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Tekanan kerja dalam kalangan anggota polis merupakan isu kesihatan 

pekerjaan yang signifikan dalam bidang occupational health 

psychology kerana kesannya terhadap kesejahteraan psikologi, prestasi 

kerja, dan keberkesanan organisasi. Dalam konteks Polis Diraja 

Malaysia (PDRM), tekanan kerja dipengaruhi oleh tuntutan operasi 

berisiko tinggi, peningkatan beban kerja, serta pendedahan berterusan 

kepada peristiwa traumatik. Walaupun pelbagai intervensi psikologi 

telah diperkenalkan, kebanyakannya masih berfokus kepada 

pengurusan simptom dan kurang memberi perhatian kepada mekanisme 

psikologi asas seperti kognisi maladaptif dan regulasi emosi. Oleh itu, 

kertas konsep ini mencadangkan pendekatan Cognitive Behavioral 

Therapy for Healing (CBT-H) sebagai intervensi bersepadu yang 

menggabungkan penstrukturan kognitif, regulasi emosi, dan 

pembangunan self-compassion. Kajian ini bertujuan membangunkan 

satu kerangka intervensi yang berasaskan teori dan boleh diuji secara 

empirikal dalam konteks kepolisan Malaysia. Pendekatan ini dijangka 

dapat mengurangkan tekanan kerja dan burnout serta meningkatkan 

kesejahteraan psikologi anggota PDRM secara lebih berkesan dan 

mampan. 
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 Abstract: 

 Occupational stress among police officers is a significant issue in the 

field of occupational health psychology due to its impact on 

psychological well-being, job performance, and organizational 

effectiveness. In the context of the Royal Malaysia Police (PDRM), 

work stress is influenced by high-risk operational demands, increasing 

workload, and continuous exposure to traumatic incidents. Although 

various psychological interventions have been introduced, most remain 

symptom-focused and provide limited attention to underlying 

psychological mechanisms such as maladaptive cognitions and emotion 

regulation. Therefore, this conceptual paper proposes the Cognitive 

Behavioral Therapy for Healing (CBT-H) approach as an integrated 

intervention that combines cognitive restructuring, emotional 

regulation, and the development of self-compassion. This study aims to 

develop a theoretically grounded intervention framework that can be 

empirically tested within the Malaysian policing context. The proposed 

approach is expected to reduce occupational stress and burnout while 

enhancing psychological well-being among PDRM officers in a more 

effective and sustainable manner. 
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Pengenalan 

 

Profesion kepolisan dikenali sebagai salah satu kerjaya yang mempunyai tekanan psikologi 

yang tinggi kerana pendedahan secara berterusan kepada situasi berbahaya, konflik 

interpersonal, trauma operasi, dan tekanan organisasi yang kompleks. Penyelidikan 

menunjukkan bahawa anggota polis mengalami tahap stres perkerjaan dan kelesuan melampau 

dari fizikal, mental dan emosi yang signifikan, dengan kesan negatif terhadap kesejahteraan 

psikologi, fungsi kognitif, serta prestasi kerja (Queirós et al., 2020; Zhang et al., 2024). 

Tekanan kerja yang berpanjangan bukan sahaja menjejaskan kesejahteraan emosi, malah turut 

meningkatkan risiko berlakunya gangguan kesihatan mental seperti kemurungan, 

kebimbangan, dan tekanan pascatrauma apabila individu terdedah kepada stres kronik tanpa 

mekanisme daya tindak yang berkesan (Bany Mohammed et al., 2025). 

 

Dalam konteks Malaysia, anggota Polis Diraja Malaysia (PDRM) menghadapi cabaran tugas 

yang kompleks seiring dengan perkembangan teknologi, tuntutan masyarakat yang tinggi, 

jenayah siber semakin meningkat termasuk beban kerja tinggi serta tekanan kerja yang 

memberi kesan terhadap kesejahteraan emosi dan kepuasan kerja (Arujunan et al., 2021; Sazif 

& Subri, 2011). Kajian terdahulu juga menunjukkan hubungan negatif antara tekanan kerja dan 
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prestasi kerja serta motivasi dalam kalangan anggota polis, yang menggambarkan bahawa 

beban kerja dan tekanan melampau boleh mengurangkan kepuasan kerja mereka (Arujunan et 

al., 2021). 

 

Walaupun terdapat pelbagai intervensi psikologi konvensional untuk mengurus stres dalam 

perkhidmatan kaunseling dan intervensi pengurusan stres banyak pendekatan yang digunakan 

pada masa ini sekadar memberi tumpuan kepada pengenalan gejala stres dan strategi koping 

asas, tanpa menangani punca stres yang lebih mendalam atau aspek organisasi yang 

memerlukan pendekatan yang lebih holistik (Singh et al., 2025). Terdapat keperluan untuk 

intervensi yang lebih komprehensif dan bersepadu serta berasaskan bukti untuk menangani 

tekanan kerja kronik secara efektif (Saluja, 2025).  

 

Dalam konteks ini, pendekatan Cognitive Behavioral Therapy for Healing (CBT-H) 

merupakan evolusi daripada CBT konvensional yang mengintegrasikan elemen pemulihan 

dalaman (healing) dan self-compassion yang memperluas fokus intervensi kepada 

pembangunan kemahiran regulasi emosi dan pemulihan psikologi yang berterusan. CBT-

Healing merupakan pengembangan pendekatan CBT yang memberi penekanan kepada proses 

penyembuhan psikologi secara holistik melalui kesedaran kendiri, penstrukturan kognitif, 

regulasi emosi, perubahan tingkah laku adaptif dan elemen belas kasihan terhadap diri (self-

compassion).Pendekatan ini menekankan pengubahsuaian pemikiran maladaptif sambil 

membina kemahiran kesedaran kendiri dan belas ihsan kendiri untuk meningkatkan 

kesejahteraan emosi (Aziz Shah, 2023). Sehubungan itu, CBT-H berpotensi menjadi intervensi 

efektif untuk menangani tekanan kerja di kalangan anggota PDRM. 

 

Kajian ini juga bertujuan mengkaji keberkesanan intervensi CBT-H dalam menangani tekanan 

kerja dalam kalangan PDRM, seterusnya menambah literatur berkenaan penggunaan CBT-H 

dalam organisasi keselamatan, di mana kajian terdahulu masih terhad. Pendekatan ini 

menekankan perubahan pemikiran tidak rasional, pengurangan self-criticism, dan peningkatan 

kesejahteraan psikologi, yang sesuai untuk konteks pekerjaan yang berisiko tinggi seperti 

PDRM. Pendekatan ini sesuai diaplikasikan dalam kalangan anggota PDRM kerana sifatnya 

yang berstruktur, berfokus kepada kemahiran praktikal dan boleh dilaksanakan dalam tempoh 

intervensi yang terhad. 

 

Permasalahan Kajian 

 

Kesihatan mental dalam kalangan anggota penguat kuasa keselamatan seperti Polis Diraja 

Malaysia (PDRM) semakin mendapat perhatian di peringkat global dan nasional. Secara 

global, laporan World Health Organization (WHO, 2022) menganggarkan bahawa hampir 1 

bilion individu mengalami gangguan kesihatan mental, dengan peningkatan kes tekanan dan 

kelesuan (burnout) dalam kalangan petugas barisan hadapan dan pasukan keselamatan akibat 

beban kerja berterusan, tekanan sosial, dan trauma pekerjaan. Di peringkat serantau, satu kajian 

oleh International Labour Organization (ILO, 2021) turut menekankan bahawa anggota polis 

tergolong dalam kumpulan pekerjaan berisiko tinggi mengalami tekanan kerja kronik yang 

tidak terkawal. 

 

Di Malaysia, fenomena tekanan dan keletihan mental dalam kalangan anggota PDRM bukanlah 

sesuatu yang baharu. Tekanan kerja merupakan isu kritikal dalam pasukan Polis Diraja 

Malaysia (PDRM) kerana ia memberi kesan langsung terhadap kesejahteraan mental anggota, 

prestasi kerja, dan keberkesanan organisasi secara keseluruhan. Kajian terdahulu berdasarkan 
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Masilamani et al. (2013) menunjukkan bahawa tekanan dalam kalangan anggota polis wujud 

pada tahap yang tinggi. mendapati bahawa 38.8% anggota polis melaporkan gejala stres 

sederhana hingga berat berdasarkan Depression, Anxiety and Stress Scale-21 (DASS-21). 

Penemuan ini menandakan bahawa tekanan kerja bukan isu minor, tetapi masalah signifikan 

yang memerlukan perhatian akademik dan praktikal. Kajian oleh Fatimah (2018) menunjukkan 

bahawa konflik peranan dan kesamaran peranan mempunyai hubungan dengan tekanan kerja 

dalam kalangan anggota Polis Diraja Malaysia. Hasil kajian ini menunjukkan bahawa apabila 

anggota polis mengalami kekeliruan mengenai peranan kerja mereka atau menerima tugasan 

yang bertindan, ia boleh meningkatkan tahap tekanan kerja yang mereka alami. masih relevan 

dan signifikan pada masa kini yang lebih mencabar. 

 

Selain itu, kajian terkini turut menekankan bahawa tekanan kerja dalam PDRM tidak hanya 

berpunca daripada beban tugas fizikal semata-mata, tetapi juga berkaitan dengan faktor 

organisasi dan sosial. Kamaruddin et al. (2025) mendapati bahawa occupational stress 

merupakan penyumbang utama kepada masalah kesihatan mental anggota PDRM, sementara 

Mat Ali et al. (2025) menekankan peranan sokongan sosial daripada penyelia dan rakan sekerja 

dalam mengurangkan gejala stres. Tekanan organisasi dan operasi juga menjadi faktor penting, 

terutamanya dalam situasi krisis seperti pandemik COVID-19, yang mana Noradila Mohamed 

et al. (2024) melaporkan kadar stres tinggi di kalangan anggota PDRM di Johor semasa tempoh 

tersebut. Hal ini menandakan tekanan kerja bukan statik, sebaliknya boleh dipengaruhi oleh 

faktor persekitaran yang berubah-ubah, termasuk krisis kesihatan awam. 

 

Dapatan dari kajian juga menunjukkan bahawa tekanan kerja memberi kesan negatif terhadap 

prestasi kerja. Kasim et al. (2025) menunjukkan bahawa workplace stress berkorelasi secara 

negatif dengan prestasi kerja anggota, sekali gus menekankan kepentingan intervensi 

organisasi dan program sokongan untuk mengekalkan produktiviti serta kesejahteraan anggota. 

Faktor penyumbang lain yang dikenal pasti termasuk beban kerja berlebihan, konflik peranan, 

hubungan kerja yang lemah, dan iklim organisasi yang kurang menyokong (Angamuthu, 2021). 

Selain itu, tekanan kerja juga mempunyai dimensi emosi; anggota yang mempunyai tahap 

emotional intelligence lebih tinggi didapati mampu mengurus tekanan dengan lebih baik 

(Khairol Anuar Kamri et al., 2019). Implikasi tekanan kerja yang berterusan meliputi 

penurunan prestasi kerja, motivasi, kesejahteraan mental, dan risiko kesihatan jangka panjang, 

menjadikannya isu kritikal dalam pengurusan sumber manusia PDRM. Tekanan kerja yang 

berterusan di kalangan anggota PDRM boleh menyebabkan burnout, keletihan emosi, dan 

pengurangan kepuasan kerja, seterusnya menjejaskan produktiviti dan integriti profesional. 

Kajian terdahulu menunjukkan bahawa intervensi CBT konvensional efektif dalam mengurus 

stres, namun kurang memberi fokus kepada self-compassion dan elemen healing (Beck, 2011; 

Aziz Shah et al., 2023). 

 

Pengurusan kesejahteraan mental anggota polis yang lemah dapat meningkatkan risiko 

pelbagai insiden negatif, termasuk jenayah serius yang menjejaskan struktur sosial keluarga 

dan masyarakat. Sebagai contoh, seorang anggota polis yang dipercayai mengalami 

kemurungan kronik telah menembak isterinya sehingga maut (Berita Harian, 4 Mac 2023). 

Selain itu, seorang pegawai kanan polis terlibat dalam kemalangan sehingga menyebabkan 

kematian seorang pelajar sekolah (Harian Metro, 16 Disember 2023), manakala seorang 

anggota polis lain membunuh seorang kenalan wanita (Harian Metro, 26 Julai 2024). Tingkah 

laku segelintir anggota PDRM ini memberi kesan negatif terhadap imej organisasi dan 

menjejaskan kepercayaan masyarakat terhadap perkhidmatan PDRM serta kredibiliti negara 

secara keseluruhan. Oleh itu, pengurusan kesejahteraan mental anggota polis bukan sahaja 
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mempengaruhi kehidupan peribadi mereka, tetapi juga kualiti perkhidmatan yang disampaikan 

kepada masyarakat dan negara. 

 

Tekanan kerja dalam PDRM bukan satu fenomena lama, ianya masih relevan dan semakin 

mendapat perhatian dalam penyelidikan terkini (2024–2025), dengan fokus bukan sekadar 

prevalens, tetapi juga faktor penyumbang, sokongan sosial, dan kesan kepada prestasi 

organisasi.Walaupun pelbagai kajian terdahulu telah mengenal pasti prevalens tekanan dan 

faktor penyumbang dalam kalangan anggota PDRM, terdapat beberapa jurang penyelidikan 

yang ketara. Pertama, intervensi berasaskan psikologi untuk mengurangkan tekanan dan 

meningkatkan kesejahteraan mental masih terhad. Kedua, pembangunan kapasiti diri melalui 

self-compassion dan strategi pengurusan stres adaptif masih jarang diterokai, walaupun ia 

berpotensi membantu anggota menghadapi tekanan dengan lebih berkesan. Ketiga, konteks 

tempatan PDRM yang unik  termasuk hierarki organisasi yang ketat, beban operasi yang tinggi, 

dan tuntutan keselamatan awam yang berterusan masih kurang diterokai dalam penyelidikan 

intervensi berstruktur. Majoriti kajian bersifat deskriptif, tidak menilai keberkesanan program 

intervensi secara empirikal. Hal ini menimbulkan keperluan kajian yang lebih berfokus kepada 

strategi intervensi psikologi berstruktur yang mampu memberi impak praktikal terhadap 

kesejahteraan mental anggota PDRM. 

 

Oleh yang demikian, jurang ini menunjukkan perlunya kajian yang bukan sahaja mengenal 

pasti tekanan kerja tetapi juga membangunkan dan menilai intervensi psikologi yang mampu 

meningkatkan kesejahteraan mental, mengurangkan stres dan burnout, serta memperkukuhkan 

prestasi kerja anggota PDRM. Menurut kajian W.Anor et al. (2018) pendekatan teknik 

psikologi yang berkesan dan persekitaran kerja yang kurang tekanan adalah salah satu faktor 

yang perlu dititik beratkan dalam usaha membendung isu ini daripada terus membelenggu 

organisasi kepolisan. Kekurangan kajian yang menumpukan intervensi CBT-H khusus untuk 

anggota PDRM menimbulkan jurang penyelidikan. Oleh itu, kajian ini bertujuan untuk 

menguji keberkesanan CBT-H sebagai pendekatan intervensi yang bersepadu dalam 

menangani tekanan kerja dan meningkatkan kesejahteraan psikologi anggota. Pendekatan 

holistik yang merangkumi sokongan psikososial, program pengurusan stres, serta latihan 

mental yang berterusan boleh membantu mengurangkan impak negatif tekanan kerja dan 

meningkatkan kesejahteraan keseluruhan anggota dan pegawai PDRM.Hal ini juga 

menunjukkan kurangnya pelaksanaan dengan pendekatan kaunseling kelompok dan modul 

intervensi bagi menangani masalah kesihatan mental dalam PDRM pada masa kini.  

 

Objektif   

 

1. Mengenal pasti cabaran dan faktor penyumbang tekanan kerja dalam kalangan anggota 

PDRM. 

2. Mencadangkan kerangka intervensi CBT-H berfokus kepada pengurangan stres, 

pengurusan emosi, dan peningkatan self-compassion. 

3. Menyediakan asas metodologi untuk kajian empirik masa depan bagi menilai 

keberkesanan intervensi CBT-H dalam konteks kepolisan. 

 

Tinjauan Literatur 

 

Tekanan kerja dalam kalangan anggota polis berpunca daripada pelbagai faktor, termasuk 

faktor operasi yang melibatkan pendedahan kepada situasi tugas yang berisiko seperti 

kemalangan dan keganasan, serta faktor organisasi yang berkaitan dengan beban kerja, konflik 
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peranan dan kekangan sumber yang mencabar struktur kerja. Kajian terdahulu menunjukkan 

bahawa kedua-dua kategori stres ini memberi kesan signifikan kepada kesejahteraan psikologi 

dan prestasi kerja anggota polis (Chan & Andersen, 2020). 

 

Tekanan kerja dalam kajian ini difahami melalui beberapa kerangka teori utama. Pertama, 

Transactional Model of Stress and Coping oleh Lazarus dan Folkman (1984) menjelaskan 

bahawa stres berlaku apabila tuntutan persekitaran melebihi keupayaan individu untuk 

mengatasinya. Dalam konteks pekerjaan, tekanan kronik tanpa pengurusan yang berkesan 

boleh membawa kepada keletihan emosi dan penurunan kesejahteraan psikologi. Kedua, model 

Job Demands–Resources (JD-R) menekankan bahawa tekanan kerja berpunca daripada 

ketidakseimbangan antara tuntutan kerja dan sumber yang tersedia (Bakker & Demerouti, 

2007). Ketiga, model burnout oleh Maslach dan Leiter (1999) menjelaskan bahawa tekanan 

kronik boleh membawa kepada keletihan emosi, depersonalisasi, dan penurunan pencapaian 

peribadi. 

 

Faktor-faktor seperti beban kerja, kawalan tugas, ganjaran, komuniti kerja, keadilan, dan 

penyelarasan nilai dengan organisasi merupakan penentu utama, di mana pengurusan sumber 

organisasi yang efektif dapat membantu mencegah atau mengurangkan keletihan emosi dan 

burnout. Oleh itu, pemahaman menyeluruh tentang interaksi antara stres individu dan konteks 

organisasi ini adalah kritikal untuk membangunkan intervensi holistik yang bukan sahaja 

mengurus simptom tetapi juga menangani punca stres dan burnout secara menyeluruh. 

 

Pendekatan ini menekankan bahawa perubahan psikologi bukan sahaja berlaku melalui 

pembetulan pemikiran, tetapi juga melalui pembangunan hubungan kendiri yang lebih sihat. 

CBT-H boleh dianggap sebagai peluasan kepada CBT generasi ketiga (third-wave CBT) yang 

memberi fokus kepada kesejahteraan psikologi jangka panjang, bukan sekadar pengurangan 

simptom klinikal. Oleh itu, CBT-H berfungsi sebagai mekanisme untuk meningkatkan 

personal psychological resources, selaras dengan kerangka JD-R dalam mengurangkan kesan 

tekanan kerja. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rajah 1 : Intervensi CBT-H dalam Menangani Tekanan Kerja dalam Kalangan 

Anggota PDRM 
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Cognitive Behavioral Therapy (CBT) telah terbukti berkesan dalam membantu individu 

mengenal pasti dan mengubah pemikiran tidak rasional serta memperbaiki regulasi emosi, yang 

seterusnya menyokong kesejahteraan psikologi dan pengurusan stres yang lebih adaptif (Gök 

& Uslu, 2025). Di samping itu, pendekatan self-compassion memainkan peranan penting dalam 

mengurangkan tahap self-criticism dan meningkatkan kemampuan individu untuk mengurus 

emosi dengan lebih efektif, sekali gus menyumbang kepada peningkatan kesejahteraan emosi 

dan mental secara keseluruhan (Wahyuni et al., 2022). Gabungan CBT dan self-compassion 

boleh dilihat sebagai strategi intervensi bersepadu yang memberi fokus bukan sahaja kepada 

pengurusan simptom, tetapi juga pembangunan daya tahan emosi dan pemulihan psikologi 

jangka panjang. 

 

Seiring dengan itu, Cognitive Behavioral Therapy for Healing (CBT-H) merupakan 

pendekatan intervensi psikologi yang dibangunkan berasaskan prinsip asas CBT yang 

diasaskan oleh Aaron T. Beck. Namun begitu, CBT-H telah melalui penyesuaian konseptual 

dan praktikal bagi memenuhi keperluan intervensi psikososial yang lebih bersifat pemulihan 

(healing-oriented) dan kendiri (self-guided) (Shah & Tamizi, 2024). Dengan kata lain, CBT-H 

tidak hanya menumpukan kepada penstrukturan kognitif dan pengurangan simptom, tetapi juga 

memberi tumpuan kepada pembangunan self-compassion, regulasi emosi, dan pemulihan 

psikologi secara holistik. 

 

Tambahan pula, integrasi CBT dan self-compassion melalui pendekatan CBT-H membolehkan 

individu menangani stres dengan lebih adaptif. Pertama, CBT menyediakan kerangka untuk 

mengenal pasti dan memodifikasi pemikiran tidak rasional yang boleh mencetuskan stres. 

Kedua, self-compassion membantu individu mengurus respon emosi terhadap tekanan dengan 

lebih lembut dan penerimaan kendiri yang tinggi, sekali gus mengurangkan kesan negatif 

tekanan terhadap kesejahteraan psikologi. Oleh itu, CBT-H boleh dianggap sebagai modul 

intervensi yang menggabungkan kedua-dua mekanisme ini, menghasilkan pendekatan 

bersepadu yang bukan sahaja mengurangkan tahap stres tetapi juga membina daya tahan emosi 

jangka panjang dalam kalangan individu yang terdedah kepada tekanan kronik. 

Self-compassion memainkan peranan penting dalam regulasi emosi dan pengurusan stres, 

kerana individu yang mempunyai tahap self-compassion yang lebih tinggi cenderung 

menggunakan strategi regulasi emosi yang lebih adaptif dan melaporkan tahap tekanan 

psikologi yang lebih rendah. Analisis model struktural menunjukkan bahawa self-compassion 

secara signifikan berkait dengan peningkatan kemampuan pengurusan emosi serta 

pengurangan stres dalam populasi profesional (Finlay et al, 2015). Selain itu, kajian lain 

mendapati bahawa self-compassion membantu individu menghadapi dan memahami emosi 

negatif sebagai satu bentuk adaptive coping melalui regulasi emosi, yang berkait dengan hasil 

kesejahteraan mental yang lebih baik (Syafitri et al., 2024). Secara meta-analitik, 

self-compassion juga dikaitkan dengan lebih rendah negative affect dan tekanan, menunjukkan 

bahawa sikap belas ihsan terhadap diri sendiri boleh mengurangkan kesan negatif stres 

terhadap kesejahteraan psikologi (Sirois et al., 2020). 

 

Self-compassion telah dikenal pasti sebagai faktor pelindung psikologi yang signifikan dalam 

regulasi emosi dan pengurusan stres. Kajian longitudinal dengan model persamaan struktural 

menunjukkan bahawa tahap self-compassion mempunyai hubungan negatif yang signifikan 

dengan kesukaran regulasi emosi dan simptom stres, di mana model akhir menerangkan 

sebahagian besar varians stres melalui peranan regulasi emosi sebagai mediator (emotion 

regulation difficulties) (Finlay Jones et al., 2015). Tambahan pula, bukti dari penyelidikan 

neurofisiologi dan psikologi menunjukkan bahawa individu dengan tahap self-compassion 
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yang lebih tinggi menunjukkan tanda-tanda regulasi autonomik yang lebih baik terhadap 

cabaran stres, termasuk fungsi sistem saraf parasimpatis yang lebih stabil  serta  reaktiviti  

fisiologi  yang  lebih rendah terhadap stresor yang terdedah (Qi et al., 2025).  

 

Secara sintesis, kajian-kajian ini memperlihatkan bahawa self-compassion bukan sahaja berkait 

dengan pengurangan simptom stres secara subjektif tetapi juga dengan mekanisme regulasi 

emosi yang lebih adaptif dan respons fisiologi yang lebih stabil terhadap stres yang dialami 

individu. Oleh itu, pembangunan self-compassion melalui intervensi psikologi dapat 

menyumbang kepada pengurangan kesan tekanan terhadap kesejahteraan psikologi, serta 

menyokong daya tahan emosi jangka panjang. 

 

Kesimpulannya, gabungan CBT dan self-compassion dalam CBT-H menyediakan pendekatan 

intervensi yang komprehensif dan bersepadu, di mana pengurusan kognitif dan emosi 

disepadukan dengan pembangunan self-compassion. Pendekatan ini seterusnya memperkukuh 

kemampuan individu untuk menghadapi stres secara adaptif dan menyokong kesejahteraan 

psikologi yang berterusan. 

 

Metodologi Kajian 

 

Kajian ini dicadangkan menggunakan reka bentuk quasi-eksperimen atau pre-post intervention 

design bagi menilai keberkesanan intervensi Cognitive Behavioral Therapy for Healing (CBT-

H) dalam menangani tekanan kerja di kalangan anggota Polis Diraja Malaysia (PDRM). Reka 

bentuk ini membolehkan penilaian perubahan sebelum dan selepas intervensi serta 

mengekalkan kawalan terhadap faktor luar yang mungkin mempengaruhi hasil kajian. 

 

Sampel kajian terdiri daripada PDRM peringkat konstabel hingga ASP yang dikenal pasti 

mengalami tekanan kerja tinggi berdasarkan penilaian awal. Pemilihan peserta dijalankan 

menggunakan kaedah purposive sampling untuk memastikan mereka memenuhi kriteria 

inklusi yang relevan, seperti pengalaman menghadapi stres kerja yang berterusan dan 

keterbukaan terhadap intervensi psikologi. 

 

Instrumen yang dicadangkan untuk mengukur pemboleh ubah utama termasuk: 

 

1. Self-Compassion Scale (SCS) bagi menilai tahap belas ihsan kendiri peserta. 

2. Perceived Stress Scale (PSS) untuk mengukur persepsi tekanan kerja harian. 

3. Maslach Burnout Inventory (MBI) untuk menilai tahap burnout yang melibatkan 

keletihan emosi, depersonalisasi, dan pencapaian peribadi yang berkurangan. 

 

Prosedur intervensi dirancang dalam bentuk modul CBT-H yang terdiri daripada 6 hingga 8 

sesi, setiap sesi berdurasi 60–90 minit. Aktiviti intervensi menekankan pengenalpastian dan 

pengubahsuaian kognisi maladaptif, pengamalan teknik coping adaptif, latihan mindfulness, 

serta pembangunan self-compassion melalui refleksi kendiri dan latihan praktikal. Setiap sesi 

diakhiri dengan tugas rumah atau latihan praktikal untuk memastikan pembelajaran dapat 

diaplikasikan dalam konteks kerja sebenar. Analisis data dijalankan secara kuantitatif 

menggunakan perisian SPSS. Kaedah statistik yang dicadangkan termasuk paired t-test untuk 

membandingkan skor sebelum dan selepas intervensi, atau ANOVA jika melibatkan pelbagai 

kumpulan. 

 

 



 
Volume 11 Issue 64 (September 2026) PP. 253-264 

261 
 

Kerangka Teori 

 

Kajian ini berasaskan teori Cognitive Behavioral Therapy (CBT) dan evolusinya, iaitu 

Cognitive Behavioral Therapy for Healing (CBT-H). CBT menekankan hubungan antara 

pemikiran, emosi, dan tingkah laku, di mana pemikiran maladaptif boleh menyebabkan stres 

dan burnout. CBT-H menambah dimensi healing, termasuk mindfulness, self-compassion, dan 

pemulihan emosi, bagi meningkatkan kesejahteraan psikologi individu (Aziz Shah, 2023). 

 

Selain itu, kajian ini menggunakan teori stres Lazarus & Folkman (1984) sebagai asas dalam 

memahami tekanan kerja. Teori ini menekankan bahawa stres timbul apabila individu menilai 

sesuatu situasi sebagai melebihi kemampuan mereka untuk mengatasi, dan kaedah coping 

adaptif boleh mengurangkan kesan negatif stres. Dengan  integrasi CBT-H, anggota PDRM 

dapat memperbaiki pemikiran maladaptif, mengurus emosi dengan lebih adaptif, dan 

mengembangkan self-compassion untuk mengurangkan burnout. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rajah 1: Kerangka Konseptual CBT-H dalam menangani Tekanan Kerja PDRM 
Situasi Stres Kerja: Termasuk tugas risiko tinggi, konflik interpersonal, dan tuntutan organisasi. 

Kognisi Maladaptif: Pemikiran negatif, self-criticism, dan overgeneralization. 

CBT-H Intervensi: Modul 6–8 sesi meliputi kognisi adaptif, teknik coping, latihan mindfulness, dan pembangunan self-

compassion. 

Pengurusan Emosi Adaptif: Kemahiran mengawal emosi, meningkatkan resilien, dan pemulihan psikologi. 

Outcome: Peningkatan kesejahteraan psikologi, pengurangan burnout, dan prestasi kerja lebih optimum. 

 

Penjelasan Kerangka Konseptual 

 

Kerangka konseptual yang dicadangkan menggambarkan proses intervensi Cognitive 

Behavioral Therapy for Healing (CBT-H) dalam menangani tekanan kerja di kalangan anggota 

Polis Diraja Malaysia (PDRM). Kerangka ini bermula dengan situasi stres kerja, yang 

merangkumi tugas berisiko tinggi, konflik interpersonal, dan tuntutan organisasi yang 

kompleks. Situasi ini sering menyebabkan anggota PDRM mengalami kognisi maladaptif, 

seperti pemikiran negatif, self-criticism, dan overgeneralization, yang seterusnya 

meningkatkan persepsi stres dan risiko burnout. 

 

Intervensi CBT-H dijalankan melalui modul yang terdiri daripada 6 hingga 8 sesi. Setiap sesi 

menekankan pengubahan pemikiran maladaptif menjadi kognisi adaptif, pengamalan teknik 

coping yang efektif, latihan mindfulness, serta pembangunan self-compassion. Pendekatan ini 
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bukan sahaja memberi fokus kepada aspek kognitif, tetapi juga membina kemahiran 

pengurusan emosi adaptif, termasuk keupayaan mengawal emosi, meningkatkan resilien 

psikologi, dan memulihkan kesejahteraan emosi secara menyeluruh. 

 

Hasil daripada intervensi ini dijangka dapat meningkatkan self-compassion, mengurangkan 

persepsi stres, dan menurunkan tahap burnout dalam kalangan anggota PDRM. Dengan kata 

lain, intervensi CBT-H bukan sahaja menyokong pengurusan tekanan kerja secara efektif tetapi 

juga menyumbang kepada peningkatan kesejahteraan psikologi dan prestasi kerja yang lebih 

optimum. 

 

Kesimpulan 

 

CBT-Healing merupakan satu pendekatan intervensi yang berpotensi tinggi dalam menangani 

tekanan kerja kronik dalam kalangan anggota PDRM. Pendekatan ini bukan sahaja 

memperkukuh fungsi kognitif dan emosi, malah menyokong keseimbangan dalaman jangka 

panjang. Berdasarkan jurang kajian yang dikenalpasti melalui kertas konsep ini kajian 

empirikal lanjut perlu dijalankan bagi mengesahkan keberkesanan model ini secara 

menyeluruh amat relevan bagi penyelidik menyediakan peluang untuk membangunkan modul 

intervensi berasaskan psikologi, khususnya Cognitive Behavioral Therapy for Healing (CBT-

H), yang disesuaikan dengan konteks tugas dan organisasi PDRM. Kajian yang dijalankan 

dapat menilai keberkesanan intervensi terhadap peningkatan self-compassion, pengurusan 

stres, dan pengurangan burnout, serta menyediakan cadangan berasaskan bukti bagi PDRM 

dalam menangani tekanan kerja. Pendekatan ini dijangka dapat mengisi kekosongan dalam 

literatur tempatan dan menyediakan model intervensi psikologi yang lebih fokus, sistematik, 

dan kontekstual, yang bukan sahaja meningkatkan kesejahteraan mental anggota tetapi juga 

menyokong prestasi dan keberkesanan organisasi secara menyeluruh. 
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