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ABSTRAK

Insomnia merupakan isu serius dalam kalangan warga pendidikan yang menjejaskan kualiti tidur,
fokus, kestabilan emosi, dan kesejahteraan keseluruhan. Inovasi MindRest, berasaskan prinsip
Cognitive Behavioural Therapy for Insomnia (CBT-1), dibangunkan sebagai intervensi kendiri yang
lembut dan mesra pengguna melalui audio ambient dan visualisasi menenangkan. Kajian ini
melibatkan 16 responden (pensyarah, staf, dan pelajar IPGKRM) yang mengikuti dua sesi intervensi
iaitu mendengar audio ambient selama 15 minit dan menonton visualisasi dengan audio sama dalam
suasana relaksasi terkawal. Instrumen penilaian menggunakan 8 item skala Likert yang diinspirasikan
daripada Insomnia Severity Index (ISI) dan Perceived Stress Scale (PSS). Hasil kajian menunjukkan
100% responden berasa lebih tenang selepas intervensi, majoriti melaporkan fikiran lebih teratur dan
tekanan berkurangan, manakala 56% tertidur secara tidak sengaja semasa sesi, dengan skor purata
semua item melebihi 4.0/5. Dapatan ini membuktikan MindRest berkesan dalam meningkatkan
ketenangan emosi serta kualiti tidur, mudah diakses tanpa peralatan khas, dan berpotensi
dikembangkan sebagai modul sokongan relaksasi kendiri serta komponen kesihatan mental di institusi
pendidikan.

Kata kunci: insomnia, muzik ambient, intervensi holistik, psikometri, kesihatan mental
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PENGENALAN

Dalam kesibukan dunia pendidikan, ramai yang menyimpan keletihan yang tidak dizahirkan. Insomnia
merupakan satu gangguan tidur yang sering disalah anggap sebagai isu remeh yang sebenarnya telah
menjadi teman senyap yang membebankan warga pendidik dan pelajar. Di IPGKRM, hasil saringan
terhadap 21 responden menunjukkan bahawa hampir separuh daripada mereka mengalami simptom
insomnia. Bukan sekadar tidak cukup tidur, tetapi kehidupan harian mereka turut terjejas iaitu dari fokus
yang menurun, emosi yang tidak stabil, hingga ke letih yang berpanjangan.

Masalah ini bukan sekadar statistik. Ia adalah cerita manusia di mana mereka yang tersenyum di siang
hari, tetapi bergelut dengan resah dan sepi di waktu malam. Justeru itu, tercetuslah inovasi MindRest,
yang lahir dari empati dan keprihatinan, untuk memberi ruang rehat yang sebenar, bukan hanya kepada
tubuh, tetapi juga kepada jiwa.

Berpaksikan prinsip CBT-1 (Cognitive Behavioural Therapy for Insomnia), MindRest dibina bukan
untuk menggantikan terapi klinikal, tetapi untuk membuka ruang kepada intervensi kendiri yang
lembut, menyentuh dan menyembuhkan dari dalam. Ia menjadi jambatan antara teknologi dan
ketenangan, dengan harapan agar setiap pengguna dapat kembali lena dalam dakapan damai.

METODOLOGI

MindRest dibangunkan sebagai satu intervensi ringkas tetapi menyeluruh, sesuai dengan rutin harian
warga institusi pendidikan. Kajian ini melibatkan 16 orang responden yang terdiri daripada pensyarah,
staf dan pelajar IPGKRM. Mereka mengikuti dua sesi: pertama mendengar audio ambient selama 15
minit, dan kedua menonton visualisasi bersama audio yang sama dalam suasana relaksasi terkawal.

Instrumen penilaian dibangunkan berasaskan prinsip psikometrik dengan pendekatan mudah faham
dengan menggunakan 8 item Likert yang mengukur tahap ketenangan, kejelasan fikiran, keupayaan
untuk berehat, dan kesediaan untuk tidur. Item tersebut diinspirasikan daripada alat standard seperti
Insomnia Severity Index (ISI) dan Perceived Stress Scale (PSS).

Kaedah ini mesra pengguna dan tidak memerlukan peralatan khas iaitu cukup sekadar ruang tenang dan
peranti mudah alih.

DAPATAN DAN PERBINCANGAN

Hasil kajian bukan sahaja memberangsangkan, malah memberi harapan baru. 100% responden
melaporkan berasa lebih tenang selepas sesi audio. Majoriti merasakan fikiran mereka menjadi lebih
teratur, tekanan berkurangan, dan 56% daripada mereka bahkan tertidur secara tidak sengaja semasa
sesi. Ini menunjukkan intervensi ini berjaya 'menyelusup' ke dalam sistem saraf yang tegang dan
menenangkannya.

Secara purata, semua item mencatat skor melebihi 4.0 daripada 5. Ini menggambarkan keberkesanan
intervensi ini dalam membantu mereka yang selama ini berjuang dalam diam.
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Secara teorinya, keberkesanan ini selari dengan prinsip CBT-I, terutamanya aspek penyahaktifan
kognitif (cognitive deactivation) dan pengurusan rangsangan (stimulus control). Muzik ambient yang
lembut membantu otak masuk ke fasa gelombang alfa — satu keadaan antara sedar dan tidur yang ideal
untuk relaksasi (Jain et al., 2014). Visual damai pula memainkan peranan penting dalam merangsang
pusat emosi otak (sistem limbik), membina rasa aman dan selamat.

Namun yang paling penting, MindRest bukanlah produk teknologi semata-mata. Ia adalah refleksi
kasih sayang, dibina untuk menjawab panggilan batin mereka yang mencari rehat yang benar.
Pendekatan ini seiring dengan saranan terkini oleh Wu et al. (2015) yang menekankan pentingnya
intervensi insomnia yang boleh diakses, boleh dikendali sendiri, dan tidak bergantung pada ubatan.

KESIMPULAN

Insomnia bukan hanya tentang tidak boleh tidur. Ia adalah ketiadaan damai dalam diri. MindRest hadir
bukan sekadar sebagai alat bantu tidur, tetapi sebagai teman penyembuh iaitu melalui bunyi yang
mendamaikan dan visual yang menenangkan.

Dapatan kajian jelas membuktikan bahawa MindRest memberi kesan positif dan signifikan terhadap
ketenangan emosi serta kualiti tidur. Ia mudah diakses, mesra pengguna dan sesuai dilaksanakan di bilik
guru, pusat kaunseling, asrama atau kelas pemulihan emosi.

Kami percaya bahawa MindRest mempunyai potensi besar untuk dikembangkan sebagai modul
sokongan relaksasi kendiri, komponen dalam program kaunseling, atau sebagai sebahagian daripada
kurikulum kesihatan mental di IPG dan sekolah. Apa yang kami mulakan di IPGKRM ini hanyalah
permulaan dan kami berharap ia menjadi sumbangan kecil yang menyentuh jiwa besar.

PENGHARGAAN

Projek ini tidak akan terlaksana tanpa sokongan penuh daripada pasukan RAIG, pentadbiran [IPGKRM
dan semua responden yang telah berkongsi pengalaman dan emosi mereka dengan ikhlas. Terima kasih
kerana mempercayai bahawa damai itu boleh dicapai.
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