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PENGENALAN

Penyakit akut pernafasan virus korona 2019 (COVID-19)
merupakan satu penyakit berjangkit yang telah menular di seluruh
dunia. Penularan wabak ini di Malaysia bermula dengan
pengesanan kes pertama COVID-19 pada 24 Januari 2020 dan
sehingga kini Malaysia masih dalam pelaksanaan Perintah
Kawalan Pergerakan Pemulihan (World Health Organization,
2020). Pandemik COVID-19 telah memberi impak di dalam
hampir keseluruhan aspek kehidupan setiap individu seperti
kesihatan, ekonomi, sosial termasuklah kualiti tidur seseorang.
Satu kajian yang telah dijalankan di universiti Vita-Salute San
Raffaele, Itali semasa tempoh kawalan COVID-19 dilaksanakan
menunjukkan kemerosotan dalam kualiti tidur dan peningkatan
gejala insomnia di kalangan pelajar dan kakitangan pentadbiran
universiti tersebut (Marelli et al., 2020). Hal ini tidak terkecuali
turut dialami oleh rakyat Malaysia. Definisi tidur yang berkualiti
ialah seseorang merasai kepuasan maksimum semasa tidur,
mengintegrasikan  aspek-aspek untuk mengundang tidur,
mengekalkan tidur, kuantiti tidur yang cukup dan kesegaran
selepas bangun tidur. Tempoh tidur optimum yang disarankan
oleh National Sleep Foundation, bagi individu dewasa adalah di
antara 7 hingga 9 jam sehari manakala golongan warga emas
disyorkan tidur selama 7 sehingga 8 jam sehari. Sebaliknya bagi
golongan bayi, kanak-kanak dan remaja mereka memerlukan
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Pandemik COVID-19 yang melanda Malaysia dan dunia menuntut
masyarakat untuk menyesuaikan diri dengan perubahan landskap
politik, ekonomi, pendidikan, kesihatan, kekeluargaan dan sosial.
Justeru, usaha bagi menyusun kembali norma individu, keluarga,
organisasi dan masyarakat amat penting agar kelangsungan dan
keseimbangan hidup boleh diteruskan secara lestari. Buku ini ditulis
dengan menggabungkan buah fikiran, kepakaran serta pengalaman
penyelidik dan ilmuan pelbagai bidang dalam merungkai setiap
permasalahan yang wujud rentetan pandemik COVID-19 agar setiap
individu mencapai kesejahteraan kendiri yang holistik. Buku edisi
kedua ini merupakan kesinambungan wadah ilmu daripada buku edisi
pertama yang menjelaskan kaedah penyelesaian dan penyesuaian
dari peringkat individu, keluarga, organisasi dan masyarakat dalam
menempuh cabaran COVID-19. Secara keseluruhannya, terdapat 12 bab
telah dimuatkan di dalam buku ini yang menyentuh berkaitan isu-isu
semasa meliputi aspek psikologi dan pembangunan manusia,
kesihatan mental, kekeluargaan, pendidikan, polisi dan pekerjaan,
agama serta komuniti sejagat. Bahkan, aspek kerohanian sebagai
elemen yang membantu individu mencapai keseimbangan diri semasa
dilanda tekanan dan masalah turut dikupas dalam buku ini. Huraian
dan penjelasan yang diketengahkan dapat memberi pencerahan
kepada pembaca berhubung kaedah yang perlu dilakukan untuk
membuat penyesuaian diri dan persekitaran dalam menempuh
pandemik COVID-19.
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