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Projek Aku & Buku ini merupakan sebuah inisiatif
murni oleh Akademi Pengajian Bahasa, Universiti
Teknologi MARA  Cawangan Kedah yang
menghimpunkan karya penulisan kreatif oleh seluruh
warga Universiti Teknologi MARA (UiTM) dari pelbagai
fakulti dan jabatan. Kompilasi ini adalah manifestasi
semangat cinta terhadap ilmu, bahasa, dan budaya,
serta usaha berterusan untuk memupuk pemikiran
kritis dan ungkapan kreatif di kalangan warga
universiti.

Penulisan dan penerbitan merupakan antara medium
utama dalam penyebaran ilmu, dan ia memainkan
peranan penting dalam pembentukan masyarakat
berilmu dan berbudaya. Namun di samping kesibukan
menulis artikel ilmiah berimpak tinggi, projek Aku &
Buku muncul bagi menawarkan peluang warga
universiti untuk menulis buah fikiran dan pengalaman
peribadi dalam bentuk santai namun sampai ke hati
pembaca. Himpunan karya-karya kreatif ini bukan
sahaja menyemarakkan lagi arena kesusasteraan
tanah air, tetapi turut memberi peluang kepada para
akademik untuk menyuarakan idea, pandangan, dan
imaginasi mereka dalam bentuk yang segar dan
bermakna.

Sebagai institusi pengajian tinggi yang sentiasa
mendokong nilai keilmuan dan pengembangan minat
dalam apa jua bentuk penulisan, UiTM berbangga
dapat menyokong dan merealisasikan penerbitan buku
ini. Semoga karya-karya yang terkandung dalam
kompilasi ini menjadi sumber inspirasi dan rujukan
berharga kepada pembaca dari pelbagai lapisan
masyarakat.

Setinggi-tinggi penghargaan diucapkan kepada semua
penulis yang telah menyumbangkan karya serta pihak
yang terlibat dalam menjayakan penerbitan ini.

Selamat membaca.
Ketua Editor,

Fathiyah Ahmad @ Ahmad Jali
Noor ‘lzzati Ahmad Shafiai




Alhamdulillah, setinggi-tinggi kesyukuran dipanjatkan
ke hadrat llahi kerana dengan izin-Nya, Projek Aku &
Buku berjaya diterbitkan. Kompilasi ini merupakan
manifestasi minat yang tinggi terhadap bahasa dan
penulisan kreatif, yang lahir daripada ilham serta
komitmen seluruh warga Universiti Teknologi MARA
(UITM).

Setinggi-tinggi penghargaan dan terima kasih
diucapkan kepada semua penulis yang telah
menyumbangkan karya, serta warga kerja yang terlibat
dalam menjayakan projek ini. Usaha ini membuktikan
bahawa institusi pengajian tinggi bukan sahaja
menjadi medan penyebaran ilmu, malah turut
menyemarakkan elemen budaya dan kreativiti dalam
penulisan.
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Semoga buku ini menjadi inspirasi kepada para
pembaca dan terus menggalakkan penghasilan karya
kreatif yang berkualiti pada masa akan datang.

Sekian, terima kasih.
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Penulisan kreatif merupakan medium penting dalam
menyampaikan  nilai, emosi dan  pemikiran
masyarakat. la bukan sekadar hiburan, malah
berperanan dalam mencorak budaya intelektual dan
memperkaya khazanah ilmu. Projek Aku & Buku ini
merupakan sebuah himpunan karya penulisan kreatif
yang lahir daripada ilham dan bakat warga akademik,
khususnya dari Akademi Pengajian Bahasa, Universiti
Teknologi MARA (UiTM) Cawangan Kedah, serta
sumbangan penulis dari fakulti dan institusi lain.

Kompilasi ini menampilkan pelbagai genre dan gaya
penulisan yang mencerminkan kepelbagaian latar
belakang dan pengalaman para penulisnya. Usaha ini
sejajar dengan aspirasi UiTM dalam menggalakkan
budaya penulisan, penyelidikan, dan penerbitan
sebagai tunjang penyebaran ilmu yang berterusan
kepada masyarakat.

Menerbitkan karya kreatif dalam bentuk buku bukan
sahaja membuka ruang kepada ekspresi diri, tetapi
juga memperkukuh peranan institusi pengajian tinggi
dalam memperkaya wacana sastera tempatan.
Semoga buku ini dapat menjadi pencetus inspirasi,
pemangkin idea, serta wadah untuk menyemai minat
terhadap dunia penulisan dan pembacaan.
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“Sthat wiutiv Me?

Muhaniza Zainal Ariffin
Universiti Teknologi MARA (UiTM) Cawangan Kelantan

Ingatlah, apa sahaja yang berlaku di sekeliling kita tidak boleh membuat kita kehilangan
ketenangan dalaman. Sentiasa percaya kepada Yang Maha Kuasa dan teruskan pengharapan
kepada-Nya. Tidak kira betapa kacaunya dunia, kita mesti kekal dalam keadaan fikiran yang
positif. Jangan sekali-kali berputus asa kerana Allah Semesta Alam berkuasa penuh.

Akhir-akhir ini, saya selalu bertanyakan diri apa yang saya mahukan dan apa yang saya
kejarkan dalam hidup ini? Kehidupan macam mana yang ‘sihat’ untuk otak,hati dan fizikal saya
sebenarnya. Dunia sekarang, kita dapat melihat ramai orang yang berlumba-lumba untuk
menunjukkan betapa kayanya mereka, tetapi pada masa yang sama mereka hidup dalam
keadaan yang tidak sihat dan kosong jiwa. Justeru itu, saya mula mengambil masa untuk
merenung dan mengenal pasti apa yang benar-benar memberi makna kepada hidup saya.

Membaca buku "Sihat With Me" oleh Amal Hayati telah membawa perubahan yang
signifikan dalam hidup saya dengan memberikan pandangan yang mendalam tentang konsep
kesihatan sebagai anugerah daripada Allah yang paling bernilai. Secara ringkasnya, buku ini
dikupas secara praktikal tentang menjalani kehidupan yang lebih sihat dan ditulis secara santai
dan mudah difahami. Melalui buku ini, Amal Hayati berkongsi tentang tiga aspek dalam
mendapatkan kehidupan yang lebih stabil, iaitu dari segi kesihatan fizikal, emosi dan juga
rohani. Buku ini membantu saya melihat bagaimana ketiga-tiga aspek ini saling berkaitan dan
bagaimana menjaga keseimbangan antara ketiga-tiganya menjadi kunci kepada kebahagiaan.

Sebelum membaca buku ini, saya sering berasa sibuk dan tergesa-gesa dalam hidup
saya. Tugas harian selalu membuatkan saya tertekan, dan saya jarang mempunyai masa untuk
benar-benar beristirahat dan menikmati saat-saat kecil dalam hidup. Saya merasakan
kesihatan fizikal terabai dan kurang memberi perhatian kepada kesihatan emosi. Penulis
menekankan betapa pentingnya kita perlu memahami emosi diri supaya kita dapat mengambil
tindakan awal bagi menguruskan emosi yang tidak baik dengan cara yang betul.

Kita harus sentiasa belajar untuk bertenang. Jangan terlalu risau tentang sesuatu yang
belum berlaku kerana semuanya dalam pentadbiran Allah. Alhamdulillah, saya dapat belajar
dan lebih faham bagaimana untuk mengawal emosi. Melalui buku ini, ia membuka mata saya
bahawa ada banyak perkara yang kita perlu tapis sebelum menerima sesuatu perkara dan
jangan mengharapkan untuk orang lain menyukai atau berbuat baik kepada kita. Saya semakin
sedar yang saya lebih menghargai apa yang ada di depan mata sekarang, tidak mahu lagi
pandang ke belakang atau terlalu memikirkan masa hadapan. Pandai jaga emosi, hati akan
tenang. InshaaAllah orang yang tenang akan menang.

Saya sering berjaga sehingga lewat malam untuk menyelesaikan tugasan atau
menonton televisyen, dan akibatnya, saya merasa letih dan tidak bertenaga pada keesokan
harinya. Buku ini membuka mata saya kepada hakikat bahawa tidur yang mencukupi adalah
asas kepada kesihatan fizikal dan mental yang baik. Paling saya suka Amal Hayati berkongsi
tentang Qailullah atau tidur sejenak yang merupakan amalan sunnah yang dilakukan oleh
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Rasulullah yang terbukti memberi kesan positif untuk kestabilan kesihatan emosi, rohani dan
jasmani. Walaupun tidak dapat melakukannya setiap hari, saya masih cuba untuk
mengamalkan Qailullah sekiranya berkesempatan di tempat kerja. 10 minit pun rasanya sangat
bernilai dan saya perasan ianya membantu saya untuk mendapatkan tidur yang lebih berkualiti
pada waktu malam.

Aspek rohani yang dibahas dalam buku ini juga memberi impak yang besar. Amal Hayati
menekankan pentingnya mencari makna dalam hidup dan mendekatkan diri kepada Allah. Saya
mula memikirkan apa yang saya mahu lakukan dalam hidup saya dan cuba menjalani
kehidupan yang penuh dengan makna. Saya juga menyertai aktiviti rohani, seperti membaca
Al-Quran setiap hari, belajar tentang selawat dan zikir, dan mempraktikkan doa dalam apa jua
situasi di mana yang dulunya selalu dilakukan selepas solat. Kesemua ini membantu saya
menjalani kehidupan seharian dengan lebih baik kerana ia membolehkan saya menjadi lebih
bersyukur, sabar dan tenang. Paling saya terkesan apabila penulis menyatakan apalah
maknanya jika kita diberikan harta kekayaan yang banyak tapi kita hidup dengan lupa diri dan
sombong dengan Allah yang memberikan kita rezeki dan kehidupan yang baik. Keutamaan
saya sekarang adalah memohon kepada Allah agar terus diberikan kekuatan untuk menjaga
waktu solat dan saya percaya dengan niat yang jelas, pasti Allah akan permudahkan jalan untuk
berhijrah menjadi lebih baik. Aamiin Aamiin Ya Mujib.

Saya tidak pernah menyangka sebuah buku boleh mengubah pandangan hidup saya
sepenuhnya, tetapi itulah yang berlaku apabila saya membaca buku ini. Gaya bahasa yang
santai ibarat bercakap secara berdepan tetapi ianya meninggalkan kesan yang mendalam.
Sebenarnya saya ada satu impian yang masih belum terlaksana, iaitu untuk melanjutkan
pelajaran dalam bidang kedoktoran. Saya sering rasa ragu-ragu kerana pengajian kedoktoran
memerlukan komitmen masa dan usaha yang sangat tinggi. la boleh menjadi sangat mencabar
dari segi mental dan emosi, lebih-lebih lagi saya merasakan tanggungjawab terhadap keluarga,
kerja hakiki dan pelbagai komitmen lain mungkin terjejas. Namun demikian apabila membaca
buku ini, saya rasa lebih yakin dan berani untuk sambung belajar.

Amal Hayati juga menerangkan tentang mempraktikkan “to-do-list” dalam kehidupan di
mana ia dapat mengelak daripada membuang waktu tanpa hala tuju. Dari sini, saya mula
menetapkan matlamat yang lebih jelas dalam hidup saya, yang memberi saya arah dan fokus.
Saya mulakan dengan memikirkan tentang sebab-sebab saya ingin menyambung pengajian
dan matlamat jangka panjang untuk dicapai. Dengan adanya “to-do-list”, saya dapat menyusun
kerja-kerja dengan baik dan saya menyedari pencapaian saya yang paling saya syukuri ialah
saya dapat meminimumkan sikap berlengah-lengah dalam perkara yang dilakukan. Walaupun
masih ada kekurangan, saya akan pastikan saya akan mencatatkan semua tugasan yang perlu
dilakukan dan dengan izin Allah, saya mendapat hasil yang tidak pernah saya dapat sebelum
ini. Percaya pada diri sendiri bahawa saya pasti mempunyai kemampuan untuk berjaya.
Keyakinan diri adalah kunci untuk mengatasi rasa takut dan ragu-ragu.

Apabila kita meningkat usia, kita disibukkan dengan banyak urusan dunia. Bermula
dengan alam persekolahan, perkahwinan, membina keluarga dan kerjaya. Tanpa sedar masa
bergerak sangat pantas. Bila tersedar kita sudah mencapai umur 30-an, 40-an atau 50-an.
Melalui buku ini, saya belajar kadang-kadang kita cuma perlukan rehat. Kena belajar berhenti
seketika kerana kita pasti ada lelahnya. Apabila kita berhenti seketika dan melihat sekeliling,
hidup kita sebenarnya sangat menakjubkan dan betapa banyaknya nikmat yang Allah berikan.
Alhamdulillah Ala Kulli Haal.

Anak-anak dan keluarga adalah keutamaan saya sekarang. Nikmati hal-hal kecil dalam

hidup kerana suatu hari nanti kita akan melihat ke belakang, dan sedar bahawa mereka adalah
hal-hal besar dalam kehidupan kita. Wang ringgit, pangkat, kedudukan, harta benda bukanlah
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pengukur sebuah kebahagian. Mungkin ada yang tidak bersetuju, kerana sebenarnya kayu
pengukurnya adalah subjektif. Semuanya bergantung kepada pilihan sendiri.

Hidup ini ada waktu penat, ada waktu lelah. Kadang-kadang kena perlahankan rentak
kita, lihat sekelilling dan beri perhatian pada perkara kecil dalam hidup kita. Lihat cantiknya
awan dan matahari. Lihat cantiknya bunga dan rumput yang kita pijak. Lebih utama, lihat
senyuman orang yang kita sayang. Sentiasa belajar untuk tetap ada rasa syukur. Apabila kita
bersyukur, automatik hati akan tenang dan bahagia.

Secara keseluruhannya, "Sihat With Me" telah memberikan saya panduan yang
komprehensif untuk mencapai kesejahteraan yang holistik. Kesihatan adalah salah satu nikmat
yang terbesar. Jangan biarkan ia hilang daripada kita kerana ia tiada nilai gantinya. la adalah
suatu amanah yang harus dipertanggungjawabkan dan diuruskan dengan baik. Buku ini telah
membawa transformasi besar dalam hidup saya di mana membantu saya mencapai ketenangan
dan keseimbangan dalam kehidupan yang sibuk. Saya sangat mengesyorkan buku ini kepada
sesiapa sahaja yang mencari ketenangan dan kesejahteraan dalam hidup mereka.
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