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Abstrak: Seluruh dunia kini sedang dilanda dengan krisis pandemik COVID-19 yang 
kian mengganas. Ramai antara individu terjejas dalam kehidupan seharian. Kehadiran 
virus pembunuh ini telah mengubah cara hidup kebanyakan individu dan menimbulkan 
pelbagai masalah berkaitan kesihatan mental dan fizikal. Justeru, kajian ini dijalankan 
untuk melihat hubungan antara aktiviti penjagaan kendiri dan kecerdasan emosi semasa 
tempoh Perintah Kawalan Pergerakan (PKP) ini agar tahap kesihatan rakyat Malaysia 
sentiasa berada dalam keadaan yang baik dan dalam masa yang sama dapat 
mengurangkan kesan tekanan yang timbul rentetan pandemik COVID-19 ini. Metod 
kualitatif melalui kajian perpustakaan dengan menggunakan rekabentuk analisis 
kandungan telah memfokuskan kepada pemahaman terhadap konsep penjagaan kendiri 
dan kecerdasan emosi. Dapatan kajian menunjukkan terdapat pelbagai komponen 
dalam aspek penjagaan kendiri semasa pandemik COVID-19 iaitu komponen fizikal, 
mental, emosi dan spiritual. Manakala dalam meningkatkan kecerdasan emosi pula, 
terdapat lima faktor penentu termasuklah kesedaran kendiri (self-awareness), 
pengawalan kendiri (self-regulation), motivasi kendiri (self-motivation), empati dan 
kemahiran sosial (social skills). Tuntasnya, pengkajian ini dapat menjadi satu platform 
dan sumber rujukan baru khususnya terhadap institusi kesihatan negara dalam 
merangka pelan tindakan untuk membantu individu yang terkesan dengan kehadiran 
wabak COVID-19 ini. 
 
Kata kunci: Penjagaan kendiri, kecerdasan emosi, pandemik COVID-19 

 
Abstract: The whole world is now being hit by the increasingly violent COVID-19 
pandemic crisis. Many of the individuals are affected in their daily lives. The presence 
of this virus has changed the way of life of most individuals and posed various problems 
related to mental and physical health. Thus, this study was conducted to see the 
relationship between self-care activities and emotional intelligence during the period 
of the Movement Control Order (MCO) so that the health of Malaysians is always in 
good condition and at the same time can reduce the effects of stress caused by the 
COVID- 19. This study was conducted using qualitative methods through library 
research and content analysis design where the researchers focused on understanding 
the concepts of self -care and emotional intelligence. The findings of the study showed 
that there are various components in the aspects of self-care during the COVID-19 
pandemic, namely physical, mental, emotional and spiritual components. While in 
improving emotional intelligence, there are five determining factors including self-
awareness, self-regulation, self-motivation, empathy and social skills. Ultimately, this 
study can be a new platform and source of reference, especially for national health 
institutions in formulating action plans to help individuals affected by the presence of 
the COVID-19 pandemic. 

  
Keywords: Self-care, emotional intelligence, COVID-19 pandemic 
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Pendahuluan 

Pada masa kini, masalah tekanan emosi adalah 
merupakan salah satu krisis utama dalam pembangunan 
diri manusia. Hal ini kerana, emosi bukan sahaja 
mempengaruhi keputusan dan tindakan seseorang 
dalam hidup, bahkan ia juga menjadi manifestasi 
kepada kesejahteraan kendiri manusia. Pemahaman 
terhadap emosi memerlukan tahap kesedaran dan 
pengetahuan yang mendalam mengenai emosi untuk 
mengetahui kekuatan, kelemahan, kehendak dan 
keperluan individu. Justeru, individu yang dapat 
mengenalpasti dan mengawal emosinya sebaik sahaja 
muncul satu perasaan dalam diri merupakan individu 
yang berjaya memiliki kunci kepada kecerdasan emosi, 
mengenali diri dan mengawal tingkahlakunya untuk 
menjalani kehidupan dengan lebih baik. Selain itu, 
keupayaan memahami emosi sendiri akan menjadikan 
seseorang lebih berkeyakinan dalam membuat 
keputusan. 

Kajian yang dijalankan berhubung aspek emosi 
menunjukkan bahawa emosi adalah komponen yang 
penting dalam mempengaruhi, mendatangkan bahaya 
mahupun kebaikan kepada individu dalam membuat 
sesuatu keputusan (Lerner et al., 2015). Keputusan 
yang dipengaruhi emosi negatif boleh menimbulkan 
pelbagai implikasi buruk dalam perhubungan dengan 
individu lain seperti enggan mendengar penjelasan 
sebenar, tidak berfikir sebelum bertindak dan 
sebagainya. Namun sekiranya disalurkan dengan cara 
yang betul, emosi boleh menjadi potensi kepada 
sesuatu kejayaan dan pencapaian. Oleh yang demikian, 
penelitian terhadap komponen emosi adalah penting 
untuk menentukan impak dan aspek-aspek yang 
mempengaruhinya termasuklah regulasi emosi. 

Emosi terbentuk hasil interaksi dari panca indera, 
pemikiran, tanggapan, sejarah peribadi dan 
kepercayaan (Rosli, 2008). Pengaruh emosi amat besar 
dalam mewarnai hubungan sesama manusia. Emosi 
meliputi pelbagai perasaan seperti gembira, marah, 
takut, bimbang, kecewa, sedih, malu, sayang dan 
sebagainya. Kebolehan memahami, mena’kul, 
mengatur dan mengurus emosi adalah penting dalam 
sesebuah perhubungan. Kebolehan ini disebut sebagai 
kecerdasan emosi (Emotional Intelligence). Menurut 
Matthews et al., (2017) kecerdasan emosi adalah 
keupayaan seseorang untuk melihat, menyatakan, 
mengenali, menggunakan dan mengurus emosinya 
sendiri atau emosi orang lain. Feldman dan Mulle 
(2009) pula mendefinisikan kecerdasan emosi sebagai 
kebolehan seseorang individu menggunakan emosinya 
dengan bijak untuk meningkatkan prestasi dan 
mencapai komunikasi yang berkesan dengan individu 

lain. Manakala Akinboye (2003), menganggapnya 
sebagai kemampuan untuk mengatur proses persepsi, 
gerak hati dan pemikiran yang didorong oleh emosi. 
Tambahan itu, Hakimi & Bashar (2015), 
menggambarkan kecerdasan emosi sebagai 
kemampuan untuk kekal fokus dalam mendepani 
konflik, menangani kritikan, mengawal kemarahan dan 
menguruskan pelbagai bentuk konfrontasi yang boleh 
merosakkan kehidupan seseorang. Oleh itu, kecerdasan 
emosi boleh dikatakan sebagai seni dalam menangani 
situasi yang melibatkan aspek pengurusan dan hal 
berkaitan emosi. 
 
Isu dan Permasalahan  
 
Rakyat di seluruh dunia kini sedang bertarung melawan 
pandemik COVID-19 yang kian mengganas. 
Berdasarkan statistik yang dikeluarkan oleh 
Pertubuhan Kesihatan Dunia (World Health 
Organization, WHO) sehingga Mac 2021, sebanyak 
115 juta populasi manusia telah dijangkiti oleh 
COVID-19 dan dalam masa yang sama ia turut meragut 
hampir 2.6 juta nyawa. Sememangnya virus pembunuh 
ini telah memberi pelbagai implikasi dalam kehidupan 
seharian. Selain mengakibatkan perubahan dari aspek 
fizikal dan psikologi kepada individu yang dijangkiti, 
ia turut memberi perubahan kepada individu yang tidak 
dijangkiti. Ekoran pandemik COVID-19, kerajaan 
Malaysia telah mengumumkan Perintah Kawalan 
Pergerakan (PKP) bagi mengekang penularan wabak 
ini.  

Norma baharu ini sememangnya telah mengubah 
cara kebanyakan individu bekerja, beriadah, belajar, 
membeli-belah dan banyak lagi aktiviti kehidupan 
seharian. Selain itu, pelaksanaan PKP ini telah 
menyebabkan berlakunya pengasingan sosial (sosial 
isolation), masalah kewangan disebabkan oleh hilang 
punca pendapatan, keperluan untuk bekerja dari rumah 
dan lain-lain. Malah, golongan remaja yang sinonim 
dengan aktiviti sosial di luar juga sudah mula 
mengalami sindrom cabin fever atau istilah ‘demam 
terperuk’ apabila perintah PKP ini dilaksanakan. Oleh 
kerana perubahan tersebut, ramai yang mengalami 
masalah kesihatan fizikal dan mental seperti 
kemurungan, kegelisahan, tindak balas panik, 
insomnia, sistem imun mereka yang semakin rendah 
dan gejala tekanan selepas trauma. (Brooks et al., 2020; 
Yang & Ma, 2020.) 

Selain terpaksa berhadapan dengan pandemik 
COVID-19, negara turut dibebani dengan pertambahan 
angka statistik bagi individu yang mengalami masalah 
kesihatan mental. Berdasarkan Tinjauan Kebangsaan 
Kesihatan dan Morbiditi (National Health and 
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Morbidity Survey, NHMS) 2019, hampir setengah juta 
rakyat (2.3 peratus) di negara ini dalam kalangan 
dewasa didapati mengalami simptom tekanan atau  
depresi.  Daripada jumlah ini, majoriti individu yang 
terkesan adalah individu dalam golongan B40 (2.7 
peratus), diikuti oleh golongan M40 (1.7  peratus)  dan  
T20  (0.5  peratus).  Dalam masa yang sama, NHMS  
2019  juga  mendapati seramai 424,000 orang kanak-
kanak (7.9%) mengalami  masalah  kesihatan  mental.  
Separuh daripada masalah gangguan mental ini 
bermula seawal usia 14 tahun dan tiga per empat 
daripadanya berlaku pada pertengahan usia 20an 
(Berita Harian, 2020).  Data laporan tahunan 
Kementerian Kesihatan (KKM) pada 2020 merekodkan 
sebanyak 465 kes cubaan bunuh diri telah berlaku 
antara Januari sehingga Jun. 

Walau bagaimanapun, dengan mengamalkan gaya 
hidup sihat dan mempunyai kemahiran aspek psikologi, 
seperti kemahiran mengurus diri dan kecerdasan emosi 
(emotional intelligence), ia merupakan salah satu aset 
kesihatan individu yang terpenting dalam membantu 
mengurangkan kesan negative akibat tekanan yang 
timbul disebabkan pandemik ini dan membantu 
meningkatkan serta mengekalkan tahap kesihatan 
semasa individu. Hal ini telah dibuktikan dalam banyak 
kajian meta-analisis terbaru di mana kecerdasan emosi 
tidak hanya berkait dengan kesihatan mental, malah 
turut mempengaruhi kesihatan fizikal melalui 
pemboleh ubah biologi dan tingkah laku (Sarrionandia 
& Mikolajczak, 2019). Pemboleh ubah tingkah laku ini 
adalah faktor yang berkaitan dengan aktiviti penjagaan 
diri seperti diet yang sihat, mengamalkan aktiviti 
fizikal yang konsisten dan tidur yang mencukupi. 

Justeru, amatlah penting untuk melihat hubungan 
antara aktiviti penjagaan diri dan kecerdasan emosi 
semasa tempoh PKP ini agar tahap kesihatan rakyat 
Malaysia sentiasa berada dalam keadaan yang baik dan 
dalam masa yang sama dapat mengurangkan kesan 
tekanan yang timbul rentetan pandemik COVID-19 ini. 
Kebelakangan ini, dapat dilihat banyak kajian telah 
dilakukan dalam melihat hubungan antara tekanan dan 
kecerdasan emosi telah dikaji, namun kajian berkaitan 
aspek penjagaan diri dan kecerdasan emosi masih lagi 
kurang, apatah lagi yang berkaitan dengan tempoh PKP 
ini. Oleh itu, kajian yang bertujuan untuk melihat 
perkaitan aspek penjagaan diri dan kecerdasan emosi 
semasa pandemik COVID-19 ini adalah amat releven.  
 
Sorotan Literatur 
 
Pengaruh emosi amat penting dalam mewarnai 
kehidupan seseorang. Emosi meliputi pelbagai 
perasaan seperti gembira, marah, takut, bimbang, 

kecewa, sedih, malu, sayang dan sebagainya. Emosi 
melibatkan elemen pancaindera (pendengaran, 
penglihatan dan sebagainya), tanggapan, sejarah 
peribadi, kepercayaan, pemikiran, fizikal dan tujuan 
(perkara yang mahu dicapai dengan emosi). Perkataan 
emosi sering digunakan oleh Pengkaji Barat seperti 
Atkinson, Goleman, Santrock dan Lazarus. Goleman 
(1997) mendefinisikan emosi sebagai suatu perasaan 
dan fikiran yang khusus, suatu keadaan biologis dan 
psikologis serta kecenderungan individu untuk 
bertindak. Manakala kecerdasan emosi pula ialah 
kemampuan mengungkap dan mengenali perasaan 
sendiri dan perasaan orang lain, kemampuan 
memotivasi diri sendiri dan kemampuan mengelola 
emosi sendiri dengan baik dan membina hubungan 
dengan individu lain. 

Para penyelidik terdahulu telah menjalankan kajian 
berkaitan kecerdasan emosi dan mereka percaya 
bahawa kecerdasan emosi amat penting dan 
mempunyai pelbagai implikasi terhadap aktiviti 
manusia seperti kepimpinan, perkembangan 
profesional, kesihatan mental, kehidupan berkeluarga 
dan perkahwinan (Batool & Khalid, 2009). Dalam 
membincangkan konsep kecerdasan emosi, Kidwell 
dan Hasford (2014) menyatakan bahawa kecerdasan 
emosi boleh mempengaruhi seseorang dalam prestasi di 
tempat kerja, kesihatan fizikal dan hubungan peribadi. 
Malah, kecerdasan emosi menjadi titik tolak dalam 
menentukan kejayaan sama ada peribadi dan 
profesional (Jameson et al., 2016). Oleh itu, sekiranya 
seseorang individu dapat memahami dan mengawal 
emosi sendiri, individu tersebut mampu meluahkan 
perasaannya dan dalam masa yang sama akan dapat 
memahami perasaan individu lain dengan lebih baik. 
Hal ini dapat menjadikan komunikasi lebih berkesan 
dan hubungan yang lebih erat dapat dijalin sama ada 
dalam konteks kehidupan peribadi seseorang mahupun 
di tempat kerja. Malah komunikasi berkesan ini mampu 
mengatasi masalah communication breakdown yang 
membawa kepada perceraian dan konflik rumahtangga 
(Mizan Adiliah & Asma, 2003). 

Lazimnya emosi adalah tindakbalas yang wujud 
dalam diri manusia dikenali sebagai perasaan seperti 
rasa takut, sedih, marah, suka, benci, sayang dan lain-
lain. Istilah regulasi emosi pula pada asasnya merujuk 
kepada proses individu dalam mengubah lintasan 
(trajectory) satu atau lebih komponen emosi yang 
terhasil. Ianya berkait rapat dengan darjah kawalan, 
pengaruh, intensiti, maklum balas dan ekspresi 
komponen emosi tersebut (Ainize et al., 2015; Gross, 
2014). Campos (dalam Santrock 2007) mentakrifkan 
emosi sebagai perasaan atau afektif yang timbul 
apabila seseorang itu berada dalam keadaan dianggap 
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penting oleh individu. Emosi diwakili oleh tingkah laku 
yang menunjukkan rasa selesa atau tidak terhadap 
keadaan atau interaksi yang mereka alami.  

Menurut Weisenger (2000), kecerdasan emosi 
merupakan kebolehan untuk merasa, memahami dan 
mengaplikasi kuasa disebalik emosi dalam hidup 
manusia sehari-hari. Ia berpunca daripada emosi, 
perasaan dan gerak hati. Manakala Covey (2007) pula 
berpendapat kecerdasan emosi ialah pengetahuan diri, 
kesedaran diri, kepekaan sosial, empati dan keupayaan 
untuk berkomunikasi dengan individu lain. Para ulama 
dan sarjana Islam juga banyak membincangkan tentang 
emosi seperti Ibn Sina, al-Ghazali dan Ibn Qayim al-
Jawzi. Di dalam pandangan Islam, emosi dikaitkan 
dengan pentauhidan kepada Allah SWT serta 
kekuasaan Allah SWT ke atas semua makhlukNya. 
Tambahan dari itu, al-Ghazali menyatakan bahawa 
kecerdasan emosi bermaksud seseorang itu mengetahui 
tentang hakikat dirinya sebagai seorang hamba, 
menyedari hubungannya dengan Allah SWT, mengakui 
kewujudan alam akhirat dan sentiasa membina 
hubungan yang baik dengan manusia, haiwan dan 
persekitarannya. (Norsaleha et al, 2017). Yozgat et al. 
(2013) menyatakan bahawa kecerdasan emosi adalah 
faktor penting dalam mencapai kejayaan hidup 
termasuklah dari aspek pekerjaan dan pendidikan, di 
mana individu yang mempunyai kecerdasan emosi 
yang lebih tinggi akan lebih berjaya dan mencapai 
tahap pendidikan yang lebih tinggi. 

Huber et al. (2011) menyatakan bahawa penjagaan 
kendiri boleh dianggap sebagai kemampuan untuk 
menyesuaikan diri dan menjaga diri untuk menghadapi 
cabaran fizikal, sosial dan emosi. Oleh itu, penjagaan 
kendiri dianggap sebagai elemen penting dan berharga 
di mana ia menekankan peranan aktif individu dalam 
menjaga kesejahteraan diri mereka. Penjagaan kendiri 
melibatkan dua komponen utama (Orem, 1991): kualiti 
penjagaan kendiri atau keupayaan individu dalam 
penjagaan kendiri, dan tingkah laku atau aktiviti 
penjagaan kendiri yang dilakukan untuk mengekalkan 
kesejahteraan dalam kehidupan seharian. Dengan cara 
ini, penjagaan kendiri melibatkan aktiviti yang 
dilakukan untuk menjaga kesihatan diri (Matarese et 
al., 2018). Hal ini termasuklah aktiviti atau apa jua 
amalan untuk menjaga kesejahteraan fizikal, psikologi, 
sosial, dan rohani.  

Penjagaan kendiri dianggap sebagai salah satu 
kemahiran yang diperlukan setiap hari dan tingkah laku 
seseorang dalam aspek kesihatan yang dapat membawa 
kepada peningkatan kepuasan diri, kualiti hidup dan 
sistem kesihatan awam (Pelicand et al. 2015). 
Penjagaan diri secara langsung atau tidak langsung 
dapat mempengaruhi individu dalam aspek kognitif, 

fungsi emosi dan sosial individu yang berkesan dalam 
penyesuaian tingkah laku sosial (Abdul Rashid et al, 
2020; Sharif Nia et al. 2017). Ia juga memainkan 
peranan penting dalam meningkatkan kesihatan mental 
(Biddle dan Asare 2011). Dalam beberapa kajian 
terdahulu mendapati bahawa tahap kecerdasan emosi 
yang lebih rendah dapat dikaitkan dengan penglibatan 
dalam tingkah laku yang merosakkan diri seperti 
tingkah laku devian (deviant behaviour) dan merokok 
(Brackett & Mayer, 2003), manakala tahap kecerdasan 
emosi yang lebih tinggi adalah berkait rapat dengan 
tingkah laku positif seperti tingkah laku prososial, 
hormat ibu bapa, serta hubungan rakan sebaya dan 
keluarga yang positif (Caruso, & Lopes, 2001). 

Di dalam Model Kecekapan Emosi (Emotional 
Competencies Model) dilihat sangat relevan dalam 
membincangkan pembentukan kecerdasan emosi dalam 
kalangan individu semasa pandemik COVID-19. 
Model ini telah dikemukakan oleh Daniel Goleman 
(1995), di mana beliau telah menyatakan bahawa 
terdapat lima komponen utama dalam kecerdasan 
emosi iaitu Kesedaran kendiri (self-awareness), 
Kawalan Kendiri (self-control), Dorongan Motivasi 
(motivation), Empati (empathy), dan Kemahiran Sosial 
(social skills). Model ini pada asalnya memfokuskan 
kepada kecerdasan emosi yang merangkumi pelbagai 
kecekapan dan kemahiran yang mendorong kepada 
kebolehan individu dalam kepimpinan. Goleman telah 
membentuk satu set kompetensi emosi dalam setiap 
komponen yang ada dalam kecerdasan emosi. 
Kompetensi emosi ini bukanlah bakat yang sedia ada 
dalam diri individu, namun ia merupakan suatu 
kebolehan yang dipelajari dan diusahakan serta 
seterusnya dapat dikembangkan untuk mencapai 
prestasi yang luar biasa. 

Komponen kesedaran kendiri (self-awareness) 
adalah berkait rapat dengan kesedaran kesihatan 
(health-consciousness), yang juga merupakan elemen 
penting dalam penjagaan kendiri (Espinosa & Kadić-
Maglajlić, 2018). Kesedaran kesihatan merujuk kepada 
kesedaran diri tentang kesihatan, dan kesediaan untuk 
terlibat dalam tingkah laku yang membawa kepada 
kesihatan dan kesejahteraan yang baik (Michaelidou & 
Hassan, 2008). Individu yang mempunyai tahap 
kesedaran kesihatan yang tinggi mempunyai sikap 
positif dalam penjagaan kendirinya di mana mereka 
akan mengamalkan aktiviti seperti senaman, menjaga 
pemakanan dan menjalankan gaya hidup yang lebih 
sihat jika dibandingkan dengan individu yang 
mempunyai tahap kesedaran kesihatan yang rendah 
(Chen, 2009). Justeru, dapat dilihat bahawa kecerdasan 
emosi didapati secara tidak langsung berkaitan dengan 
tingkah laku kesihatan melalui kesedaran kesihatan.   
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Metodologi  
Kajian   ini   menggunakan   kaedah   kajian  kualitatif  
menerusi   kajian   perpustakaan   untuk   mencari 
maklumat sekunder yang berkaitan dengan kecerdasan 
emosi dan penjagaan kendiri dikala wabak  COVID-19  
yang  semakin  menular  ini.  Maklumat-maklumat yang  
diperoleh  adalah  daripada pelbagai sumber seperti 
buku, jurnal, dan artikel akhbar serta majalah. 
Maklumat ini dikumpulkan dan disaring serta dianalisis 
menggunakan  teknik  analisis  kandungan.  Analisis 
kandungan terhasil apabila pengkaji mempunyai  
matlamat  untuk  menjalankan  kajian  literatur  
pengkaji.  Justeru, daripada  analisis yang   dijalankan,  
pengkaji  dapat   mengenal   pasti  hubungkait antara 
kecerdasaan emosi dan penjagaan kendiri ketika wabak 
COVID-19. 

 

Dapatan dan Perbincangan 
Penjagaan kendiri merujuk kepada tindakan yang boleh 
dilakukan oleh individu untuk mencapai kesihatan 
fizikal dan mental yang optimum. Berdasarkan kajian-
kajian terdahulu, terdapat beberapa aspek yang boleh 
diketengahkan sebagai komponen penting dalam 
penjagaan kendiri. Ia termasuklah komponen fizikal 
(Mahoney, 1997), mental (Norcross, 2000), spiritual 
(Valente & Marotta, 2005) dan emosi. 
 
Komponen Fizikal 

 
Carroll et al. (1999) mendefinisikan komponen fizikal 
dalam penjagaan kendiri sebagai gabungan beberapa 
aktiviti fizikal yang dicirikan oleh pergerakan badan 
melalui penggunaan tenaga yang boleh dilakukan 
dengan aktiviti senaman, bersukan, aktiviti mengemas 
rumah dan aktiviti seharian lain yang melibatkan 
elemen pergerakan. Kementerian Kesihatan Malaysia 
(KKM) telah menyarankan agar golongan dewasa 
melakukan aktiviti yang berintensiti sederhana selama 
30 minit untuk lima hari dalam seminggu untuk 
mencapai kesihatan mental dan fizikal yang optimum. 
Apabila individu melakukan aktiviti fizikal, secara 
biologinya ia dapat membantu badan merembeskan 
hormon-hormon yang membangkit kegembiraan 
seperti endorphin dan serotonin (Smitha, 2020). Dalam 
kajian lain yang dijalankan oleh Rethorst, Wipfli & 
Landers (2011) mendapati individu yang bersenam 
mempunyai kadar kemurungan, afektif negatif, dan 
kerisauan yang lebih rendah. Selain itu, aktiviti fizikal 
seperti senaman juga telah dibuktikan dapat 

mendorong perubahan positif dalam kesihatan mental 
dan kemampuan seseorang untuk menghadapi tekanan 
yang dihadapi (Salmon, 2001). Hal ini seterusnya 
membawa kepada kecerdasan emosi dalam diri 
individu yang terlibat (Espinosa & Kadić-Maglajlić, 
2018). 

Tambahan dari itu, dalam aspek penjagaan kendiri 
melibatkan komponen fizikal, individu boleh 
memastikan tahap kesihatan mental dan fizikal berada 
pada tahap yang optimum dengan mengamalkan tabiat 
pemakanan yang sihat dan seimbang dan minum 
banyak air (Wong, 2012). Tabiat pemakanan yang sihat 
dapat membekalkan nutrien-nutrien penting yang 
diperlukan oleh tubuh badan untuk menguatkan system 
imunisasi badan yang seterusnya menjadikan individu 
sukar dijangkiti oleh sebarang penyakit. Selain itu, 
aktiviti seperti merokok dan penyalahgunaan dadah 
atau alkohol juga merupakan aktiviti penjagaan kendiri 
yang perlu dilakukan dalam mencapai kecerdasan 
emosi dan seterusnya mampu menangani tekanan 
dengan bijak. 
 
Komponen Mental 
 
Kesihatan mental adalah bahagian penting dalam 
penjagaan kendiri. Ini mempengaruhi cara individu 
berfikir, merasa, dan bertindak. Ini juga boleh 
mempengaruhi bagaimana individu menangani 
tekanan, berhubungan dengan orang lain, dan membuat 
pilihan semasa kecemasan. Individu dengan keadaan 
kesihatan mental yang sedia ada atau gangguan 
penggunaan bahan mungkin sangat terdedah dalam 
keadaan darurat. Keadaan kesihatan mental (seperti 
kemurungan, kegelisahan, gangguan bipolar, atau 
skizofrenia) mempengaruhi pemikiran, perasaan, mood 
atau tingkah laku seseorang dengan cara yang 
mempengaruhi kemampuan mereka untuk 
berhubungan dengan orang lain dan berfungsi setiap 
hari. Keadaan ini mungkin bersifat jangka pendek atau 
tahan lama (kronik). Individu yang mempunyai 
keadaan kesihatan mental yang sudah ada harus 
meneruskan rawatan mereka dan mengetahui gejala 
baru atau yang semakin buruk. Sekiranya seseorang 
merasakan dirinya mempunyai gejala baru atau lebih 
teruk, hubungi penyedia perkhidmatan kesihatannya. 

Justeru, penjagaan kendiri dalam komponen mental 
ini merujuk kepada tindakan individu mencari bantuan 
dari kaunseling secara individu (O'Connor, 2001). 
Kaunseling individu boleh didefinisikan sebagai 
rawatan psikologi untuk sebarang jenis permasalahan 
atau gangguan (Norcross, 2005). Antara kebaikan yang 
dapat diperolehi melalui sesi kaunseling ini adalah 
individu dapat mengurangkan gejala tekanan yang 
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dialami dan pada masa yang sama mengurangkan 
Batasan individu dalam melakukan aktiviti harian 
mereka. Dengan ini, kecerdasan emosi dapat dicapai 
dan seterusnya menghasilkan tahap kesihatan mental 
yang seimbang (Macran, Stiles, & Smith,1999) 
 
Komponen Emosi 
 
Penjagaan Kendiri adalah satu keupayaan individu 
untuk menjaga diri sendiri melalui aktiviti pembinaan 
kesejahteraan fizikal, spiritual dan emosi (Star, 2013; 
Skovholt & Trotter-Mathison, 2016). Oleh itu, 
komponen emosi antara konsep yang penting dalam 
penjagaan kendiri. Penjagaan kendiri dalam komponen 
emosi merupakan keupayaan seseorang untuk 
menerima dan menguruskan perasaan apabila berdepan 
dengan cabaran dan perubahan. Ia amat berkait rapat 
dengan aspek kecerdasan emosi (Goleman, 1995). 
Individu yang mempunyai kecerdasan emosi mampu 
mengenal pasti bentuk emosi mereka dan memacunya 
supaya menjadi lebih mudah untuk diurus. Tekanan 
emosi boleh berlaku di mana-mana sahaja dan dalam 
waktu yang tidak diduga. Dalam kajian yang dijalankan 
oleh Pe˜na-Sarrionandia et al. (2015) mendapati 
bahawa individu yang mempunyai tahap kecerdasan 
emosi yang tinggi mampu mengawal emosi mereka 
dengan lebih baik dan seterusnya menyedari strategi 
daya tindak yang sesuai untuk menguruskan tekanan 
hidup seharian. Hal ini juga membuktikan bahawa 
individu yang mempunyai kecerdasan emosi yang 
tinggi lebih mempunyai tahap kesedaran kesihatan 
(health consciousness) yang lebih baik dan 
mengamalkan komponen penjagaan kendiri untuk 
kekal sihat fizikal dan mental. 

Terdapat  pelbagai kaedah  yang  dapat  dilakukan  
oleh  individu  dalam  meningkatkan  kefahaman  
terhadap  emosi  sendiri dalam berhadapan norma baru 
ini termasuklah melakukan introspeksi diri 
(bermuhasabah), membuat jurnal peribadi, berkongsi 
perasaan dengan orang terdekat dan dipercayai, 
melakukan refleksi kendiri (perbuatan dan percakapan) 
serta mengenalpasti nilai, sikap dan personaliti diri 
(Abdul Rashid et al, 2020).Dalam melaksanakan 
komponen emosi dalam penjagaan kendiri, sesetengah 
individu akan berkongsi penulisan diari ataupun 
permasalah di blog tersendiri sebagai salah satu saluran 
untuk mengurangkan tekanan. Manakala, ada juga 
individu yang lebih gemar berhubung dengan individu 
yang rapat dan kawan-kawan melalui media sosial 
(contohnya Whatsapp dan Facebook). Selain itu, 
ekspresi diri juga antara cara untuk menyalurkan emosi 
sama ada negatif atau positif dalam bentuk terapi 
ekspresi seni seperti mewarna, melukis, menyanyi, 

bermain alat muzik, drama. Kadang-kadang emosi 
yang mengalir masuk dan keluar dalam jiwa kita tidak 
mampu diungkap dalam bentuk kata-kata. Ekspresi diri 
membantu untuk melepaskan emosi tersebut secara 
kreatif.  
 
Komponen Spiritual 

 
Komponen kerohanian dalam penjagaan kendiri 
didefinisikan sebagai perasaan individu yang 
merasakan kehidupannya adalah bertujuan dan 
mempunyai makna tertentu baginya (Estanek, 2006). 
Namun, definisi ini dilihat masih lagi kabur kerana 
ianya tidak mencakupi aspek keagamaan. Dalam kajian 
yang dijalankan oleh Boero et al. (2005) mendapati 
kepercayaan dan kerohanian / agama memainkan 
peranan penting dalam menentukan kualiti kehidupan 
individu. Kesejahteraan fizikal dan mental juga adalah 
berkait rapat dengan elemen. kerohanian (Boero et al., 
2005). Dalam kajian yang dijalankan oleh Abdul 
Rashid & Sharif Mustaffa (2015), menunjukkan 
bahawa agama mempengaruhi kegembiraan   pensyarah   
dan   komponen   agama   juga   berkorelasi   secara   
signifikan   dengan kegembiraan. 

Dalam komponen spiritual menurut Islam, 
wujudnya konsep penyerahan diri dan memohon 
pertolongan kepada Allah selaras dengan firman Allah 
dalam Al-Baqarah (2:45) dan Al-Baqarah (2:153) yang 
bermaksud, 

“Dan mintalah pertolongan (kepada Allah) dengan 
jalan sabar dan mengerjakan solat; dan sesungguhnya 
sembahyang itu amatlah berat kecuali kepada orang-
orang yang khusyuk” (Al-Baqarah, ayat 45) 

“Wahai sekalian orang-orang yang beriman! 
Mintalah pertolongan (untuk menghadapi susah payah 
dalam menyempurnakan sesuatu perintah Tuhan) 
dengan bersabar dan dengan (mengerjakan) solat; 
kerana sesungguhnya Allah menyertai (menolong) 
orang-orang yang sabar” (Al-Baqarah, ayat 153) 

Ayat-ayat ini secara jelas menyatakan keperluan 
individu Muslim untuk memohon pertolongan dengan 
Allah ketika berhadapan dengan kesusahan. Proses 
penjagaan kendiri individu Muslim seharusnya 
mendukung perkara yang dinyatakan dalam ayat-ayat 
di atas iaitu memohon pertolongan dengan Allah 
dengan keadaan sabar dan melaksanakan solat.  
 
Penjagaan Kendiri dalam Meningkatkan 
Kecerdasan Emosi 
 
Dalam kajian yang dijalankan oleh Elena et al., (2020) 
menunjukkan bahawa walaupun mengamalkan aspek 
penjagaan kendiri dapat membantu individu untuk 
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mengurangkan persepsi tekanan, namun hakikatnya 
kecerdasan emosi merupakan faktor utama yang 
menentukan sama ada individu mengamalkan 
penjagaan kendiri atau tidak yang seterusnya dapat 
mengurangkan tekanan hidup. Justeru, amatlah penting 
untuk individu mengetahui lima faktor dalam mencapai 
kecerdasan emosi seperti yang telah dijelaskan oleh 
Goleman (1999). 

Faktor-faktor tersebut ialah Kesedaran Kendiri 
(self-awareness), Pengawalan Kendiri (self-
regulation), Motivasi Kendiri (self-motivation), 
Empati dan Kemahiran Sosial (social skills). Faktor 
kecerdasan emosi yang pertama iaitu kesedaran kendiri 
bermaksud individu  mampu  menilai perasaan mereka 
dalam pelbagai situasi dan berkebolehan dalam 
membuat keputusan untuk memilih perkara yang 
utama. Mempunyai penilaian yang realistik tentang 
keupayaan diri ada pada individu yang mempunyai 
kesedaran kendiri dan mempunyai keyakinan diri yang 
tinggi dalam diri mereka. Kesedaran diri merangkumi 
rasa kesinambungan sebagai individu yang sentiasa 
berada pada sesuatu keadaannya dan merangkumi 
perasaan diri sendiri yang berbeza dari persekitaran 
yang lain (Kircher & David, 2003). Dengan 
mempunyai kesedaran kendiri, individu mempunyai 
kekuatan untuk mengawal emosi di dalam diri. 

Faktor kecerdasan emosi yang kedua ialah 
Pengawalan kendiri (self-regulation) bermaksud 
mempunyai keupayaan mengurus emosi supaya ianya 
tidak menggangu dan memudahkan dalam 
menyelesaikan sesuatu tugasan. Kawalan kendiri juga 
bermaksud kemampuan untuk bertindak demi 
kepentingan terbaik jangka panjang anda, sesuai 
dengan nilai terdalam anda" (Stosny, 2011). Inilah 
yang membolehkan individu menemui satu cara tetapi 
bertindak dengan cara yang lain. Seseorang yang 
mampu mengawal dirinya sentiasa berbudi pekerti dan 
mampu menangguhkan sementara perasaan negatif 
mereka. Disebabkan itu, ia dapat membantu 
memulihkan tekanan emosi dengan lebih cepat. 

Motivasi kendiri (self-motivation) adalah faktor 
ketiga yang bermaksud individu yang mampu 
menggunakan kehendak diri dalam membuat keputusan 
dan dijadikan sebagai panduan untuk individu 
mencapai sesuatu tujuan. Motivasi kendiri boleh 
membantu seseorang dalam mencari  cara-cara untuk 
memperbaiki diri. Dalam menghadapi masalah atau 
dalam keadaan kekecewaan yang tinggi, individu 
dengan motivasi kendiri yang tinggi mampu untuk 
bertabah. 

Empati merupakan faktor keempat yang boleh 
membantu seseorang mengesan perasaan orang lain. 
(Halpern, 2003) menyatakan empati adalah kemahiran 

yang dipelajari atau sikap yang dapat digunakan untuk 
berhubung dengan seseorang, untuk berkomunikasi dan 
memahami pengalaman atau perasaan orang lain. 
Seseorang yang mempunyai sifat berempati juga boleh 
melihat atau memahami sudut pandangan individu lain. 
Sifat ini boleh dijadikan sebagai punca kemesraan dan 
keserasian dengan individu lain dari pelbagai latar 
belakang. Individu yang mempunyai sifat empati boleh 
menyelami keperitan, kesusahan, kekecewaan atau 
keraguan seseorang terhadap sesuatu perkara. Rogers 
(Corey, Corey & Callahan, 1998) menyatakan bahawa 
individu yang mempunyai sifat empati akan lebih 
mudah berinteraksi dengan orang lain terutama dalam 
membantu seseorang. Individu yang mempunyai sifat 
empati boleh dikategorikan sebagai individu yang 
mengetahui emosinya dan emosi orang disekelilingnya 
dan disebabkan itu individu tersebut mudah untuk 
mengawal emosinya. 

Faktor terakhir yang dicadangkan oleh Goleman 
ialah kemahiran bersosial (social skills). Kemahiran 
bersosial ini merujuk kepada berinteraksi dengan baik 
bersama orang lain. Ia melibatkan penerapan 
pemahaman tentang emosi diri individu dan orang lain 
untuk berkomunikasi dan berinteraksi dengan orang 
lain setiap hari. Kemahiran sosial termasuklah 
kemahiran mendengar aktif, kemahiran komunikasi 
lisan, kemahiran komunikasi bukan lisan, 
kepemimpinan, dan meluaskan hubungan. Individu 
yang mempunyai kemahiran bersosial boleh menjadi 
seorang  perunding yang baik bahkan berkebolehan 
menyelesaikan masalah bagi mewujudkan kerjasama. 
 
Kesimpulan 
Konklusinya, artikel ini membincangkan penjagaan 
kendiri dalam memacu kecerdasan emosi pada fasa 
pandemik COVID -19 ini. Penjagaan kendiri amatlah 
penting bagi memacu kecerdasan emosi ini kerana ia 
dapat memberi kesan yang positif dan meingkatkan 
kecerdasan emosi. Antara bentuk-bentuk penjagaan 
kendiri semasa pandemik COVID-19 ini adalah dari 
segi kesihatan fizikal, mental, emosi dan spritual . 
Manakala dalam meningkatkan kecerdasan emosi pula, 
terdapat lima faktor yang telah diutarakan oleh 
Goleman (1999) termasuklah kesedaran kendiri (self-
awareness), pengawalan kendiri (self-regulation), 
motivasi kendiri (self-motivation), empati dan 
kemahiran sosial (social skills). 
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