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ABSTRAK 

Sarapan pagi dipercayai berka itan dengan prestasi kognitif dan akademik pelajar. 
Objektif kajian ini adalah untuk mengenal tabiat pengambilan sarapan pagi pelajar 
Universiti Malaysia Sabah dan untuk mengkaji kesan pengambilan sarapan pagi 
terhadap prestasi akademik dan kognitif pelajar. Seramai 141 orang pelajar dari 
Sekolah Sains Makanan dan Pemakanan telah menyertai dalam kajian ini. Maklumat 
tabiat pengambilan sarapan pagi telah dikumpul melalui soal seldik dan Diari 
Makanan T~a Hari. Prestasi akademik dinilai melalui keputusan gred dan markah 
dalam kursus yang diambil oleh subjek. Lima sub-ujian daripada WMS-III telah 
diubahsuai dan d~unakan unutk menilai prestasi kognitif subjek. Terdapat 43.3% 
subjek bersarapan setiap hari, manakala terdapat 77.YJfo subjek melaporkan biasa 
bersarapan sebelum menghadri ke kuliah pada waktu pagi. "Bangun lewat" dan 
''Tdak rasa lapar' merupakan dua faktor utama yang menyebabkan pelajar tidak 
bersarapan. Lebih banyak tenaga yang diambil oleh subjek yang biasa bersarapan. 
Makanan dan miluman yang biasa diambil semasa sara pan, tempat dan teman 
biasa bersarapan telahpun dilaporkan dalam kajian ini. Prestasi akademi< dan 
kognitif telah dikumpul, dinilai dan dibandingkan mengikut tabiat bersarapan/tdak 
bersarapan. Tdak ada perbezaan yang signifikan dalam prestasi kognitif di antara 
subjek yang bersarapanjtdak bersarapan sebelum menduduki ujian kognitif 
(p=0.967). Namun begitu, perbezaan yang s~nifikan dalam prestasi kognitif telah 
dijumpai di antara subjek yang mengamalkan tabiat bersarapan/tdak bersarapan 
sebelum menghadiri kuliah (p=0.047). Subjek yang mengamalkan tabiat 
bersarapan telah mendapat markah yang lebih tinggi da lam ujian kognitif. 
Keputusan yang rercanggah telah dijumpai dalam prestasi akademik subjek. 
Perbezaan yang s~nfikan tdak dijumpai di antara kumpulan subjek yang 
bersarapan/tdak bersarapan sebelum menduduki peperiksaan bagi kursus yang 
diambil pada semester satu sesi 2011/2012 (p=0.686) dan markah kuiz pada 
semester dua sesi 2011/2012 (p=0.254). Kesimpulannya, pengambilan sarapan 
sebelum menduduki ujian tdak mempengaruhi prestasi akademik dan prestasi 
kognitif subjek tetapi kebiasaan pengambilan sarapan pagi telah member; kesan 
yang positif terhadap prestasi kognitif pelajar. 
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ABSTRACT 

Breakfast comsumption and cognitive performance of students in School 
of Food Science and Nutrition, University Malaysia Sabah. 

Breakfast I1eS believed to have association with student's cognitive and academe 
performance. Objectives of this study is to kientify the breakfast consLUTlptbn 
habits of VMS students and to examine the effect of breakfast consLUTlption on 
academe and cognitive performance in UMS students. Total of 141 students from 
School of Food Science and Nutrition 14aS parteipate in this study. Information on 
breakfast consumption habits 14aS collected through questbnaire and a 3 Days 
Food Diary. Academe performance I1eS assessed through gred and marks from 
course taken by the subjects. Five subtest from WMS-III l1ere modifed to use as 
tools to assess subject's cognitive performance. There l1ere 43.3% of subjects 
having breakfast everyda~ whereas 77.3% subjects reported usually having 
breakfast before attending lectures in the morning. "l1eking up lateN and ''not 
feeling hungryN I1eS lvw:J main factor wheh caused the students to skip breakfast 
Higher energy intake I1eS found in subjects who usually ate breakfast Food and 
drinks wheh usually taken during breakfas~ places and accompany usually having 
breakfast l1ere reported in this study. Academe and cognitive performance I1eS 

col/ecte~ assessed and compared based on habits of having breakfast/do not have 
breakfast No signifeant difference in cognitive performance bet\lt.een subjects who 
have/do not have breakfast before sit for the cognitive test (p=O.967). Ho~vet; 
signifeant difference in cognitive performance I1eS found bet\lt.een subjects who 
have/do not have breakfast regularly before attending lecture (p=0.047). Subjects 
with breakfast consumption habbit have higher marks in cognitive test Contradd 
results 14aS found in subject's academe performance. No signifeant differences 
l1ere found betJ,veen subjects who have/do not have breakfast before sitting for 
final exam for course taken in r/l'St semester of 2011/2012 (p=0.686) and mark of 
quiz in second semester of 2011/2012 (p=O.254). In conclusion, subjects' academe 
and cognitive performance do not affected f7y breakfast consLUTlptbn before sitting 
for the test but the habbit of regular breakfast consumption will have positive effect 
tOl1erds subjects' cognitive performance. 
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BAB1 

PENDAHUlUAN 

1.1 Pengenalan 

Sarapan pagi merupakan hidangan yang pertaman dimakan dalam satu hari. Badan 

manusia biasanya berada dalam keadaan kelaparan kerana telah mengalami jangka 

masa berpuasa yang panjang. Makanan yang dimakan pada waktu pagi adalah 

penting kerana sarapan berperanan mengisikan semula tenaga kepada badan dan 

otak manusia. 

Sarapan yang dihidang adalah berbeza di seluruh dunia. Oi negara barat 

seperti Amerika Syarikat, Kanada dan Eropah, bentuk sarapan yang dimakan 

adalah seperti susu, telur, bijirin sarapan, roti bijirin sempurna dan jus buah

buahan(Rampersaud et aL, 2005). Oi Sepanyol pula, makanan yang biasa dihidang 

semasa sarapan pagi adalah susu dan hasil tenusu, roti dan biskut (Aranceta et aL, 

2001). Sarapan bagi rakyat Malaysia adalah berbeza dengan sarapan yang dihidang 

di negara-negara Barat. Jenis sarapan Malaysia adalah berbeza mengikut kumpulan 

etnik dan budaya. Contoh makanan yang biasa dimakan sebagai sarapan pagi di 

Malaysia termasuk nasi lemak, roti canai, roti bakar, telur, mee/mihun goreng dan 

bubur nasi (Quek, 2009). 

Sarapan dikatakan penti1g kerana ia meyumbangkan kira-kira 30% 

daripada jumlah tenaga yang dimakan sepanjang hari (Zalila et aL, 2008). Orang 

yang selalu bersarapan akan mencapai keperluan nutren harian dengan lebih 

mudah dan lebih rendah dalam pengambilan lemak dan kolesteroI berbanding 

dengan orang yang jarang bersarapan (Ram persaud et ai,. 2005; Nicklas et aL, 

1998b). Selain itu, Oewasa yang sering mengambil sarapan mempunyai tekanan 

mental yang lebih rendah (Chaplin and Sm ith, 2011) dan berasa lebil gembra 

(Benton, 2010) berbanding dengan dewasa yang kurang mengambil sarapan. 
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Walaupun tabiat pengambilan sarapan dapat meml=€rbaiki kesihatan dari segi fizikal 

dan mental, ia dikait rapat dengan prestasi kognitif. 

Kognisi merupakan proses mental untuk mentafsir, dan memahami masalah. 

Glukosa adalah sumber tenaga yang dgunakan oleh otak manusia, oleh itu, ia adalah 

penting untuk fungsi kognitif (Cooper et aL/ 2011). Tabiat pengambilan sarapan dapat 

membekalkan glukosa kepada otak untuk memulakan aktwiti harian dengan prestasi 

yang optimum. Prestasi kognitif adalah pentilg kepada seorang peL:3jar kerana prestasi 

kognitif akan mempengearuhi keberkesanan proses pembelajaran. Beberapa kajian 

telah membuktikan bahawa pengambilan sarapan pagi memberi kesan positif terhadap 

pretasi kognitif di kaL:3ngan peL:3jar sekoL:3h rendah (Mahoney et aL, 2005; Pollitt et at 

1995) dan pelajar unwersiti (HoyL:3nd et at 2007). Di samping itu, terdapat juga kajian 

yang menunjukkan pengambiL:3n sarapan adalah berhubung rapat dengan pretasi 

akademik peL:3jar di unwersity (Fekete et at 1997; Benton & Parker, 1998; Philips, 

2005). 

Kajian yang dijalankan di sebuah unwersiti yang bertempat di Kuala Lumpur 

teL:3h menunjukkan sebanyak 29.2% mahasiswa mengamaikan tabiat pengambilan 

sarapan (May et aL/ 2009). Menurut Iaporan daripada KementErian Keshatan Singpura, 

dewasa yang ben.rnur 18 hngga 29 merupakan gobngan yang paling kurang 

bersarapan (Kementerian Kesihatan Silgapura, 2001). 

Daripada data yang dikumpul oleh Yong (2006) di Unwersti MaL:3ysia Sabah 

menunjukkan hanya 33.5% darpada subjek dalam kajian beliau mengambil sarapan 

setiap hari. Kebaikan dan kepentingan pemgambilan sarapan telah diketahui tetapi 

tabiat pemakanan sarapan masih tdak dipraktikan oleh para pelajar unwersiti. Qleh itu, 

matlamat bagi kajian ini adalah untuk mengkaji tabiat pengambilan sarapan dan 

hubungan antara pengambilan sarapan dan prestasi kognitif pelajar Unwersiti Malaysia 

Sabah. 

2 
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1.2 Rasional kajian 

Kebanyakan kajsn yang dijalankan mengenai hubungan antara ~ngambilan sarapan 

dan prestasi kogntif menumpu kepada kanak-kanak dan remaja daripada sekolah 

rendah dan sekolah menengah. Kajsn yang sedemiksn kurang menggunakan pelajar 

universti sebagai subjek kerana para penyeldik berpendapat bahawa prestasi kognitif 

dewasa toak dipengengaruhi ok=h kelakuan toak bersarapan. Ok=h tu, kajian ni 

dijalankan untuk menguji pendapat ini dengan menggunakan mahasiswa darpada 

Universiti Malayss Sabah (UMS) yang merupakan dewasa muda. 

1.3 Hipotesis 

Subjek yang mengambil sarapan pagi akan mencapai keputusan yang k=bh cemeriang 

dalam ujian prestasi kognitif. 

1.4 Objektif 

Objektif kajian ini adalah: 

1. Untuk mengenal tabiat pengambilan sarapan pagi pelajar Universiti Malayss 

Sabah 

2. Untuk mengkaji kesan pengambilan sarapan pagi terhadap prestasi 

akademik dan kognitif pelajar. 
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BAB2 

ULASANKEPUSTAKAAN 

2.1 Kepentingan sarapan pagi 

Sarapan pagi telah dikatakan sebagai hidangan yang paling penting dalam satu hari. 

Ia membekalkan tenaga kepacla baclan dan atak manusia selepas jangka berpuasa 

yang panjang. Jangka masa antara makan malam dan sara pan adalah paling 

panjang dalam sehari. Jika seseorang mengambil makan malam pada jam tujuh 

malam dan tidak makan apa-apa sehingga bersarapan pada jam enam pagi, dia 

telah mengalami jangka puasa selama 11 jam. Kelakuan tidak bersarapan boleh 

memanjangkan jangka masa puasa sehingga sekurang-kurangnya 15 jam 

(Grosvenor & Smolin, 2008). 

Walaupun aktiviti fizika I tidak dilakukan semasa waktu tidur, tenaga adalah 

masih diperlukan untuk mengeka Ikan aktiviti otak dan aktiviti metabolisma badan. 

Glukosa dalam darah merupakan sumber tenaga yang utama bagi otak dan akan 

digunakan bagi menjalakan aktiviti-aktiviti ini (Benton & Parker, 1998). Oleh itu, 

kandungan glukosa darah adalah pada paras yang paling rendah semasa bangun 

dari tidur pada waktu pagi. Tanpa mengambil sarapan, otak manusai perlulah 

bergantung kepada tenaga yang berasal daripada simpanan badan untuk aktiviti 

pada pagi (Grosvenor & Smolin, 2008). 

Tabiat pengambilan sarapan juga mempengaruhi kualiti kehidupan. Chen et 

aL (2005) menjalankan sebuah kajian prospektif yang bertujuan mengkaji faktor 

yang menyumbang kepada kuarrt:i kehidupan di antara kanak-kanak yang berumur 

12 hingga 13 tahun. Mereka menjumpai tabiat kebiasaan pengambilan sara pan 

pagi merupakan salah satu penyumbang yang penting kepada kualiti kehidupan. 

Tabiat pengambilan sarapan memberi kesan terhadap kualiti kehidupan yang baik. 

Remaja yang mengamalkan sikap bersarapan biasanya Iebih cenderung dalam 

memilih makanan yang Iebih sihat, kurang meminum minuman alkohol dan tidak 

berokok (Lien, 2006). 

UMS 
UNIVERSITI MALAYSIA SABAH 



2.2 Sarapan dan kesihatan fizikal 

Sarapan pagi merupakan salah satu daripada hidangan utama harian. Kajian yang 

dijalankan di Amerika Syarikat (Song et aL, 2005; Nk:klas et al, 1998a) dan 

Singapura (Kementerian Kesihatan Singapura, 2011) melaporkan sarapan 

menyumbang 15 hingga 20% kepada jumlah pengambilan tenaga harian subjek. 

Menurut kajian yang dijalankan di Malaysia yang melibatkan 7349 subjek dewasa, 

data diet yang dikumpul menunjukkan sarapan pagi telah menyumbang 29.9% 

kepada jumlah pengambilan tenaga harian (Zalila h et aL, 2008). 

Kajian menunjukkan dewasa yang mengambil sarapan mempunyai taraf 

pemakanan yang lebih tinggi (Nk:klas et a~ 1993b; Tietyen and Fleming, 1995). Ini 

menyebabkan pemakan sara pan lebih cenderung untuk mencapai RNI (Chitra & 

Reddy, 2005). Nutrien yang terlepas oleh orang yang tidak bersarapan biasanya 

tidak dapat dgantikan daripada hidangan makan yang lain. Pemakan sarapan 

biasanya mengambil lebih banyak serat, kalsium Vitamin A, Vitamin C, ribloflavn, 

asid folik, zink, kalsium dan zat besi (Ram persaud et al/ 2005; Tietyen et al/ 2000). 

Antaranya pengambilan zat besi dan kalsium menunjukkan perbezaan yang paling 

ketara (Basiotis et aL/ 1998; Nk:klas et al/ 1999; Stockman et aL/ 2004/ Ziegler/ 

2002). Kalsium dan zat besi adalah penting bagi kanak-kanak dan remaja yang 

berada dalam proses tumbesaran. Kalsium dgunakan untuk membina tulang 

manakala zat besi diperlukan untuk menambah isi padu darah dan jisim otot 

(Grosvenor & Smolin, 2008). 

Walaupun sarapan menyumbangkan peratusan tenaga yang ketara kepada 

jumlah pengambilan tenaga harian, kelakuan tidak bersarapan tidak berhubung 

dengan penurunan berat badan. Malahan, kelakuan tidak bersarapan telah 

dihubungkan dengan kelaziman obesiti dan berat badan berlebihan. Sebuah kajian 

daripada Ma et aL (2003) melaporkan dewasa dan remaja yang tidak bersarapan 

lebih cenderung untuk memakan berlebihan. Keadaan ini berkemungkinan 

membawa kepada peningkatan berat badan. Sebaliknya, pengambilan sarapan 

telah berka it dengan mengurangkan ris iko obesiti. Kajian yang dija lankan di 

Taiwan (Yang et aL, 2006), Finland dan Greek (Veltsista et aL, 2010) menunjukkan 

tabiat pengambilan sarapan dapat mengurangkan risiko bagi kejadian obes iti di 
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kalangan kanak-kanak. Tabiat pengambilan sara pan juga ditemui sebagai faktor 

sumbangan dalam penurunan berat badan di kalangan dewasa (Wyatt et ai., 2002). 

Kajian di Ita~ yang menggunakan 18, 177 subjek yang berumur 35 tahun ke atas 

menyatakan pemakan sarapan akan mempunyai risiko yang lebih rendah terhadap 

BM! tnggi, kegemukan bahagian abdomen, tekanan darah sistolik dan diastolik, 

kandungan gUIa darah dan jumlah kolesterol yang tinggi (Giuseppe et at 2010). 

Tambahan pula, tabiat tdak bersarapan telah mendatangkan kesan-kesan 

negative kepada mehasiswa universiti. Sebuah kajian di Jepun yang melibatkan 127 

subjek yang terdiri daripada mahasiswa tahun ke-dua di Universiti Osawa City 

melaporkan perasaan keletihan adalah lebih kerap dialami oleh subjek yang tdak 

bersarapan pagi (Tanaka et a~ 2006). Selain daripada itu, tabiat tdak bersarapan 

juga telah dihubung ka it dengan dismenorea (keadaan berlakunya had yang sakit) 

di ka langan mahasiswi di negara Jepun (Fujiwara, 2003). 

Tabiat pengambilan sarapan merupakan satu penunjuk bagi gaya hdup 

yang sihat (Rampesaud, 2005). Daripada hasil tinjauan yang dija lankan oleh 

Thiagarajah dan Torabi pada tahun 2008 dan Thiagarajah dan rakan-rakan pada 

tahun 2010, responden yang melaporkan tdak mempraktikan tabiat pengambilan 

sarapan pada masa yang sam a mengamalkan tabiat hdup yang tdak sihat seperti 

masa tdur yang kurang daripada 5.5 jam, tdak bersenam, berokok, dan suka 

minum minuman manis (minuman soda). 

2.3 Sarapan dan kesihatan mental 

Pengambilan sarapan juga dihubungkan dengan kesihatan mental (Lien, 2006). 

Sullivan et at (2008), menyatakan sarapan yang berkualiti tinggi dapat 

membangunkan kesihatan mental yang lebih baik. Penambahbaik kualiti tdur dan 

fungsi usus telah dikaitkan dengan tabiat biasa bersarapan, kedua-dua faktor ini 

adalah penting da lam kesnatan mental (Tanaka et a~ 2006). 

Dewasa yang sering mengambil sarapan mempunyai tekanan mental yang 

lebih rendah (Chaplin and Smith, 2011) dan rerada dalam suasana hati yang lebih 

baik pada waktu pagi (Benton & Brock, 2010; MK:ha et ai, 2011) rerbandilg 
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dengan orang yang kurang mengambil sarapan. Kajian menunjukkan kesan 

sarapan terhadap suasana hati adalah dipengaruhi oleh kandungan sarapan. 

Sarapan yang berkarbohidrat tinggi turut memberi kesan yang lebih ketara 

terhadap emosi subjek (Benton & Brock 2010; Lbyd et at 1996 ;Mk::ha et al, 2011). 

Kajian melibatkan 32 orang dewasa yang sihat dan mempunyai indeks jisim 

badan (BMI) normal dilaksanakan oleh Hoyland dan rakan-rakan (2007). Subjek 

dalam kajian tersebut dibahagi kepada 3 kumpulan rawatan, iaitu: tidak mengambil 

sarapan, mengambil sarapan berbjirin dan mengambil sarapan tidak berbijirin. 

Subjek yang tidak makan sara pan diperhati mengalam i kemerosotan dalam ujian 

prestasi kognitif, kepuasan, dan suasana hati. Perbandingan di antara kumpulan 

rawatan yang menerima sara pan pagi menunjukkan sarapan berbjirin mampu 

meningkat ingatan jangka pendek dan mencapai suasana hati yang lebih baik 

berbanding dengan kumpulan rawatan yang mengambil sarapan tidak berbijirin. 

Wurtman dan Wurtman (1989) mengembangkan satu hipotesis yang 

menyatakan karbohidrat dapat melegakan kemurungan. Hidangan yang 

berkarbohidrat tinggi akan meningkatkan aras triptofan dalam darah, yang 

membawa kepada peningkatan sistesis serotonin di dalam otak dan seterusnya 

member kesan kepada suasana hati yang baik. Penemuan terkini yang 

menunjukkan pengambilan makanan berkarbohidrat tinggi membantu menimbulkan 

suasana hati yang gembira telah menyokong hipotesis ini (Benton dan Brock). 

Salah satu penjelasan bagi kesan pengambilan sarapan dan kesihatan mental 

adalah disebabkan oleh pengambilan mikronutrien dan asid lemak perlu berlebihan 

yang diambil oleh individu yang biasa bersarapan (Lien, 2006). 

2.4 Fungsi kognitif 

Kognitif merupakan proses manusia menyusun dan melaksanakan aktiviti mental 

melibatkan proses perolehan, penyusunan, perwakilan, penyimpanan, pengambilan 

kembali, dan penggunaan pengetahuan membolehkan manusia memahami dan 

menyelesaikan masalah demi menyesuaikan diri dengan tuntutan alam sekitar yang 

berubah-ubah (Awang,1999). Pemprosesan maklumat yang terlibat dalam proses 

kogn it if melibatkan pe Ibaga i manifestasi, antaranya termasuk: perhatian, 
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pengecaman pola, pembelajaran, ingatan, pemprosesan bahasa, penaakulan dan 

penyelesaian masalah (Awang, 1999). 

Fungsi kognitif adalah penting dalam mempengaruhi kecerdasan am 

manusia (Craik & Bialystol, 2006). Kecerdasan am boleh dibahagi kepada 

kecerdasan bendalir dan kecerdasan berhablur. Kecerdasan berhablur bergantung 

kepada pembelajaran, pengaruh budaya, pengalaman, keluasan pengetahuan, 

komprehensif, pertimbangan dan kebijaksanaan. Manakala kecerdasan bendafir 

pula merujuk kepada keupayaan untuk mengenal pasti hubungan yang kompleks 

dan membuat inferens daripada komprehensif terse but Kecerdasan bendanr 

mempengaruhi keupayaan seseorang menghadapi keadaan yang baru dan 

menyesuaikan pemikiran untuk menyelesaikan cabaran kognitif yang baru 

(Carpenter et aI., 1990). Ujian kognitif biasanya mengukur tahap kecerdasan 

bendalir yang kurang mefibatkan pengetahuan am (Craik & Bialystol, 2006). 

2.5 Daya ingatan 

Oaya ingatan merupakan proses penyimpanan, pengekodan dan proses mendapat 

balik makJumat. Oaya ingatan dikaitkan dengan kegunaan aktiviti harian. Ingatan 

merupakan asas kepada kognitif (Sommerfield et a~ 2003) dan pencirian fungsi 

ingatan adalah penting dalam kajian kJinikal dan neuropsikobgi penilaian (Drozdk:k 

etai, 2011). 

Ingatan secara amnya dibahagi kepada tga jenis. Ingatan yang pertama 

adalah ingatan kederiaan (sensori). MakJumat dari alam sekitar memasuki sistem 

memproses makJumat melalui satu atau lebih organ kederiaan (misalnya mata, 

telingam dan sentuhan). MakJumat itu diterima oleh ingatan kederiaan dan dk:atat 

sebagai imej kederiaan. Ingatan kederiaan menerima makJumat dalam bentuk agak 

lengkap tetapi berada di situ dapam tempoh sebagai imej kederiaan akan 

mengalami kepudaran da lam tempoh 100 mali saat (Friedenberg & Silberman, 

2012). 

Sistem kederiaan melaksanakan dua kumpulan operasi, ia itu memegang 

seketika dan meyari fitur (feature extractbn). Ingatan kederiaan mempunyai 

kemampuan memegang makJumat dalam tempoh yang agak singkat. Ini 
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membolehkan sistem seclemikian menyari dan menyusun fitur utama sebelum 

maklumat berpindah ke sistem berikutnya. Bagi input penglihatan, proses 

penyarian fltur bermula dengan menimbulkan kontor, memusatkan bentuk dan 

mengasingkan bentuk dari latar belakang (Awang, 1999). 

Ingatan jenis kedua dikena Ii sebaga i ingatan ke~a atau ingatan jangka 

masa pendek. Ingatan kerja berfungsi mengekalkan maklumat dalam masa agak 

sing kat bagi membolehkannya meneruskan tugas yang sedang dilaksanakan. 

Misalnya, kebolehan mengekal maklumat soalan menentukan kebolehan pendengar 

seketika perkataan awal menentukan kebolehannya menerbitkan perkataan sesuai 

di akhir sesuatu ayat (Awang, 1999). Ingatan jenis mengekalkan maklumat hanya 

buat beberapa ketika, sehingga maklumat itu diganti oleh maklumat Ia in. 

Kebolehan manusia menerbit dan mengekalkan maklumat dalam ingatan 

kerja sebagaimana dinyatakan dalam contoh di atas, bergantung kepada takungan 

maklumat perkara yang diketahui dan dikekalkan dalam ingatan kekal atau ingatan 

jangka panjang. Ini bermakna berfikir adalah suatu proses kompleks (Bellis Ie, 

2004), melibatkan pengamatan, pengekalan maklumat dari ingatan jangka panjang. 

Ingatan kerja mempunyai hubungan langsung dengan pengetahuan yang 

berada dalam ingatan kekal. Unsur-unsur ruang diaktifkan, sama ada melalui input, 

gelintaran, atau melaui lamunan, dipilih untuk pepprosesan selanjutnya dalam 

ingatan kerja (Friedenberg & Silberman, 2012). Misalnya, semasa memahami 

kandungan sesuatu kuliah, pelajar bukan sahaja menumpukan perhatian terhadap 

pertuturan pensyarahnya bahkan mencari maklumat sedia ada dalam ingatan kekal 

dan membawanya ke ingatan kerja bagi memahami maklumat yang baru diterima. 

Ini bermakna, ingatan bekerja bukan sahaja mengandungi maklumat baru malah 

pengetahuan sedia ada, dan kedua-duanya berguna bagi memahami maklumat 

input dan melaksanakan tugas yang diaktifkan. 

Ingatan kekal merupakan jenis ingatan yang ketiga. Ingatan kekal dianggap 

sebagai komponen yang paling besar dalam sistem memproses maklumat manusia, 

mengandungi pelbagai jenis maklumat, termasuk kemahiran motor, maklumat 
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