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Abstrak: Buku ini adalah kompilasi sebahagian kisah benar yang berlaku dalam 
kehidupan kita. Buku yang mengandungi 12 kisah disampaikan dalam bahasa yang 
santai dan mudah untuk difahami. Cerita yang dikongsikan dalam buku ini 
menunjukkan setiap insan di dunia ini tidak pernah sunyi dari ujian dan cabaran 
dalam kehidupan mereka. Setiap ujian dan cabaran ini perlu dilalui dan bagaimana 
mereka melaluinya bergantung pada individu tersebut. Setiap bab mengandungi 
cerita-cerita pendek yang telah dikongsikan bersama penulis. Apa yang menarik 
tentang buku ini adalah selain daripada membaca kisah hidup manusia penulis juga 
menyelitkan ilmu dan maklumat berkaitan isu serta beberapa alternatif bagaimana 
untuk menghadapi isu tersebut. Buku yang mengandungi pelbagai kisah sedih, pahit, 
kesengsaraan diri dan kekeliruan dalam diri ini diharapkan dapat menjadi bahan 
bacaan umum serta panduan, agar pembaca lebih memahami kehidupan melalui 
mesej yang cuba di sampaikan oleh penulis.
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Prakata

Segala puji bagi Allah SWT atas limpahan rahmat dan 
kurniaNya serta keizinanNya, projek buku Anda Nak Tahu yang 
bertemakan kehidupan sebenar, telah berjaya dihasilkan.  Buku 
ini mengetengahkan 12 kisah benar yang berbeza dari empat 
orang penulis.  Perkongsian bersama penulis telah diolah 
agar mesej yang hendak disampaikan dapat difahami oleh 
pembaca.  Setiap kisah dimulakan dengan penceritaan dan 
penulis menyelitkan elemen informatif agar pembaca turut 
cakna akan pengertian, punca, tanda, kesan dan alternatif yang 
ada dalam menangani sesuatu isu dalam kehidupan.

Pada titik tertentu dalam hidup, kita semua mempunyai 
pengalaman yang manis dan pahit.  Berbagai kisah yang 
berlaku memberikan pelajaran dan pengalaman yang sangat 
berharga. Pengalaman menjadikan kita kuat dan tabah melalui 
hidup dengan lebih yakin. Pengalaman juga menjadikan kita 
manusia yang lebih bijaksana tatkala menghadapi cabaran.
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Akhir kata, diharapkan buku ini menjadi sumber kekuatan, 
memberi inspirasi, panduan dan celik akal kepada pembaca.  
Semoga kisah-kisah yang dikongsikan dalam buku ini dapat 
menjadi pengajaran yang berguna kepada para pembaca.

Dr. Noraishah bt Daud
Dr. Aspalaila bt Abdullah
Syahrul Nizam bin Lukman
Muhammad Khairullah bin Mohd Shaari
Pusat Kaunseling Universiti
Universiti Tun Hussein Onn Malaysia
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Peringatan

Buku ini adalah adaptasi berdasarkan pengalaman penulis 
semasa mengendalikan sesi kaunseling. Namun jalan 
ceritanya telah diolah agar bersesuaian dengan mesej yang 
ingin disampaikan.  Watak, situasi dan peristiwa yang terdapat 
di dalam buku ini tiada kaitan dengan mana-mana individu 
secara khusus sama ada yang masih hidup mahu pun yang 
telah mati.  Sekiranya terdapat sebarang persamaan dari segi 
nama atau apa sahaja, maka itu hanyalah satu kebetulan 
sahaja.
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Dendam 
“Selagi aku bernafas, selagi tu aku tak akan lupa apa yang 

orang tua tu dah buat kat mak aku!”. Kata Syamel tegas. 
Syamel merenung ke dalam mata Abu. 

“Janganlah marah aku pulak, aku tau apa yang ayah kau buat 
kat mak kau”. Abu merasa tidak selesa dengan renungan 
Syamel. 

“Aku faham kau marah, tapi sampai bila kau nak berdendam. 
Aku kesian tengok kau, boleh dikatakan tiap malam kau 
menginggau tau, marah-marah dalam tidur”. Abu teringat dia 
hampir ditumbuk oleh Syamel beberapa malam yang lepas, 
hanya kerana tindakannya menggoyangkan badan Syamel 
ketika dia meracau. 

“Aku pun kesian kat ayah kau, banyak kali dah dia datang nak 
jumpa kau, tapi kau langsung tak nak jumpa dia”, ujar Abu 
sambil terbayangkan wajah kecewa Pakcik Ismail setiap kali 
cuba untuk berjumpa Syamel. 

“Oooo….Kau kesian kat dia….aku kau tak kesian!” sekali lagi 
Abu tewas dengan renungan tajam Syamel. 
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Aku Tak Pernah Salah

Nama aku Aida. Aku mempunyai sepasang anak dan 
pernah berkahwin sebelum ini. Aku nak kongsi cerita 

tentang pengalaman aku bersuamikan lelaki narsisistik. 
Minggu lepas merupakan hari terakhir aku melangkah turun 
dari mahkamah setelah mendapat pengesahan lafaz cerai. 
Setahun aku bersabar dengan kerenah bekas suami yang tidak 
mahu berkerjasama. Aku tidak tahu hendak menggambarkan 
perasaan aku ketika itu.  Lega, sebak, sedih pun ada sebab aku 
sudah lepas dari seorang manusia yang sangat toksik. Aku 
gelarkan bekas suami aku sebagai Jamari. 

Aku ingat pesan orang tua aku sebelum aku berkahwin, supaya 
bersabar, kena terima baik buruk pasangan, terima suami 
seadanya, bersama susah dan senang dan macam-macam 
lagi. Justeru di awal perkahwinan aku berusaha mendamaikan 
keadaan dan cuba melihat sisi baik Jamari. Tetapi, masuk tahun 
ke tiga, rumahtangga kami mula bergelora. Jamari sudah mula 
menunjukkan sikap baran, cakap kasar, rasa diri dia macam 
raja, dia sentiasa betul dan aku selalu jadi mangsa herdikan 
dia. Jamari jugak selalu bertukar kerja, mungkin disebabkan 
sikap baran dia. Aku pun tidak pasti dia diberhentikan atau dia 
sendiri yang hendak berhenti. 
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Detik Hitam
Malam tadi Salina tidak dapat tidur lena. Selepas solat  

subuh baru dia berpeluang untuk melelapkan mata.  
Salina dibangunkan oleh jam loceng tepat jam 11.00 pagi.  
Dengan mata yang samar-samar Salina melihat biliknya kosong, 
semua rakan sebilik telah meninggalkan katil masing-masing.  
Mata Salina merenung sebaldi baju yang penuh belum sempat 
dicuci.  Dengan rasa malas Salina mencapai baldi tersebut dan 
melangkah menuju ke bilik cuci.  Dengan rasa lesu Salina mula 
menadah air di baldi dan mencapai berus.  Usai memberus 
dua helai baju kurung tiba-tiba Salina rasa panik, sedih secara 
tiba-tiba, rasa ingin menangis dan rasa hendak pengsan.  Dada 
Salina rasa sesak dan sukar untuk bernafas.

Salina cuba melawan perasaan negatif itu namun air matanya 
terus laju mencurah.  Salina cuba menenangkan dirinya dengan 
bernafas panjang beberapa kali namun rasa sesak dan sukar 
bernafas masih tidak berkurang. Salina terus mencapai telefon 
bimbit di dalam kocek seluarnya dan cuba mencari nombor 
telefon kawan-kawan yang terlintas di fikirannya. Air mata 
yang makin laju menyukarkan Salina mencari nombor untuk 
dihubungi. Sambil menenangkan diri akhirnya Salina berjaya 
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Simpan-Simpan-Simpan

Abah suka kumpul kertas, suratkhabar lama, baju, bekas 
plastik pakai buang, tin, kotak dan banyak lagi barang-

barang lama. Perangai abah mungkin diwarisi dari keluarganya. 
Arwah nenek dan adik beradik abah juga suka menyimpan 
kertas-kertas lama, bunga telur, cadar, baju sehinggalah ke toto 
dan selimut lusuh yang sudah tidak boleh digunakan. 

Sejak mak meninggal, perangai mengumpul abah semakin 
teruk kerana tidak ada siapa yang menghalang atau berani 
menyentuh barang-barang dia. Kalau sentuh, bersedialah untuk 
dimarah. Aku pernah cuba buang buku-buku teks lama kami 
adik beradik. Teruk aku kena marah dan bukan itu sahaja, dia 
merajuk berminggu-minggu dan tidak mahu bercakap dengan 
aku. Sejak itu aku dah tak mahu kemas apa-apa lagi di rumah.  
Bukan setakat itu sahaja abah semakin kerap mengutip semula 
barang-barang yang pada pandangan kita sesuai dimasukkan 
ke dalam tong sampah atau dibakar. 
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Panas Hati

Halim merupakan graduan dari salah sebuah universiti di 
tanah air.  Di usia 27 tahun Halim telah berjaya membina 

kerjaya cemerlang dengan memiliki perniagaan sendiri.  Dalam 
kesibukan bekerja Halim juga mempunyai keinginan untuk 
mempunyai pasangan dan mendirikan rumahtangga. Halim 
merasakan hidupnya sunyi tanpa teman walaupun sering 
bertemu pelanggan dalam urusan perniagaan.

Halim merupakan anak bongsu daripada empat orang adik 
beradik dan tinggal serumah dengan ibunya.  Halim mempunyai 
satu sifat yang sukar diatasi dan dikawal iaitu sifat pemarah.  
Sifat amarah ini bukan sahaja dilepaskan kepada kawan-kawan 
tetapi juga adik beradik dan abang iparnya. Halim mempunyai 
seorang abang ipar yang kurang berkemampuan dari segi 
pendapatan. Sesekali abang iparnya akan datang ke rumah 
ibunya dan meminjam duit dan kereta daripada ibu Halim.  
Halim kurang senang dengan dengan tabiat meminjam abang 
iparnya walaupun bukan meminjam duit dan barang-barang 
kepunyaan Halim.  Halim yang sememangnya sukar mengawal 
kemarahan sehingga beliau sanggup mencemuh dan menyindir 
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Suamiku Gay

Remy merupakan seorang eksekutif profesional di sebuah 
syarikat di utara tanah air. Remy mempunyai perwatakan 

yang menarik dan perlakuan yang sopan. Dia amat disenangi 
oleh rakan-rakan sekerjanya. Remy telah hampir lima tahun 
melayari bahtera perkahwinan. Isterinya adalah seorang pekerja 
swasta yang sangat komited dan kuat bekerja (workaholic). 
Perkahwinan Remy nampak bahagia seperti pasangan yang 
lain namun Remy belum ditakdirkan untuk mempunyai zuriat 
lagi. Remy mempunyai seorang sahabat karib yang bernama 
Pie. Hubungan mereka sangat rapat dan keakraban mereka 
sukar diperkatakan. Hendak dikatakan kawan tetapi macam 
kekasih tapi kedua-duanya adalah lelaki. Itulah yang sering 
bermain di fikiran isterinya. Walaupun isterinya amat mengenali 
Pie kerana Remy sering membawanya pulang ke rumah apatah 
lagi apabila isterinya bekerja di luar kawasan atas urusan 
pekerjaan. 

Sepanjang perkahwinan Remy bersama isterinya, mereka 
tidak pernah mengadakan hubungan intim. Apabila diajak 
pelbagai alasan diberi oleh Remy seperti penatlah, tiada  

ANDA NAK TAHU.indd   85ANDA NAK TAHU.indd   85 5/9/2024   9:26:02 AM5/9/2024   9:26:02 AM



99

Ayahku Panas Baran

Anis merupakan anak kedua daripada empat orang adik 
beradik.  Ayahnya seorang bekas anggota polis. Kehidupan 

Anis seperti keluarga yang lain, namun ayahnya mempunyai 
sikap panas baran yang melampau sehingga Anis kerap kali 
dipukul sekiranya melakukan kesilapan dan kesalahan.

Sekarang Anis sudah menginjak ke zaman remaja dan sedang 
menuntut di sebuah Institut Pengajian Tinggi dalam bidang 
teknikal. Oleh kerana beliau sentiasa dibayangi zaman silamnya 
yang selalu dimarahi dan dipukul oleh ayah, ia telah merubah 
personaliti Anis menjadi seorang yang sukar bergaul dengan 
rakan-rakan.  Anis juga sering melakukan self harm atau sering 
mencederakan dirinya bagi mendapatkan kepuasan yang 
bersifat sementara.

Anis juga pernah terfikir untuk membunuh diri kerana merasakan 
hidupnya tidak berguna. Keadaan bertambah buruk apabila 
cuti semester bermula, Anis sudah mula menunjukkan rasa 
gelisah kerana terpaksa pulang ke kampung halaman berjumpa 

ANDA NAK TAHU.indd   99ANDA NAK TAHU.indd   99 5/9/2024   9:26:05 AM5/9/2024   9:26:05 AM



119

Ku Serah Segalanya
Ibarat kata pepatah ikut hati mati ikut rasa binasa, itulah yang 

terjadi kepada Aini. Aini merupakan seorang graduan yang 
memiliki Ijazah dalam bidang  perakaunan dan sedang bekerja 
di selatan tanah air sebagai seorang akauntan bertauliah. 
Oleh kerana mencintai seorang jejaka yang bernama Sham 
Aini sanggup membelakangkan keluarganya demi  cintanya 
kepada  Sham. 

Aini sanggup memberikan  semua wang sakunya termasuk gaji 
bagi menyara Sham yang merupakan seorang  penganggur.  
Segala keperluan Sham akan dipenuhi oleh Aini termasuk 
urusan kewangan, pembayaran bulanan kenderaan, makan 
minum dan segala urusan Sham akan diselesaikan oleh Aini. 

Setelah lapan tahun menjalinkan hubungan cinta, Aini 
mengharapkan Sham akan melamarnya untuk dijadikan isteri 
yang sah. Keluarga Aini telah sering kali menasihatinya tentang 
perhubungannya dengan Sham.  Namun sikap acuh tak acuh 
Aini menyebabkan mereka seolah-olah tidak wujud dalam 
kehidupan Aini dan yang ada di hati Aini hanya Sham semata-
mata.  
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Scammer ooo Scammer

Seluruh dunia dikejutkan dengan wabak COVID-19 tidak 
terkecuali negara kita Malaysia. Perdana Menteri telah 

melaksanakan  Perintah Kawalan Pergerakan  (PKP) yang 
berkuat kuasa mulai 18 Mac 2020 di seluruh negara.  Bermula 
saat itu semua aktiviti pengajaran dan pembelajaran di 
peringkat sekolah mahupun pengajian tinggi adalah melalui 
atas talian. Ketika ini keperluan teknikal seperti telefon  pintar, 
komputer riba, tablet dan jaringan internet sangat diperlukan 
bagi memastikan pengajaran dan pembelajaran dapat 
diteruskan walaupun ketika PKP.

Suhaimi merupakan mahasiswa di salah sebuah universiti 
merupakan anak sulung daripada tujuh orang adik beradik.  
Ayahnya seorang peniaga dan ibunya tidak bekerja. Selain 
Suhaimi yang masih belajar terdapat lagi tiga orang adiknya 
yang masih bersekolah menengah dan rendah. Suhaimi 
bertuah kerana mendapat penajaan. Walaupun Suhaimi 
mempunyai bantuan kewangan untuk tujuan pembelajaran 
namun sebahagian daripada bantuan itu Suhaimi gunakan 
untuk keperluan keluarga memandangkan ayahnya tidak dapat 
bekerja sejak PKP dilaksanakan.  
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Ok ke Jadi Content Creator?

Kisah Klien

“Aahhhh malasnya….” detak hatiku. Hari ini terasa berat 
sangat mahu bangun dari katil. Mana tidaknya aku hanya 

tidur tiga jam sahaja malam semalam kerana menghadap 
komputer ribaku menyiapkan kerja-kerja video editing. Mataku 
terkebil-kebil menatap kipas yang ligat berpusing di siling bilik 
tidur asramaku ini. Suasana sepi, hanya bunyi jam di dinding 
berdetik dan angin kipas sahaja yang memenuhi ruang. Pasti 
semua roomateku sudah ke kelas masing-masing. 

Ku tatap jam di handphone sekilas, “Sudah pukul 9, tak payahlah 
pergi kelas!” Pantas aku membuat keputusan. Ku pejam mata 
kembali, dalam tak sedar aku hanyut semula dibuai mimpi. 

“Fattah! Fattah!”. Aku berpaling setelah mendengar namaku 
dipanggil. Ketika itu aku sedang berjalan keluar dari kelas sesi 
petang. Kelihatan Dr. Mariam pensyarah yang juga merangkap 
Penasihat Akademik dan Kerjaya sedang menggamitku untuk 
berpatah balik masuk ke dalam kelas. 
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Kawanku Seorang Gamer Tegar

“Santai-santailah sayangku. Pergi mana laju-laju…”

Tiba-tiba nada telefon bimbitku berbunyi tanda 
seseorang sedang cuba menghubungiku. Kelihatan nama Amir 
naik di skrin telefon. Amir merupakan seorang pelajar yang aku 
kenali melalui beberapa program anjuran kelab kaunseling 
sebelum ini. 

“Assalamualaikum, ya Amir ada apa tu?” aku memulakan 
perbualan.

“Waalaikumussalam. Saya nak tanya encik free ke sekarang? 
Boleh tak saya nak jumpa encik? Saya ada nak tanya pendapat 
encik tentang satu perkara.” 

“Sekarang saya tak free sebab saya ada hal sikit. Petang ni 
pukul 2 saya free kalau Amir nak datang office saya.”
 
“Baik encik petang ni saya datang. Terima kasih encik.” 
Balasnya sebelum mematikan panggilan.

Petang itu Amir datang menemuiku.
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Aku Tak Tahu Cakap

Sedang aku menaip kertas kerja untuk satu program jabatan, 
tiba-tiba seorang staf di pejabat datang bertanya, “Encik 

free ke sekarang? Ada orang walk-in nak buat sesi”.

“Ya, saya free… tolong daftarkan dia dulu dan lepas tu suruh dia 
masuk terus ke bilik saya ya”

Selang beberapa minit, seorang pelajar lelaki masuk ke dalam 
bilik pejabatku. Aku menyapanya sambil melihat borang butiran 
peribadi yang telah dia isi tadi. “Saya boleh panggil awak apa?” 
sambil aku memberikan senyuman supaya dia rasa tenang dan 
tanda aku menerima kehadirannya dengan hati yang terbuka.

“Encik boleh panggil saya Suhaimi” 

“Suhaimi ya… sebelum kita teruskan sesi saya nak brief sikit ya 
tentang sesi yang akan kita jalankan nanti”. 

Aku menerangkan secara ringkas mengenai tempoh sesi 
kaunseling, kerahsiaan, peranan aku sebagai kaunselor, 
peranan dia sebagai klien dan perkara-perkara yang boleh 
membatalkan kerahsiaan. Aku jugak mengingatkan dia 
bahawa kejayaan sesuatu sesi kaunseling bergantung kepada 
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Lumut, Perak Darul Ridzuan. Beliau memiliki Ijazah Sarjana 
Muda Kaunseling Dengan Kepujian, Universiti Malaysia 
Terengganu (UMT). Beliau telah berkhidmat sebagai Pegawai 
Psikologi di Universiti Tun Hussein Malaysia bemula sejak 
2015 hingga kini.  Sepanjang perkhidmatan, beliau telah 
diiktiraf sebagai Kaunselor Berdaftar dan mempunyai Perakuan 
Amalan dengan Lembaga Kaunselor Malaysia. Di samping itu, 
beliau juga mendapat pengiktirafan dalam beberapa bidang 
psikologi dan kaunseling yang lain seperti Certified Practitioner 
NEO-CBT (Cognitive Behavioral Therapy), Practitioner of Art 
Drawing-House Tree Person (AD-HTTP:0180-P), Pensijilan 
Pengamal Mindfulness Love Therapy (MLT), Akreditasi Ujian 
Psikologi Indikator Perwatakan Unggul (IPU), Certificate of 
Credentials Ujian Psikologi Berjenama Sidek, Akreditasi Indeks 
Kesejahteraan Psikologi dan pelbagai lagi. Beliau mempunyai 
pengalaman dalam organisasi yang mengendalikan isu-isu 
berkaitan kaunseling, kesihatan mental, pembangunan sumber 
manusia, latihan kepada organisasi dan juga pembangunan 
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pelajar. Di samping itu beliau mempunyai kemahiran dalam 
menjalankan aktiviti motivasi kepada pelajar, staf dan komuniti 
setempat. Beliau terlibat dalam penulisan buku Modul 
Permulaan Graduan UTHM.
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A

Adab Bercinta  124
Amalan Songsang  90

B

Bagaimana Menghilangkan 
Rasa Dendam  10

Bahasa Cinta  126, 128
Berhadapan Dengan Individu 

Narsisistik  25, 26
berpendidikan tinggi  153

C

Cinta  120, 121, 122, 126
Ciri-ciri narsisistik  18
Content creator  153, 154, 

156

D

Dendam  2, 7, 9, 10

E

Etika  156

G

gaming disorder  171
Gay  85, 87
Gejala  31, 34, 104

H

Hoarding Disorder  52, 55, 57, 
62

I

Institusi Kewangan  144
interaksi  36, 38, 46, 83, 131, 

143, 184, 186

J

Jenis-jenis Hoarder  53
Jenis-Jenis Komunikasi  185
Jenis-jenis Narsisistik  17, 19
Jenis-jenis Stres  101

K

Kebaikan Stres  111, 113
Kecurian Identiti  131, 140, 

144
kemarahan  69, 72, 74
Kesan Serangan Panik  36
Kesan Stres  108, 110
Kesan Tingkahlaku Narsi-

sistik  21
Kesihatan Mental  158
Komunikasi Berkesan  189, 

190, 192, 195

Indeks
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M

Menangani Serangan Panik  
40, 42

Menangani Stres  114
Mengapa Berdendam  3, 6
Mengapa Perlu Jauhi Den-

dam  7, 9
Mengurus Marah  78, 82

P

pengamal LGBT  94
Punca Menjadi Narsisistik  20
Punca-punca Serangan Panik  

32, 34

S

Scammer  129, 131, 134, 138, 
140, 146

Serangan Panik  31, 32, 34, 
36, 40, 43

Simptom Serangan Panik  34, 
36

Simptom-simptom Hoarding 
Disorder  56, 57

Sindrom Kurang Daya Tum-
puan dan Hiperak-
tif (ADHD)  171

Stres  7, 100, 101, 102, 104, 
106

T

Tekanan Emosi  140
Teknik Relaksasi  79
Terapi Keluarga  174
Terapi Kumpulan  175
Tindakan Undang-undang  

141
Trauma  32

W

WHO  171, 176
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