Sokongan Kritikal

Menangani perubahan dan
ketidakpastian kanak-kanak

Mengikuti perubahan elemen cukup sukar bagi
orang dewasa. Perkara ini menjadi lebih mencabar
bagi kanak-kanak, yang mempunyai tahap
kematangan dan pemahaman yang berbeza-beza.
ltulah sebabnya komunikasi terbuka dan mendengar
sangat penting pada masa ini.



Perubahan

Critical Support

Jika anda mempunyai anak kecil atau anak remaja
dalam hidup anda, pertimbangkan petua ini untuk
membantu mereka membina pemahaman dan

daya tahan. Petua ini bagus untuk ibu bapa, guru,
pengasuh dan orang dewasa lain yang dipercayai.

Mulakan dengan mendengar. Sebelum anda memberikan maklumat atau
nasihat, pastikan anda tidak membuat andaian tentang perkara yang sudah
diketahui oleh anak atau perasaan mereka. Dengari anak anda, beri mereka
ruang untuk bercakap dan elakkan bertanya terlalu banyak soalan, yang boleh
terasa membebankan. Terima perasaan mereka dan jawab sebarang soalan
yang ditanya."? Tidak mengapa untuk mengatakan “kami tidak tahu” jika sains
belum lagi menyelesaikan topik itu lagi.? Jika anak anda menghadapi masalah
untuk meluahkan perasaan mereka, galakkan mereka menceburi aktiviti seni
atau menulis jurnal tentang emosi mereka.®

Bersikap jujur dan terbuka. Mendengar luahan perasaan anda sendiri dapat
membantu, terutamanya bagi anak dalam usia sekolah menengah dan
sekolah tinggi. Walaupun anda tidak mahu mereka berasa bimbang, berkongsi
beberapa pendapat dan perasaan anda dapat membantu mereka berasa
seperti mereka tidak bersendirian. Tindakan ini juga dapat menunjukkan
kepada mereka bahawa mereka tidak perlu berpura-pura bahawa semuanya
okey atau menyembunyikan perasaan mereka. Pastikan anda juga berkongsi
cara anda mengatasinya.®

Berpegang pada rutin. Bagi kanak-kanak, rutin boleh menjadi lebih selesa
daripada biasa apabila mereka berasa seperti “normal”. Jika mereka bersekolah
secara dalam talian, pastikan mereka bangun tepat pada masanya dan
mengikut kalendar sekolah biasa mereka.® Jadualkan waktu rehat untuk masa
bermain dan galakkan mereka menghirup udara segar jika cuaca mengizinkan.
Selain itu, jadikan senaman, tidur yang cukup dan makanan sihat sebagai
sebahagian daripada rutin.*

Ajar diri bertenang. Sama seperti anda boleh memilih larian solo, mandi air
panas atau meditasi untuk mengosongkan fikiran anda apabila anda berasa
tertekan, kanak-kanak boleh mencari cara untuk menenangkan diri sendiri.
Bagi sesetengah kanak-kanak, mengalih perhatian seperti melukis atau
membina kubu selimut mungkin berkesan. Bagi kanak-kanak lain, memeluk
patung mainan lembut kegemaran mereka atau meluangkan sedikit masa di
luar mungkin menenangkan. Galakkan mereka mencari cara untuk bersantai
apabila ketidakpastian terasa menekan.b

Ketahui masa untuk mendapatkan bantuan. Kemurungan, kerisauan dan
kebimbangan kesihatan mental yang lain merupakan perkara biasa semasa
waktu “normal”. Jika anak anda mengalami gejala atau menghadapi masalah
untuk mengatasi perubahan, dapatkan bantuan profesional. Program bantuan
pekerja anda dapat menghubungkan anda dengan ahli terapi berlesen.®
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Perubahan Critical Support

Daya tahan ialah kemahiran yang boleh dipelajari dan inilah masa yang
sesuai untuk membantu anak-anak menemukan cara menguruskan tekanan,
kerisauan dan perasaan tidak pasti. Akan tetapi, orang yang paling berdaya
tahan masih mengalami emosi yang sukar. Berada di sisi anak anda dan cuba
kekalkan pandangan positif. Yakinkan anak anda bahawa perasaan mereka
itu wajar. Kemudian, matikan berita untuk seketika dan berehat. Bersenam,
bermain permainan atau membaca bersama-sama merupakan cara terbaik
untuk meluangkan masa bersama.

Lawati optumeap.com/criticalsupportcenter untuk mendapatkan sumber
dan maklumat sokongan kritikal tambahan.

a Sokongan kritikal apabila anda memerlukannya
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