PENAT TAK SALAH BILA REHAT BUKAN LAGI PILIHAN

Pengarang:
Khairunesa Isa!
Nur Hannani Kamarudin

E-mel:
nesa@uthm.edu.my

Abstrak: Buku ini ditulis untuk kamu yang penat, bukan malas tapi sebab kita
adalah manusia.

Hidup kadang terasa seperti kitaran yang tiada henti. Kerja, pulang, makan,
letih, tidur... dan esok sambung lagi. Dalam diam, keletihan terkumpul,
bukan sahaja di tubuh, tetapi juga di jiwa. Namun di sebalik semua keletihan
ini, ada satu panggilan halus yang sering kita abaikan iaitu panggilan untuk
berhenti sekejap, dan benar-benar berehat.

Buku ini mengajak anda menelusuri semula makna penat dan rehat. Bukan
sebagai lawan, tetapi sebagai pasangan yang saling melengkapkan. Ia
membongkar mitos bahawa rehat itu malas, dan menunjukkan bahawa rehat
adalah ruang pulih yang penting untuk terus hidup dengan waras, sedar, dan
seimbang.

Disusun dengan pendekatan reflektif, ilmiah dan santai, buku ini bukan
sekadar bacaan, tetapi teman perjalanan. Di antara renungan sunyi, sesi
bersama doktor, dan aktiviti reflektif, anda diajak untuk mendengar semula
bahasa tubuh dan suara hati agar suatu hari nanti, anda boleh berkata “Saya
penat, dan saya berhak untuk berehat tanpa rasa bersalah.”
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Dedikasi

uji dan syukur ke hadrat Allah SWT, dengan izin dan limpah
Prahmat—Nya, menggerakkan hati ini untuk berkongsi
coretan yang lahir dari pengalaman dan pemerhatian.
Selawat dan salam ke atas junjungan mulia Nabi Muhammad
SAW, teladan terbaik dalam setiap ujian dan ketenangan.

® Sekalung penghargaan ditujukan kepada Penerbit UTHM, ®
atas sokongan yang tidak pernah penat dan luntur sepanjang
proses penerbitan naskhah ini. Tidak dilupakan juga kepada
semua pihak yang terlibat, sama ada secara langsung
mahupun tidak langsung, khususnya Klinik Dr. Hannani yang
turut menyumbang dalam penghasilan karya ini.

Untuk mereka yang sedang kelelahan, namun tetap
melangkah. Ketahuilah, kamu tidak keseorangan. Buku ini
hadir sebagai teman yang setia dan jujur, ditulis untuk kamu
yang berani mengakui bahawa keletihan itu wujud. la bukan
satu kelemahan, dan ia bukan salah kamu.

. x ——

‘ ‘ Penat tak salah.indd 9 @ 5/3/2026 7:51:25AM‘ ‘



@vvv
LG )

Prolog

Buku ini lahir daripada kesedaran bahawa hidup manusia
tidak pernah terlepas daripada rasa penat. Dalam setiap
langkah sama ada di medan kerjaya, dalam urusan keluarga,
dalam perjuangan peribadi, mahupun dalam pencarian
makna diri, kelelahan akan tetap hadir sebagai sebahagian
daripada perjalanan. Namun, di sebalik rasa penat itu
tersembunyi hikmah yang mendidik jiwa iaitu ruang untuk
memperlahankan langkah, peluang untuk menata semula
semangat, dan kesempatan untuk kembali mengenali diri
dengan lebih jujur.

Helaian buku ini diusahakan sebagai teman perjalanan. la
tidak sekadar menyingkap makna penat, tetapi juga mengajak
kita menerima bahawa keletihan adalah bahasa tubuh dan
jiwa yang meminta difahami. Penat bukan tanda kelemahan,
sebaliknya bukti bahawa kita sedang hidup, sedang berusaha,
dan sedang memikul amanah yang berat. Justeru, rehat
hadir bukan untuk memperlahankan langkah, tetapi untuk
menyegarkan tenaga agar mampu meneruskan perjalanan
dengan lebih tabah.

Dalam dunia yang semakin laju dan menekan, rehat sering
disalah erti sebagai kemalasan. Padahal, hakikatnya rehat
adalah seni kehidupan. la mengajar kita untuk mengimbangi
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kerja dan doa, usaha dan tawakal serta kesibukan dan
kesunyian. Melalui rehat, kita belajar menghargai nikmat
yang masih ada, menyuburkan rasa syukur, dan menyalakan
kembali harapan yang mungkin hampir padam.

Akhirnya, buku ini dengan segala kekurangan dan
kelebihannya, boleh dianggap sebagai sebuah kiriman untuk
mendengar suara tubuh dan jiwa, untuk berhenti tanpa rasa
bersalah, untuk mensyukuri peluang, untuk memurnikan niat,
dan untuk kembali kepada Pencipta dengan hati yang lebih
tenang. Semoga setiap helaian yang dibaca menjadi ruang
renungan, menguatkan langkah di tengah kepenatan, dan
mengingatkan kita bahawa hidup ini sebenarnya memerlukan
keseimbangan.
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Pendahuluan

uku ini ditujukan kepada anda yang pernah berasa penat.

Sama ada seorang pelajar yang bergelut dengan tugasan,
seorang pekerja yang dikejar tarikh akhir penghantaran
kertas kerja, ibu bapa yang tidak pernah selesai dengan
tanggungjawab, bahkan seorang individu yang diam-diam
menyimpan letih emosi batin. Ringkasnya, buku ini ditulis
untuk mereka yang ingin mencari keseimbangan di tengah
dunia yang serba laju, agar penat tidak lagi dilihat sebagai
kelemahan, dan rehat tidak lagi dianggap pilihan kedua.

Perjalanan buku ini bermula dengan Bab 1, yang mengajak
pembaca menyoal kembali; mengapa kita rasa penat? Bab
ini bukan sahaja menjelaskan punca biologi dan psikologi
keletihan, tetapi juga memperlihatkan sisi spiritual bahawa
penat adalah fitrah dan tanda manusia sedang hidup,
sedang berusaha dan sedang diuji. Setelah memahami
bahasa penat, Bab 2 membuka ruang perbincangan tentang
rehat. la memecahkan mitos bahawa rehat adalah malas,
lalu menampilkan rehat sebagai strategi produktiviti. Bab
ini mengajak pembaca menilai semula ilusi dunia moden
yang mengukur nilai diri berdasarkan kesibukan, sambil
memperkenalkan konsep rehat yang menyeimbangkan
tubuh, minda dan jiwa.
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‘ ‘ Penat tak salah.indd 13 @ 5/3/2026 7:51:26 AM‘ ‘



Bab 3 membawa pembaca lebih jauh, menelusuri seni
rehat yang wujud dalam pelbagai tradisi, budaya, dan hasil
kajian saintifik. Di sini, rehat tidak lagi dilihat sekadar tidur,
tetapi juga meditasi, tafakur, diam, dan seni tidak berbuat
apa-apa. Bab ini menunjukkan bahawa manusia dari zaman
dan budaya berbeza tetap berkongsi fitrah yang sama iaitu
perlunya berhenti untuk kembali segar. Masuk ke Bab 4, buku
ini mengangkat sisi yang lebih halus iaitu penat yang tidak
terucap. Lelah jenis ini tidak selalu nampak di permukaan,
namun terakam dalam simbol dan metafora, bahkan dalam
diam yang panjang. la adalah bab yang menyentuh hati,
mengajak pembaca menilai semula apa yang disimpan di
dalam jiwa.

Diteruskan dengan Bab 5, ia mengetengahkan saat paling
kritikaliaitu ketika rehat bukan lagi pilihan. Burnout, gangguan
hormon kortisol, kesan psikologi dan fizikal apabila penat
diabaikan ada diperjelaskan dengan bahasa yang mudah
tetapi berasaskan kajian. Di sinilah simulasi praktikal seperti
Sesi Bersama Doktor diketengahkan agar pembaca bukan
sahaja memahami teori, tetapi turut memperoleh panduan
nyata bagaimana tubuh dan jiwa boleh dipulihkan. Akhirnya,
Bab 6 ditulis lebih ringan dan reflektif. la mengandungi
aktiviti, corat-coret, renungan kreatif dan simbolik yang
membolehkan pembaca benar-benar berhenti sejenak,
mendengar diri, dan bermain-main dengan makna rehat
dalam bentuk yang lebih santai.

Keseluruhannya, buku ini cuba mempertautkan kajian,
pengalaman klinikal, tradisi keagamaan, dan refleksi
kehidupan agar dapat mendekati pelbagai lapisan pembaca.
Harapan penulis, buku ini bukan sahaja menjadi bacaan,
tetapi juga teman perjalanan yang membantu anda menerima
penat dengan hati terbuka, berani untuk rehat tanpa rasa
bersalah, dan akhirnya menemukan keseimbangan dalam
hidup.
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Bahagian
SATU:

PENAT ITU PERLU

Pernah tak rasa dunia ini terlalu berat, sampai kamu terfikir
untuk menyerah?

Bukan sekadar penat badan, tapi penat yang menyelinap ke
@ jiwa, buat kamu rasa kosong, hilang semangat, dan hidup &
terasa hambar.

Kamu masih berjalan, tapi sebenarnya terhenti. Masih
tersenyum, tapi dalam hati bergelora. Fikiran penuh, dada
sempit, tapi sukar dijelaskan dengan kata-kata.

Kadang-kadang air mata jatuh bukan kerana ada satu sebab
tertentu tetapi kerana terlalu banyak perkara bercampur
dalam kepala.

Dan waktu itu, kamu mula persoalkan diri sendiri:
“Apa sebenarnya yang sedang aku rasa?”

Tapi ketahuilah, jika kamu pernah lalui semua itu kamu tidak
keseorangan.

Ramai yang sedang bertahan, sama seperti kamu.

. ¢ e
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Bahagian

DUA:

PENAT ADALAH PRODUKTIVITI

adang-kala, saat terjaga di tengah malam, kita pasti

mencapai telefon bimbit dahulu. Entah untuk memeriksa
jika ada berita penting atau sekadar melihat notifikasi
terkini di kumpulan WhatsApp. Malah, walaupun jam sudah
tergantung di dinding, tangan kita tetap mencari telefon
untuk melihat jam pukul berapa sekarang.

Begitu juga pada waktu pagi, sebaik membuka mata, telefon
bimbit yang dicapai dahulu. Kita memastikan ia dicas
semalaman, bateri penuh, notifikasi dibaca, dan aplikasi
dikemaskini. la seolah-olah menjadi amalan harian yang
tidak boleh diabaikan.

Namun, pernahkah kita berhenti sejenak dan bertanya pada
diri sendiri, berapa peratus ‘bateri’ diri kita hari ini? Bila
kali terakhir kita melakukan ‘update’ terhadap diri sendiri,
memeriksa keadaan emosi, minda, dan tenaga kita. Bukan
telefon semata-mata?

L A




Bahagian

TIGA:

SENI REHAT DAN TIDAK BUAT
APA-APA

uba bayangkan, di sebuah galeri seni, anda berdiri di
hadapan kanvas putih kosong. Pada awalnya anda sangka
ia tidak mempunyai sebarang makna.

® Namun, semakin lama anda menatapnya, semakin jelas ia ®
menggambarkan sesuatu secara senyap. Bahasa yang diam,
lapisan ruang, mesej yang hanya boleh difahami melalui
tafsiran sendiri.

Begitulah seni rehat. Walaupun tampak kosong, di situlah
sebenarnya isi mula disusun kembali.

5@ Tahukah kamu?

Kajian dari University of Southern California mendapati
bahawa ketika kita berdiam dan tidak melakukan apa-apa,
otak sebenarnya berada pada tahap paling aktif. Inilah saat
otak menyusun memori jangka panjang dan membina naratif
kehidupan. Keadaan ini yang dikenali sebagai Default Mode
Network (Raichle, 2015). Sebab itu, selepas mendapat rehat
yang berkualiti, tubuh menjadi segar, fikiran kembali jernih,
dan emosi terasa lebih seimbang. Pernahkah anda menyedari
hal ini?

. 3
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Bahagian

EMPAT:

PENAT YANG TIDAK TERUCAP

Dalam bahagian ini, terdapat kisah-kisah benar tentang
insan yang pernah melalui penat tidak terucap. la bukan
sekadar letih badan selepas bekerja, tetapi penat yang
menusuk jiwa. Penat kerana kehilangan, penat ditemani
sakit, penat bergelut dengan krisis, dan akhirnya...penat yang
menemukan makna harapan.

Semoga kisah-kisah ini memberi kekuatan buat anda yang
sedang berjalan perlahan, atau sedang duduk sebentar
kerana kepenatan.

Ingatlah, berhenti bukan bererti kalah. Kadangkala di situlah
jiwa menemukan kekuatan baharu untuk terus mara.

%gRedha itu Datang Kemudian

Orang selalu menyangka aku kuat. Mungkin kerana aku
pandai menyusun senyum, walaupun dalam hati sudah
berkeriuk mahu rebah. Mungkin kerana aku tidak pernah
menangis di hadapan orang, walaupun dalam diam aku
menjerit setiap malam di dalam gelap. Mereka lihat aku
berjalan laju, menjawab ketika disapa, bercakap bila perlu.
Tapi mereka tidak tahu aku cuma hidup kerana tidak tahu
bila masa sampai ajalku.

I, 53
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Bahagian

LIMA:

BILA REHAT BUKAN LAGI PILIHAN

Pernahkah anda bangun dari tidur, tetapi tubuh
terasa lebih letih  berbanding sebelum tidur?
Malam yang sepatutnya menyembuhkan berubah menjadi
beban, seolah-olah rehat tidak lagi membawa lega.

Pernahkah anda lalui hari yang tenang tanpa tekanan, tetapi
hati tetap kosong dan tubuh masih lesu?

Seakan ada pencuri halimunan yang perlahan-lahan
menyedut tenaga tanpa kita sedar.

Atau pernahkah anda mula melakukan sesuatu yang tidak
anda suka lalu dalam sekelip mata jiwa terasa lelah dan
semangat pudar?

ltulah penat yang paling halus iaitu penat yang
tidak semestinya datang dari kerja fizikal, tetapi
dari hati dan jiwa yang kehilangan makna.
la melemahkan tenaga, mengaburkan semangat, dan
perlahan-lahan memadam cahaya dalam diri.
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ENAM:

JOM REHAT SEKEJAP

ebenarnya, tidak mengapa jika
kita;
V  perlukan ruang untuk
bersendiri..
buat sedikit kesilapan...
selalu menjadi diri sendiri...

emosi tidak stabil...

e

tidak tahu banyak perkara...
Y kadang kala berubah fikiran...

Kita ini manusia.

Makhluk ciptaan Tuhan yang sangat
sempurna dengan cara yang unik,
ada kelebihan dan kekurangan yang silih berganti.

Menerima kekurangan diri bukan tanda menyerah.
la adalah langkah pertama menuju ketenangan yang sebenar.

Bahagian ini bukan tentang keperluan berubah secara drastik.
la cuma ruang kecil untuk anda berhenti sekejap.
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Penulis

Khairunesa Isa, PhD ialah Profesor Madya di Universiti Tun
Hussein Onn Malaysia (UTHM) dengan pengalaman lebih
10 tahun dalam pengajaran, penyelidikan, penerbitan,
perundingan dan khidmat masyarakat. Bidang kepakaran
beliau berteraskan Sosiologi Sosial dan Sains Sosial, dengan
aplikasi dalam Pembangunan Sumber Manusia yang meliputi
aspek kepimpinan, pembangunan organisasi, kesejahteraan
komuniti dan pembangunan sosial. Beliau aktif dalam
penulisan akademik dan umum di media cetak dan elektronik.
Di samping itu, beliau berpengalaman membimbing latihan,
perundingan dan metodologi penyelidikan untuk golongan
korporat serta pelajar pascasiswazah, selain kerap dijemput
sebagai penceramah di pelbagai program dan persidangan
dalam dan luar negara. Khairunesa juga pernah tampil sebagai

. 13

‘ ‘ Penat tak salah.indd 113 @ 5/3/2026 7:51:49AM‘ ‘



tetamu media bagi memberikan pandangan terhadap isu-isu
semasa berkaitan pendidikan, kepimpinan dan pembangunan
sumber manusia.

Penglibatan aktif dalam program kemasyarakatan dan
makmal sosial memperkukuh kepekaan beliau terhadap
cabaran sebenar kehidupan daripada kepenatan kerja hingga
usaha mencari kesejahteraan diri dan komuniti. Gabungan
kepakaran akademik dan pengalaman lapangan menjadikan
beliau seorang penulis yang berwibawa serta dekat dengan
realiti masyarakat. Buku ini lahir sebagai sebahagian daripada
usaha beliau menghubungkan ilmu, pengalaman dan refleksi,
demi memberi manfaat dan kebaikan bersama.
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Dr. Nur Hannani Kamarudin ialah seorang doktor perubatan
dengan pengalaman lebih 13 tahun dalam bidang kesihatan
wanita dan kanak-kanak. Beliau merupakan graduan
Universitas Hasanuddin, Makassar pada tahun 2012. Sebagai
pengamal perubatan yang aktif, beliau bukan sahaja
berkhidmat diklinik, malah giat melibatkan diri dalam program
komuniti untuk memperkasakan wanita dan meningkatkan
kesejahteraan kanak-kanak. Dalam bidang keusahawanan,
beliau berjaya membangunkan dan mengurus beberapa
pusat kesihatan termasuk Klinik Dr. Hannani, farmasi, spa
ibu & bayi, serta pusat terapi pertuturan kanak-kanak.

Dr Hannani juga merupakan Pengasas Cortisol Diet Malaysia,
selain memiliki pensijilan sebagai Certified Health Coach dan
Hormonal Coach. Melalui Cortisol Diet Malaysia, beliau telah
membantu lebih 10 ribu wanita, khususnya dalam kalangan
high performer women, untuk memahami semula keperluan
tubuh, belajar “berhenti sekejap”, serta menyesuaikan gaya
hidup moden dengan keseimbangan hormon. Usahanya telah
menjadi perbualan sebagai gaya hidup wanita moden masa
kini. Beliau aktif berkongsi ilmu tentang kesihatan hormon,
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diet dan kesejahteraan keluarga di pelbagai platform media,
dan kini dikenali sebagai pempengaruh kesihatan dengan
ribuan pengikut. Dengan pengalaman dan dedikasi ini,
beliau komited untuk terus menyebarkan kesedaran tentang
kepentingan menjaga keseimbangan hormon dan gaya hidup
sihat demi meningkatkan kualiti hidup masyarakat.
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PENAT TAK SALAH

Buku ini ditulis untuk kamu yang penat, bukan malas tapi sebab kita adalah
manusia.

Hidup kadang terasa seperti kitaran yang tiada henti. Kerja, pulang, makan, letih,
tidur.. dan esok sambung lagi. Dalam diam, keletihan terkumpul, bukan sahaja
di tubuh, tetapi juga di jiwa. Namun di sebalik semua keletihan ini, ada satu
panggilan halus yang sering kita abaikan iaitu panggilan untuk berhenti sekejap,
dan benar-benar berehat.

Buku ini mengajak anda menelusuri semula makna penat dan rehat. Bukan
sebagai lawan, tetapi sebagai pasangan yang saling melengkapkan. la
membongkar mitos bahawa rehat itu malas, dan menunjukkan bahawa rehat
adalah ruang pulih yang penting untuk terus hidup dengan waras, sedar, dan
seimbang.

Disusun dengan pendekatan reflektif, ilmiah dan santai, buku'ini bukan sekadar
bacaan, tetapi teman perjalanan. Di antara renungan sunyi, sesi bersama doktor,
dan aktiviti reflektif, anda diajak untuk mendengar semula bahasa tubuh dan
suara hati agar suatu hari nanti, anda boleh berkata “Saya penat, dan saya
berhak untuk berehat tanpa rasa bersalah.”
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