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ABSTRAK 

 

Tujuan kajian ini dijalankan adalah untuk mengenalpasti amalan gaya hidup sihat 

dan prestasi kerja dalam kalangan pekerja di UTC Tawau, Sabah. Kajian ini adalah 

berkenaan dengan pengaruh amalan gaya hidup sihat terhadap prestasi kerja pekerja 

di UTC Tawau dengan mengenalpasti tahap amalan gaya hidup sihat dan prestasi 

kerja mereka. Kajian ini mengandungi dua objektif utama iaitu mengenalpasti tahap 

amalan gaya hidup sihat dan prestasi kerja dalam kalangan pekerja di UTC Tawau 

dan menjelaskan pengaruh amalan gaya hidup sihat terhadap prestasi pekerja di UTC 

Tawau. Dalam kajian ini pengkaji menggunakan kaedah kuantitatif iaitu dimana 

pengkaji telah mengedarkan borang soal selidik kepada 30 orang responden yang 

terdiri daripada pekerja-pekerja di UTC Tawau iaitu antaranya pekerja dari Jabatan 

Imigresen Malaysia, Jabatan Tanah dan Ukur, Jabatan Air, Majlis Perbandaran Tawau 

dan lain-lain. Pengedaran borang soal selidik ini diberikan dalam bentuk soal selidik 

dan juga dalam talian iaitu menggunakan google form. Kepentingan kajian ini 

dijalankan adalah, kepada pihak yang terlibat secara langsung ataupun tidak 

langsung adalah dapat mengenalpasti pengaruh amalan gaya hidup sihat terhadap 

prestasi kerja dalam kalangan pekerja. Hasil kajian menunjukkan tahap amalan gaya 

hidup sihat dan prestasi kerja dalam kalangan penjawat awam adalah berada pada 

tahap sederhana. Manakala pengaruh antara amalan gaya hidup sihat dengan 

prestasi pekerja di dalam kajian ini juga pada tahap yang sederhana menunjukkan 

bahawa tidak signifikan, dimana sumbangan model kajian ini iaitu (R Square =.010, 

Signifikan=.606). Hal ini menunjukkan bahawa sumbangan model kajian sebanyak 

(R Square =.010) iaitu amalan gaya hidup sihat tidak mempengaruhi prestasi kerja 

dalam kalangan pekerja di UTC Tawau. Walau bagaimanapun, terdapat faktor lain 

selain daripada amalan gaya hidup sihat yang boleh mempengaruhi prestasi kerja 

pekerja di UTC Tawau.  

 

Kata Kunci:  Pengaruh, Tahap Amalan, Gaya Hidup Sihat, Prestasi Kerja, 

Pekerja UTC Tawau, 
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ABSTRACT 

 

The purpose of this study was to identify healthy lifestyle practices and work 

performance among employees at UTC Tawau, Sabah. This study is concerned with 

the influence of healthy lifestyle practices on the work performance of employees at 

UTC Tawau by identifying the level of healthy lifestyle practices and their work 

performance. This study contains two main objectives, namely to identify the level 

of healthy lifestyle practices and work performance among employees at UTC Tawau 

and explain the influence of healthy lifestyle practices on employee performance at 

UTC Tawau. In this study, the researcher uses a quantitative method where the 

researcher has distributed questionnaires to 30 respondents consisting of employees 

at UTC Tawau, namely employees from the Malaysian Immigration Department, Land 

and Survey Department, Water Department, Tawau Municipal Council and others- 

another. The distribution of this questionnaire is given in the form of a questionnaire 

and also online using google form. The importance of this study is, to the parties 

involved directly or indirectly is to be able to identify the influence of healthy lifestyle 

practices on job performance among employees. The results show that the level of 

healthy lifestyle practices and job performance among civil servants is at a moderate 

level. While the influence between healthy lifestyle practices and employee 

performance in this study is also at a moderate level shows that it is not significant, 

where the contribution of the model of this study is (R Square = .010, Significance 

= .606). This indicates that the contribution of the study model of (R Square = .010) 

that is healthy lifestyle practices do not affect job performance among employees at 

UTC Tawau. However, there are other factors other than healthy lifestyle practices 

that can affect the work performance of employees at UTC Tawau. 

 

Keywords: Influence, Level of Practice, Healthy Lifestyle, Job 

Performance, UTC Tawau Employees 
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BAB 1 

 

 

PENGENALAN 

 

 

 

1.0 PENGENALAN 

Setiap individu mempunyai gaya hidup tersendiri kerana setiap individu ini 

memiliki personaliti berbeza yang wujud sejak lahir dengan didikan dan 

dibesarkan secara berbeza. Jika dilihat setiap manusia disekeliling kita 

memiliki gaya hidup yang berbeza-beza iaitu ada yang hidup dalam keadaan 

selesa dan sempurna dan ada pula sebaliknya. Selain itu, ada juga individu 

yang sihat ada juga yang kurang sihat. Gaya hidup yang sihat ini penting 

untuk individu tertentu agar dapat memainkan peranan yang aktif untuk 

masyarakat, bangsa dan negara. Perbezaan gaya hidup sihat seseorang akan 

mempengaruhi perbezaan tahap kesihatan seseorang. Pertubuhan Kesihatan 

Sedunia (WHO, 1948) mendefinisikan gaya hidup sihat sebagai suatu 

keadaan fizikal, minda dan sosial yang sihat, cergas serta bebas daripada 

sebarang penyakit. Berdasarkan definisi ini dapat ditegaskan bahawa status 

gaya hidup individu yang sihat dipengaruhi oleh faktor fizikal dan mental yang 

sihat dan dapat berfungsi dengan cergas dan risiko menghidapi sebarang 

penyakit kurang.  

 Konsep gaya hidup sihat ini penting untuk melahirkan masyarakat 

yang sihat, cergas, sejahtera dan bebas daripada penyakit merbahaya yang 

disebabkan gaya hidup individu itu seharian. Kerajaan mahupun pihak swasta 

telah menjadikan konsep gaya hidup sihat ini sebagai sumber aspirasi untuk 

melahirkan masyarakat yang sihat. Pengukuran untuk menilai tahap amalan 

gaya hidup sihat seseorang adalah melalui beberapa komponen iaitu seperti 

dari segi berat badan, makanan seimbang, senaman, rehat yang cukup, tidak 
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menyalah gunakan bahan dan kebersihan diri. Gaya hidup sihat seseorang 

dapat melakukan dengan baik bagi setiap komponen tersebut. Setiap 

komponen ini akan merangsang individu tertentu untuk mengekalkan 

keadaan sihat fizikal dan mental serta mempunyai semangat dan keyakinan 

dalam melakukan setiap aktiviti dalam kehidupan seharian (Fazilah Seliman, 

2012). 

 Menurut Evans et al (1995), menyatakan bahawa tahap kesihatan 

seseorang memberikan impak yang besar terhadap kesejahteraan hidup dan 

kemahiran kerja seseorang yang akan memberi kesan secara langsung 

terhadap produktiviti kerja seseorang. Kesihatan ini sangat penting untuk 

membantu seseorang pekerja terutamanya untuk mengekalkan prestasi dan 

membantu organisasi untuk mencapai objektif organisasi serta menghasilkan 

produktiviti yang baik. Mary Wagner (2003), telah menganggarkan sebanyak 

13 peratus daripada jumlah tenaga kerja mengalami penurunan dalam 

produktiviti untuk tempoh dua minggu kerana tahap kesihatan yang kurang 

memuaskan. Kebanyakkan daripada kajian ini menunjukkan bahawa 

penurunan produktiviti adalah disebabkan daripada masalah kesihatan. Hal 

ini kerana, gaya hidup sihat ini akan dapat membantu seseorang untuk 

melakukan aktiviti harian dengan aktif dan cergas dan dapat mengekalkan 

kesihatan tubuh badan. Oleh itu, masalah kesihatan ini perlu diberi 

penekanan kerana aspek ini akan mempengaruhi tahap prestasi dan 

produktiviti. Seseorang pekerja perlu memiliki kesihatan baik agar dapat 

menjalankan kerja dengan baik dan dapat meningkatkan prestasi kerja. 

Amalan gaya hidup sihat ini perlu diterapkan di dalam kehidupan seseorang 

terutamanya untuk seorang pekerja yang bekerja dan memerlukan kekuatan 

fizikal dan mental untuk mengekalkan prestasi kerja. 

 

 

1.1 LATAR BELAKANG 

Pengamalan gaya hidup sihat ini sememangnya penting untuk individu untuk 

mencegah penyakit kronik mahupun penyakit yang lain. Pembangunan dan 

perkembangan sektor ekonomi negara telah menyebabkan perubahan 

kepada skop pekerjaan pada masa kini. Beban kerja kepada seseorang 



3 
 

individu juga semakin bertambah setiap hari. Hal ini berlaku kerana 

persaingan yang kuat antara syarikat-syarikat yang terdapat di sesebuah 

negara. Kepelbagaian skop pekerjaan yang wujud kini memberi impak kepada 

penubuhan organisasi yang semakin meningkat. Persaingan ini bukan hanya 

dirasai di dalam negara, namun persaingan ini juga melibatkan secara global. 

Beban tugas yang melampau dan meningkat setiap hari di tempat kerja 

menyebabkan pekerja terpaksa menggunakan tenaga yang lebih banyak dan 

bekerja lebih masa demi memenuhi tuntutan organisasi. 

Menurut Haines (2007), keadaan yang berterusan dalam jangka masa 

yang panjang ini akan menyebabkan pekerja mengalami masalah kesihatan 

yang boleh mengurangkan kecekapan dan kemampuan untuk bekerja. Hal ini 

akan memberi kesan kepada organisasi tersebut iaitu menghadapi masalah 

dalam menanggung kos perubatan yang tinggi, ponteng kerja (absenteism), 

dan menjejaskan produktiviti organisasi tersebut. Tempat kerja merupakan 

premis yang penting untuk mempromosikan kesihatan dan aktiviti 

pencegahan penyakit tidak berjangkit Non-Communicable Disease (NCD) 

dalam kalangan pekerja (Pertubuhan Keselamatan Sosial (PERKESO) dan 

Lembaga Promosi Kesihatan Malaysia (MySIHAT), 2016). 

Masalah kesihatan di dunia kini semakin membimbangkan. Hal ini 

kerana, pengabaian terhadap pengamalan gaya hidup sihat kini kurang 

diambil beratkan oleh masyarakat. Jika dahulu kebanyakan masyarakat 

mengalami masalah kekurangan zat galian dan vitamin tetapi hakikat hari ini 

telah berubah di mana masyarakat mengalami masalah kesihatan disebabkan 

gaya hidup yang tidak sihat dan pengambilan makanan yang tidak seimbang. 

Perkara ini boleh mengakibatkan masalah kesihatan seperti masalah lebihan 

kolesterol, lebihan gula dan kegemukan. Kesibukan dengan beban tugas yang 

banyak ini menyebabkan pekerja terpaksa mengabaikan amalan gaya hidup 

sihat mereka demi mencapai objektif yang telah ditetapkan oleh sesebuah 

organisasi. Isu ini bukanlah isu baharu di dalam negara kita, namun isu ini 

kurang dititik beratkan oleh masyarakat kerana menganggap masalah ini 

hanyalah masalah yang biasa. Pengabaian terhadap amalan gaya hidup sihat 

boleh menyebabkan individu menghadapi penyakit kronik seperti darah tinggi 

dan kencing manis. Pengamalan gaya hidup sihat seperti bersenam, 
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berjoging, dan pemakanan seimbang dapat membantu mengurangkan risiko 

kepada masalah kesihatan ini. Pekerja yang sentiasa sibuk dengan lambakan 

kerja akan memberikan alasan kesibukan tersebut untuk tidak mengamalkan 

gaya hidup sihat dalam kehidupan seharian. Masalah kesihatan ini boleh 

meragut nyawa sekiranya terus diabaikan. Di Malaysia, kegemukan dan 

obesiti merupakan kes semakin meningkat saban hari yang melibatkan rakyat 

Malaysia. Masalah kesihatan obesiti merupakan masalah utama yang dikenal 

pasti sebagai punca atau penyumbang kepada pelbagai risiko penyakit di 

Malaysia (Dr. Azrul Rizal, 2017) 

Kajian ini diharapkan dapat memberi kesedaran bahawa amalan gaya 

hidup sihat ini penting dan memberikan pengaruh kepada prestasi kerja 

dalam kalangan pekerja. Seterusnya, objektif kajian yang dianalisis di 

bahagian dapatan kajian ini diharapkan dapat membantu untuk memberikan 

kesedaran dan melakukan langkah-langkah yang sesuai untuk mengekalkan 

pekerja terus melaksanakan gaya hidup sihat walaupun sentiasa sibuk 

dengan tugasan yang banyak. Kajian ini juga diharapkan dapat memberi 

kesedaran kepada pekerja bahawa kesibukan bekerja bukan penghalang 

kepada kita untuk mengabaikan amalan gaya hidup sihat dan dalam masa 

yang sama berusaha meningkatkan prestasi kerja mereka. Hal ini kerana, 

amalan gaya hidup sihat amat penting untuk kesihatan tubuh badan 

seseorang dan memberikan pengaruh kepada prestasi kerja yang meningkat 

membantu produktiviti organisasi.   

Menurut Jabatan Keselamatan Dan Kesihatan Pekerjaan (2006), Akta 

Keselamatan dan Kesihatan Pekerjaan 1994 (Akta 514) telah digubal untuk 

melindungi hak keselamatan dan kesihatan pekerja. Akta bahagian 4(c) iaitu 

“untuk menggalakkan suatu persekitaran pekerjaan bagi orang-orang yang 

sedang bekerja yang disesuaikan dengan keperluan fisiologi dan psikologi 

mereka”. Majikan sememangnya bertanggungjawab untuk sentiasa 

memastikan pekerjanya untuk sentiasa berada di dalam persekitaran tempat 

kerja yang kondusif dan sentiasa mengamalkan gaya hidup sihat. Ini 

termasuklah memberi latihan, kursus dan menyampaikan maklumat kepada 

pekerja berkaitan tatacara kerja, keselamatan dan kesihatan di tempat kerja. 

Dengan cara ini, risiko untuk mendapat penyakit pekerjaan dapat 
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dikurangkan dan pekerja boleh bekerja secara efisien dan sistematik. Oleh 

itu, majikan perlu memberi kesedaran kepada pekerja bahawa pengamalan 

gaya hidup sihat ini penting untuk mengamalkannya seperti yang dinyatakan 

di dalam Akta Keselamatan dan Kesihatan Pekerjaan 1994 (Akta 514) bahawa 

untuk melindungi hak keselamatan dan kesihatan pekerja dan majikan 

bertanggungjawab terhadapnya. 

 

 

1.2 PERMASALAHAN KAJIAN 

Sejak Malaysia telah mencapai kemerdekaan negara, tenaga manusia untuk 

kejayaan dan pencapaian di Malaysia telah menjadi perhatian di dalam negara 

ini. Negara berjaya mencapai kejayaan dengan wujudnya sumber semula jadi 

alam yang kaya di Malaysia. Perkara ini telah menjadi penyumbang kepada 

kestabilan dan kejayaan ekonomi, sosial dan politik negara. Kestabilan dalam 

bidang ekonomi negara ini juga telah dibantu dengan adanya sumber 

manusia dan hal ini disedari pada pertengahan tahun 1980-an iaitu sumber 

manusia sebagai faktor utama penyumbang kearah produktiviti negara. 

Dengan adanya sumber manusia ini telah menyumbang banyak manfaat 

untuk pembangunan produktiviti negara. Kerajaan telah melaksanakan Dasar 

Ekonomi Baru (DEB) untuk membantu pertumbuhan ekonomi negara 

walaupun negara mengalami masalah yang dihadapi dalam mahupun di luar 

negara (Md Safian Mohd Tajuddin, 2007). 

Menurut Mohamad Firdaus (2010), sumber manusia adalah 

merupakan semua staf yang merangkumi pekerja dan pengurus yang 

terdapat di dalam sesebuah organisasi. Sumber manusia ini dilihat penting 

dan dapat menyumbang kepada negara dalam bidang ekonomi, sosial dan 

politik. Hal ini kerana sumber manusia ini dapat menyumbang kemahiran, 

pengetahuan, dan pengamalan mereka untuk perkembangan produktiviti 

sesebuah organisasi. Oleh itu, tanpa sumber manusia ini organisasi tidak akan 

dapat bergerak lancar malah tidak akan wujud. Prestasi kerja pekerja perlu 

diberikan perhatian kerana prestasi kerja ini yang dapat membantu organisasi 

untuk mencapai objektif dengan berjaya. Hal ini kerana prestasi kerja yang 

baik akan menghasilkan produktiviti yang baik kerana tugas dan 
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tanggungjawab yang dijalankan oleh pekerja selaras dengan objektif 

organisasi. Namun, terdapat isu yang menjadi tumpuan kepada penurunan 

prestasi kerja pekerja iaitu tahap amalan gaya hidup sihat yang kurang. Hal 

ini kerana, kehidupan pekerja yang sibuk untuk mencapai objektif sesebuah 

syarikat juga berkaitan dengan kesihatan dan kecerdasan tubuh badan 

seseorang. Pekerja yang tidak dapat mengamalkan gaya hidup sihat akan 

menghidapi penyakit yang boleh menjejaskan prestasi kerja kerana tidak 

dapat menyiapkan tugasan yang diberikan oleh majikan dengan cemerlang. 

Penurunan produktivti juga dilihat berpunca daripada masalah kesihatan 

seseorang pekerja kerana tidak dapat melaksanakan kerja dengan baik. Mary 

(2003) menganggarkan bahawa sebanyak 13 peratus (13%) daripada jumlah 

tenaga pekerja kini mengalami kehilangan produktiviti yang berkualiti dalam 

tempoh dua minggu akibat daripada pekerja yang tidak sihat. Kesihatan akan 

memberikan impak yang sangat besar terhadap kebahagiaan hidup dan 

kemahiran kerja yang secara langsung memberi kesan terhadap produktiviti 

kerja seseorang pekerja (Evans, Barer dan Marmor, 1994).  

Menurut Abassi dan Hollman (2000), prestasi kerja yang rendah ini 

adalah menjadi penyebab kepada penggantian pekerja. Hal ini kerana, 

pengambilan pekerja yang tidak produktif, pampasan yang rendah, 

persekitaran kerja yang tidak harmoni akan menimbulkan kesan negatif 

terhadap kepuasan pekerja (Milman, 2002). Di samping itu, ketidakpuasan 

kerja juga disebabkan oleh keadaan kerja yang teruk, ganjaran dan 

pampasan yang rendah sera kekurangan peluang promosi menyebabkan 

ketidakpuasan pekerja (Onukwube, 2012). Oleh itu, kepuasan kerja pekerja 

ini perlu dijaga untuk melahirkan pekerja yang produktiviti dan memiliki 

prestasi kerja yang baik.  

Amalan gaya hidup sihat dalam kehidupan seharian ini semakin 

kurang diamalkan oleh masyarakat kerana memberikan alasan seperti 

kesibukan bekerja, masa lapang yang kurang, kawasan melaksanakan aktiviti 

bersenam yang kurang selesa atau jauh dari rumah dan banyak lagi alasan 

yang dinyatakan oleh masyarakat kini. Perkembangan ekonomi dan teknologi 

ini juga merupakan salah satu punca masyarakat kurang mengamalkan gaya 

hidup sihat akibat tugasan kerja dan kehidupan seharian yang semakin sibuk 
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dan masa yang semakin padat. Sebagai contoh, seseorang individu akan 

meluangkan masa lapang mereka lebih kepada melayari laman sosial 

berbanding melaksanakan aktiviti sukan atau pun bersenam. Masyarakat 

pada era teknologi moden ini lebih berminat untuk menghabiskan masa 

terluang dengan melayari internet. Hal ini juga ditambah dengan kesibukan 

pekerja di dalam pekerjaan mereka menyebabkan mereka tiada masa dan 

kepenatan dengan beban tugas yang banyak. Tugasan yang banyak ditempat 

kerja dan terpaksa dibawa pulang untuk disiapkan di rumah menyebabkan 

seseorang pekerja kepenatan dan lesu untuk melakukan aktiviti sukan pada 

hujung minggu pada waktu cuti. Selain itu, pemakanan seseorang individu 

yang sibuk bekerja juga menyebabkan kesihatan badan tidak terjaga dan 

amalan gaya hidup sihat tidak dapat dilaksanakan. Hal ini kerana pekerja 

yang sibuk bekerja sering ketinggalan waktu makan tengah hari yang boleh 

menyebabkan pekerja itu sakit kerana tidak makan mengikut masa yang 

biasa. Pekerja yang sibuk bekerja juga tidak dapat mengamalkan pemakanan 

yang seimbang sewaktu sibuk bekerja kerana mereka terpaksa makan apa 

sahaja yang terhidang kerana kepenatan dan kekurangan masa menyediakan 

makanan yang seimbang. 

Setiap pekerja akan mengalami masalah peribadi mereka sendiri yang 

membawa kepada penurunan prestasi kerja mereka kerana terganggung 

dengan masalah mereka. Menurut Follman et al (1978), pekerja yang 

bermasalah akan mempengaruhi emosi mereka seperti menjadi sensitive, 

malu atau bersikap agresif. Selain itu, pekerja yang bermasalah juga sering 

berasa terlalu bimbang dengan kerjaya mereka untuk mencapai prestasi kerja 

yang baik sehingga menyebabkan masalah kesihatan kepada mereka. Hal ini 

sangat membimbangkan kerana akan menyebabkan seseorang pekerja 

terganggu dan prestasi di tempat kerja mereka menurun dan turut memberi 

kesan kepada penuruan produktiviti. Werther (1989) juga berpendapat 

bahawa seseorang yang tekanan dan mengalami masalah peribadi lebih akan 

cenderung memberikan kesan kepada pencapaian dan kehidupan seseorang. 

Peningkatan masalah kesihatan di negara ini membimbangkan kerana ia akan 

menjejaskan prestasi kerja dan hidup seseorang kerana tekanan yang dirasai 

di tempat kerja akan menyebabkan pekerja tidak dapat menjalani kehidupan 
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yang sihat dan seimbang. Tekanan kerja akibat tugasan yang banyak ini akan 

menyebabkan masalah kesihatan kepada seseorang pekerja seperti masalah 

kesihatan penyakit mental dan psikologi seperti penagihan alkohol, 

penyalahgunaan dadah, ‘mental breakdown’. Masalah kesihatan ini akan 

menyebabkan kemurungan (depression), kebimbangan (anxiety) dan 

tekanan yang teruk sehingga boleh menghasilkan tekanan mental kepada 

pekerja. Hal ini akan menyebabkan seseorang pekerja akan mengalami 

tekanan dan tidak dapat melaksanakan kerja dengan baik sehingga 

menyebabkan produktiviti syarikat tersebut menurun dan boleh 

mengakibatkan pembuang pekerja sekiranya masalah ini berterusan. 

Perkara ini menyebabkan pengkaji tertarik untuk mengkajinya kerana 

ini mengetahui pengaruh amalan gaya hidup sihat terhadap prestasi kerja 

pekerja dan mengenalpasti tahap amalan gaya hidup sihat serta prestasi kerja 

pekerja. Kajian ini juga ini dijalankan untuk mengharapkan dapat 

memberikan kesedaran bahawa amalan gaya hidup sihat ini penting untuk 

seseorang individu bagi meningkatkan prestasi kerja mereka. Selain iini, 

amalan gaya hidup sihat dan prestasi kerja yang baik ini dapat mendatangkan 

manfaat kepada individu, bangsa, masyarakat dan negara. Oleh itu, adalah 

difikirkan perlu satu kajian yang meninjau tahap amalan gaya hidup sihat dan 

prestasi kerja dalam kalangan pekerja-pekerja di UTC Tawau ini di samping 

melihat pengaruh amalan gaya hidup sihat ini terhadap prestasi kerja mereka. 

 

 

1.3 PERSOALAN KAJIAN 

Pernyataan masalah yang dikemukakan menimbulkan beberapa persoalan 

kajian. 

Antara persoalan yang timbul dalam kajian ini adalah seperti berikut: 

 

a) Apakah tahap amalan gaya hidup sihat yang diamalkan oleh kalangan 

pekerja di UTC Tawau? 

b) Apakah tahap prestasi pekerja dalam kalangan pekerja di UTC Tawau?  

c) Apakah pengaruh amalan gaya hidup sihat terhadap prestasi pekerja di 

UTC Tawau?  
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1.4 OBJEKTIF KAJIAN 

Secara khususnya kajian ini dijalankan bertujuan untuk: 

 

a) Mengenalpasti tahap amalan gaya hidup sihat dan prestasi kerja dalam 

kalangan pekerja di UTC Tawau. 

b) Menjelaskan pengaruh amalan gaya hidup sihat terhadap prestasi 

pekerja di UTC Tawau. 

 

 

1.5 SKOP KAJIAN 

Skop kajian ini hanya akan memberi fokus untuk melihat pengaruh amalan 

gaya hidup sihat terhadap prestasi kerja pekerja di UTC Tawau terutamanya 

bahagian pekerja khidmat pelanggan dan perkhidmatan awam. Oleh yang 

demikian, kajian ini hanya akan melibatkan tahap gaya hidup sihat yang 

diamalkan oleh pekerja di UTC Tawau dan tahap prestasi kerja mereka di 

tempat kerja.   

       Sasaran kepada kajian ini akan merangkumi aspek-aspek tertentu 

sahaja iaitu responden yang hanya melibatkan pekerja-pekerja di UTC Tawau 

sahaja. Pekerjaan yang terdapat di dalam UTC adalah hampir merangkumi 

semua pekerjaan dalam sektor awam seperti pos laju, pejabat pendaftaran, 

majlis perbandaran, Jabatan Pengangkutan Jalan Malaysia (JPJ), Jabatan Air 

Malaysia dan banyak lagi. Oleh itu, responden kepada kajian ini akan 

melibatkan setiap satu sektor yang terdapat di dalamnya bagi menjawab 

soalan daripada borang soal selidik yang disediakan. Soalan tersebut adalah 

berkenaan dengan tahap amalan gaya hidup sihat, faktor penghalangan dan 

cadangan mereka dalam mengatasinya. Dengan itu, kajian ini akan 

berfokuskan kepada pekerja di UTC Tawau, Sabah. Responden yang akan 

dipilih untuk mendapatkan data bagi kajian ini adalah semua golongan 

pekerja yang terdapat di UTC Tawau tersebut. 

       Kawasan kajian yang dipilih di dalam kajian ini adalah di UTC Tawau, 

Sabah. Hal ini kerana, kawasan kajian ini sesuai untuk menjalankan kajian 
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