di Malaysia tetapi turut melibatkan 
negara lain seperti United Kingdom. Misalnya, University 
of Cambridge turut melaksanakan sesi pembelajaran 
secara dalam talian bagi sesi akademik 2020/2021 bagi 
membendung penularan pandemik ke atas para pelajar 
dan perubahan ini sedikit sebanyak memberi impak 
kepada proses pembelajaran sedia ada (Europe News, 
2020). 

Cabaran utama dalam aspek pembelajaran secara 
dalam talian adalah kelemahan pengurusan masa di 
kalangan pelajar. Kajian-kajian lepas (Misra & McKean, 
2000; Kearns & Gardiner, 2007) menunjukkan bahawa 
pengurusan masa mempunyai hubungan dengan tahap 
stres dalam kalangan pelajar. Justeru, pengurusan masa 
yang lemah bakal meningkatkan tahap stres pelajar. Ini 
kerana, pelajar perlu membahagikan masa antara jadual 
kuliah, tutorial dan tugasan. Malah, kekurangan 

infrastruktur di rumah juga menjadi kekangan bagi 
pembelajaran kendiri (Kassim, 2010). Berbeza dengan 
pembelajaran secara bersemuka yang dapat membuatkan 
pelajar lebih fokus berbanding pembelajaran dalam talian. 
Hal ini kerana, semasa pembelajaran dalam talian, pelajar 
berada di rumah dan bebas melakukan apa sahaja. 
Gangguan persekitaran di rumah juga boleh menyebabkan 
pelajar tidak fokus kepada PdP. Komitmen lain yang 
terdapat di rumah seperti membantu ibu bapa dan 
tanggungjawab seharian telah menyebabkan pengurusan 
masa pelajar menjadi tidak teratur (Abdul Rashid et al., 
2020).  

Selain itu, menurut Tam dan El Azhar (2020), 
menganggarkan lebih 421 juta pelajar terjejas akibat 
pandemik COVID-19 yang berlaku ini. Proses 
pembelajaran mereka bagi sesi pengajian semasa 
terganggu apabila institusi pengajian terpaksa ditutup 
serta merta demi menjaga keselamatan warga kerja dan 
golongan pelajar yang merupakan golongan berisiko 
terlibat dengan jangkitan. Selain dari itu, menurut kajian 
yang telah dijalankan oleh Mohamed Nazul Ismail (2020), 
terdapat beberapa cabaran yang dihadapi oleh pelajar 
dalam menjalani pembelajaran dalam talian melibatkan 
keupayaan untuk mengadaptasi perubahan teknologi 
kerana ia melibatkan pembelajaran secara digital serta 
perubahan sikap untuk menerima amalan pembelajaran 
dalam talian yang dilaksanakan.  

 
Strategi Daya Tindak 
 
Teori Transaksional Tekanan dan Daya Tindak Lazarus 
dan Folkman (1984) telah digunakan dalam kajian ini bagi 
membantu pemahaman terhadap konsep tekanan 
akademik dan interaksinya dengan cabaran pembelajaran 
dalam talian. Dalam menerangkan stres sebagai satu 
proses yang dinamik, Lazarus telah membangunkan 
kerangka konsep yang dinamakan sebagai Teori 
Transaksional Tekanan dan Daya Tindak Lazarus dan 
Folkman,‘transactional theory of stress and coping, 
TTSC’ (Lazarus, 1966; Lazarus & Folkman, 1984). Teori 
ini amatlah releven dalam membincangkan strategi daya 
tindak bagi pelajar dalam menghadapi cabaran 
pembelajaran dalam talian. Dalam aspek strategi daya 
tindak ini, Lazarus dan Folkman telah mengklasifikasikan 
strategi daya tindak kepada dua aspek iaitu:  
 

1) Strategi Berfokuskan Masalah  
 
Strategi berfokuskan masalah ditakrifkan 
sebagai strategi yang melibatkan tingkah laku 
yang merangkumi strategi seperti mendapatkan 
bantuan dan mengambil tindakan langsung 
terhadap situasi yang mencabar. Strategi 
berfokuskan masalah ini tertumpu kepada 
mengkaji permasalahan, merancang, 
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menghasilkan penyelesaian alternatif, membuat 
pertimbangan terhadap penyelesaian alternatif 
dari segi kebaikan dan faedah, memilih dan 
melaksanakan alternatif tersebut. Justeru, 
strategi berfokuskan masalah ini dilihat berkesan 
dalam menguruskan tekanan akademik yang 
dihadapi pelajar melalui pembelajaran dalam 
talian (Nurma, 2019).  
 

2) Strategi Berfokuskan Emosi 
 
Strategi berfokuskan emosi adalah proses 
kognitif yang terdiri dari pemikiran positif dan 
ekspresi emosi yang bertujuan untuk beradaptasi 
dengan keadaan yang tertekan. Ia merupakan 
strategi yang dapat mengurangkan stres. Ia juga 
digunakan apabila tiada perubahan yang boleh 
dilakukan terhadap stres yang berlaku dan sering 
digunakan dalam situasi stres di mana individu 
tidak dapat mengubah keadaan persekitaran 
yang berlaku. Strategi berfokuskan emosi 
merangkumi penumpuan terpilih (selective 
attention) di mana individu sengaja 
menumpukan perhatian pada aspek-aspek 
tertentu yang berkaitan atau tidak berkaitan 
dengan masalahnya, perbandingan positif dan 
perlakuan menjauhi atau mengurangkan stres 
(Lazarus & Folkman, 1984).  
 

Metodologi 

Kajian ini merupakan kajian kualitatif dengan 
menggunakan rekabentuk analisis kandungan. Analisis 
kandungan kualitatif melibatkan proses yang dirancang 
untuk menyatukan data mentah ke dalam kategori atau 
tema berdasarkan kesimpulan dan tafsiran yang sah. 
Proses ini menggunakan penaakulan deduktif, di mana 
tema dan kategori muncul dari data melalui pemeriksaan 
teliti dan perbandingan berterusan penyelidik. Analisis 
kandungan kualitatif tidak perlu mengecualikan 
penaakulan deduktif (Patton, 2002).  Oleh itu, menjana 
konsep atau pemboleh ubah dari teori atau kajian 
terdahulu juga sangat berguna untuk penyelidikan 
kualitatif, terutamanya pada permulaan analisis data 
(Berg, 2001). Dalam kajian ini, pengkaji menggunakan 
analisis kandungan berdasarkan penaakulan deduktif 
mengikut teori Lazarus dan Folkman (1987).  

Tujuan utama adalah untuk mengenal pasti tema atau 
kategori penting dalam isi kandungan, dan untuk 
memberikan gambaran yang kaya tentang realiti sosial 
yang dibuat oleh tema/ kategori. Dalam kajian ini, 
pengkaji menggunakan sumber dari jurnal, majalah, surat 
khabar, buletin yang menumpukan kepada isu 
pembelajaran dalam talian dan strategi daya tindak 

pelajar. Artikel-artikel terpilih diperoleh daripada 
pangkalan data universiti iaitu Academic Search 
Premier@EBSCOhost yang diterbitkan bermula dari  
Januari,  2015  hingga  Januari 2021.  Namun artikel-
artikel dari sumber terdahulu yang signifikan dengan 
kajian juga digunapakai. Pengkaji  menggunakan  kata  
kunci  tertentu seperti pembelajaran dalam talian, 
COVID-19, strategi daya tindak pelajar serta cabaran 
pembelajaran dalam talian. Selain itu, pengkaji juga 
mengenal pasti kata atau frasa lain yang muncul (seperti 
tekanan pelajar dan tenaga pengajar dalam pembelajaran 
dalam talian), dan menganalisis makna di sebalik setiap 
satu konsep untuk lebih memahami isu yang 
dibincangkan.  

Pengkaji  telah  menetapkan  untuk  memilih  
hanya  artikel  yang  berbentuk  penulisan akademik 
seperti jurnal dan artikel yang mempunyai rujukan 
ataupun telah dinilai oleh pengkaji lain secara ilmiah. 
Bagi memastikan kebolehpercayaan dan kredibiliti hasil 
kajian, pengkaji menilai data yang diperolehi dengan 
mengenal pasti sama ada terdapat persamaan dalam dan 
perbezaan antara kategori yang terhasil. Artikel yang 
berbentuk prosiding, tidak lengkap, tidak boleh dimuat 
turun dan tidak berkaitan dengan skop kajian tidak akan 
dipilih. Akhirnya, pengkaji telah memilih 36 artikel yang 
memenuhi objektif kajian. Ini dilakukan dengan 
membaca, menganalisis dan menstruktur kandungan yang 
relevan mengikut topik kajian literatur. Seterusnya, 
hubung kait antara cadangan atau topik kajian literatur 
dengan penyelidikan terdahulu dilakukan. Hubung kait 
juga perlu dilakukan terhadap sumber tidak rasmi seperti 
surat khabar, majalah dan buletin.  Antara surat khabar, 
majalah dan bulletin yang dianalisis disyaratkan dari 
penerbitan yang mempunyai suntingan dari sidang 
pengarang.   

Kemudian, artikel pilihan dianalisis  dan 
dikategorikan mengikut skop kajian bagi mendapatkan 
pemahaman yang lebih, mengenai isu pembelajaran 
dalam talian dan strategi daya tindak pelajar, Gambarajah 
1 di bawah menunjukkan proses analisis kandungan yang 
diguna pakai untuk menghasilkan penulisan artikel ini: 

Rajah 1: Proses analisis kandungan 
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Sumber: Adaptasi dari Kumar (2011) dalam Rashidi, 
Begum, Mokhtar & Pereira (2014) 
 
Dapatan dan Perbincangan 
 
Berdasarkan kepada analisa data, proses koding dan 
dekoding, maka penulis menyimpulkan tema-tema utama 
berdasarkan teori Lazarus dan Folkman adalah seperti 
berikut; 
 
Strategi Daya Tindak bagi Mendepani Tekanan 
Akademik 

 
Secara umumnya, strategi daya tindak adalah satu set alat 
penyesuaian yang diurus secara proaktif untuk 
mengelakkan berlakunya tekanan atau masalah kesihatan 
mental yang lain. Alat ini boleh terdiri sama ada dari segi 
pemikiran, emosi, serta tindakan dan ianya bergantung 
pada jenis atau tret personaliti seseorang. Strategi daya 
tindak yang boleh diambil dan dipraktikkan oleh para 
pelajar dalam pembelajaran secara online ini dapat 
dibahagikan kepada empat subtema iaitu tema kognitif, 
tema emosi, tema tingkah laku dan tema persekitaran. 
 
Subtema Kognitif 
 
Strategi kognitif merangkumi strategi seperti 
penyelesaian masalah secara langsung, mencari sokongan 
emosi dan membuat perancangan (Lazarus & Folkman, 
1987). Strategi daya tindak ini dapat dikategorikan dalam 
strategi daya tindak yang berfokuskan masalah. Ia 
merangkumi beberapa cara penyelesaian dengan 
mentakrifkan semula masalah bagi meminimumkan kesan 
tekanan yang dihadapi, seterusnya menyedari tekanan 
yang dialami, memeriksa sumber, kemudahan dan 
membuat perancangan untuk mengatasinya. Justeru, 
strategi daya tindak yang melibatkan komponen kognitif 
boleh dilakukan dalam pengurusan pembelajaran kendiri 
di mana pelajar perlu kreatif dan bijak dalam 
mengadaptasi maklumat berkaitan pembelajaran secara 
‘self-paced’ dan 'live online learning'. Pelajar perlu bijak 
dalam aspek pengurusan masa berkaitan aktiviti 

pembelajaran dan tugasan yang diberikan. Walaupun 
pengurusan masa dilihat sebagai strategi penting, teknik 
ini masih tidak diaplikasikan secara efektif oleh pelajar. 
Menurut Paudel (2021), pengurusan masa merupakan 
salah satu daripada tiga cabaran utama yang dihadapi 
pelajar ketika pembelajaran dalam talian pada waktu 
COVID-19 disebabkan pelajar mempunyai komitmen lain 
dirumah.  

Umumnya, semasa tempoh Perintah Kawalan 
Pergerakan (PKP) rentetan wabak COVID-19 yang tidak 
pasti durasinya telah menimbulkan pelbagai kekeliruan 
dan kerisauan sekaligus mengganggu kelangsungan 
aktiviti-aktiviti seperti kelas pengajian, latihan industri, 
tempoh graduasi serta bayaran pinjaman pelajaran (Abdul 
Rashid et al., 2020). Norma baru dalam aspek 
pembelajaran menuntut pelajar untuk menyesuaikan diri 
kepada pembelajaran secara dalam talian. Oleh itu, proses 
menstruktur semula pemikiran negatif kepada positif juga 
membantu pelajar untuk terus kekal berdaya saing dalam 
menghadapi cabaran pembelajaran secara dalam talian 
dan lebih optimis terhadap cabaran. Sikap optimis 
membantu dalam mengawal emosi dan tekanan (Melisa 
Sanu & Balan, 2019). Selain itu, sikap optimis juga 
menyumbang kepada kesejahteraan psikologi secara 
keseluruhan. 
 
Subtema Emosi 

 
Strategi daya tindak melalui komponen emosi adalah 
percubaan atau usaha untuk mengurangkan emosi negatif 
yang disebabkan oleh situasi tekanan (Lazarus & 
Folkman, 1987). Sedigheh et al., (2015) menyatakan salah 
satu kategori strategi daya tindak berasaskan emosi adalah 
melalui pengaliran emosi yang boleh dilakukan dengan 
berkongsi masalah yang dihadapi kepada ibu bapa atau 
pensyarah. Menangis yang tidak berlebihan turut 
merupakan strategi daya tindak berasaskan emosi. 
Menyalahkan diri sendiri atau mengkritik diri merupakan 
strategi daya tindak negatif dan tidak sesuai digunakan 
dalam mengharungi cabaran hidup kerana boleh 
menyumbang kepada kemurungan dan tekanan yang 
tinggi (Kapsou et al., 2010). Dalam kajian Melissa Edora 
Sanu dan Balan Rathakrishnan (2018), didapati bahawa 
mengkritik diri berhubung secara negatif dengan 
kesejahteraan psikologi. 

 
Subtema Tingkahlaku 
 
Lazarus dan Folkman (1984) menekankan aspek 
tingkahlaku sebagai salah satu strategi daya tindak dalam 
menghadapi tekanan. Aspek ini seterusnya dibincangkan 
oleh Higgins dan Endler (1995) di mana aspek 
tingkahlaku ini dikaitkan dengan strategi berorientasikan 
tugas atau ‘task-oriented strategy’ yang melibatkan 
tindakan secara terus untuk mengubah tekanan yang 

Matlamat kajian literatur 

Menyediakan latar belakang/ teori kajian  

Mewujudkan pautan antara cadangan kajian & penyelidikan 
sedia ada

Mengintegrasi hasil kajian kepada pengetahuan sedia ada 

Membuat laporan penuh terhadap sumber-sumber yang telah 
dirujuk & pengetahuan sedia ada  
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dihadapi dalam sesuatu keadaan. Strategi ini juga 
merupakan salah satu strategi daya tindak berfokuskan 
masalah (problem-focused). Justeru, pelajar boleh 
mengamalkan aktiviti penumpuan terpilih (distraction 
activity) yang lebih bersifat positif melalui aktiviti 
penjagaan kendiri (self-care). Menurut Saklofske, Austin, 
Mastoras, Beaton dan Osborne (2012), antara strategi baik 
dalam menangani stres ialah dengan bersenam. Namun, 
aktiviti senaman kurang dilakukan oleh pelajar. Kajian 
yang dilakukan Sideridis (2008) mendapati lima strategi 
daya tindak yang sering digunakan pelajar ialah melayari 
internet, tidur dan berehat, menonton televisyen atau 
wayang dan menghantar pesanan ringkas.  

Selain itu, perintah kawalan pergerakan (PKP) 
juga menyukarkan pelajar untuk melaksanakan aktiviti 
senaman. Namun, ini tidak sepatutnya menjadi 
penghalang kerana senaman boleh dilakukan di rumah, 
dan terdapat banyak senaman ringkas yang dapat 
dilakukan terutama dengan bantuan media sosial seperti 
youtube, Instagram, Twitter, Facebook dan sebagainya. 
Selain itu, pelajar juga boleh mengamalkan aktiviti yang 
bersifat teraputik bagi diri mereka seperti ruang untuk diri 
iaitu me time. Sebagai contoh, membaca novel, membaca 
al-Quran, tidur mencukupi, menulis jurnal peribadi, dan 
lain-lain. Aktiviti-aktiviti ini secara tidak langsung 
mampu untuk meningkatkan daya tindak pelajar dalam 
menghadapi tekanan ketika belajar dalam talian.  
 
Subtema Sosial dan Persekitaran 

 
Strategi daya tindak melalui elemen sosial dan 
persekitaran ialah salah satu strategi umum yang 
digunakan oleh responden dalam menghadapi tekanan 
adalah dengan mencari sokongan sosial (Main et al., 
2011). Sokongan sosial yang paling relevan dalam 
konteks ini adalah ibu bapa, pensyarah & rakan. Ibu bapa 
juga perlu menyediakan ruang pembelajaran yang 
kondusif. Selain itu, ibu bapa tidak seharusnya 
membebankan anak-anak mereka dengan tugasan rumah. 
Kebanyakan kajian mendapati bahawa sokongan sosial 
mempunyai pengaruh yang signifikan terhadap 
pencapaian akademik (Melisa Sanu & Balan, 2018). 
Sokongan yang diterima pelajar, membantu 
mengurangkan masalah psikologi kerana mereka 
merasakan terdapat seseorang yang akan membantu 
mereka, secara tidak langsung membantu mereka 
menunjukkan  prestasi yang baik dalam akademik. 
Sebaliknya, pelajar yang menjauhkan diri daripada orang 
lain memiliki kesejahteraan psikologi yang rendah kerana 
tidak mendapat sokongan daripada orang lain. Strategi ini 
juga memerlukan pelajar mengolah dan membuat 
penyesuaian dengan sumber yang mereka ada untuk 
memenuhi tuntutan persekitaran sekaligus mengurangkan 
tekanan (Abdul Rashid, 2020). Misalnya semasa PKP 
berlangsung, masa yang ada di hostel mahupun dirumah 

boleh dimanfaatkan dengan aktiviti seperti memasak 
dengan ibu, mencuba hobi baru bersama adik-beradik dan 
berinteraksi melalui media sosial selain dari aktiviti 
pembelajaran.  
 
Kesimpulan 
 
Kajian mengenai pembelajaran dalam talian semasa 
penularan wabak COVID-19 telah mendapat perhatian 
pengkaji-pengkaji sama ada dari dalam mahupun luar 
negara. Bahkan penelitian ini menunjukkan teknologi 
memberi impak positif dalam memastikan kelangsungan 
proses pembelajaran berjalan dengan lancar. Pengajaran 
dan pembelajaran dalam talian perlu dimanfaatkan 
sepenuhnya bagi memastikan tumpuan untuk belajar tidak 
terjejas walaupun pelbagai cabaran bakal dihadapi di 
masa akan datang. Para pelajar perlu bersedia 
mengadaptasi amalan yang berbeza daripada cara dan 
kaedah konvensional sebelum ini bagi memacu hala tuju 
pendidikan secara keseluruhannya agar ia tidak tersasar 
daripada apa yang telah ditekankan oleh Falsafah 
Pendidikan Kebangsaan.   

Penutupan institusi pengajian di negara ini akibat 
pandemik yang melanda telah memberi kesan tertentu 
terhadap struktur PdP dari kaedah secara langsung telah 
beralih kepada PdP secara dalam talian sepenuhnya. 
Sehubungan itu para pelajar di negara ini bakal berdepan 
dengan bentuk pengajian yang berbeza iaitu pengajaran 
dan pembelajaran dalam talian selari dengan Revolusi 4.0 
melalui penggunaan jaringan internet dan aplikasi digital. 
Justeru itu, semua pihak perlu mempersiapkan diri bagi 
mengharungi norma baru melalui kaedah pembelajaran 
dalam talian secara menyeluruh semasa tempoh PKP 
dilaksanakan   

Melalui penyusunan data, pengekodan, dan 
penafsiran yang teliti, hasil analisis kandungan kualitatif 
dapat mendukung pengembangan teori dan model baru, 
serta mengesahkan teori yang ada dan memberikan 
deskripsi mengenai tetapan atau fenomena tertentu. 
Dalam kajian ini, pengkaji dapat mengesahkan teori 
Lazarus dan Folkman berdasarkan kepada isu 
pembelajaran dan pengajaran semasa pandemik COVID-
19.   
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