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Menyokong orang 
tersayang dalam pemulihan 

keadaan kesihatan mental
Bunuh diri merupakan fenomena global yang mempengaruhi orang di semua 
rantau di dunia. Malah, ini merupakan salah satu punca utama kematian di 
seluruh dunia dan menyumbang kira-kira satu dalam setiap 100 kematian.1 
Bagi setiap bunuh diri, terdapat lebih daripada 20 percubaan bunuh diri.2
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Gangguan kesihatan mental sering dikaitkan dengan pemikiran atau 
percubaan membunuh diri seseorang. Di peringkat global, Pertubuhan 
Kesihatan Sedunia (WHO) menganggarkan 280 juta orang daripada semua 
peringkat umur mengalami kemurungan, yang merupakan punca utama 
ketidakupayaan di seluruh dunia dan gangguan yang boleh menyebabkan 
bunuh diri.3 Kemurungan dan kerisauan (juga risiko untuk membunuh diri) 
meningkat lebih daripada 25% pada tahun pertama pandemik itu sahaja.4

Akan tetapi, walaupun hampir satu bilion orang di seluruh dunia mempunyai 
keadaan kesihatan mental, mendapatkan dan menerima rawatan terlalu kerap 
akan menimbulkan rintangan yang ketara.5 Pada peringkat global, agak sedikit 
orang yang mempunyai capaian kepada perkhidmatan kesihatan mental yang 
berkualiti, contohnya:

•	 Jurang dalam liputan perkhidmatan untuk kemurungan adalah luas di semua 
negara. Malah di negara berpendapatan tinggi, hanya satu pertiga daripada 
orang yang mengalami kemurungan menerima penjagaan kesihatan mental 
yang formal, dan rawatan minimum yang mencukupi untuk kemurungan 
dianggarkan berkisar antara 23% di negara berpendapatan tinggi hingga 3% 
di negara berpendapatan rendah dan sederhana rendah.6

•	 Mereka yang mengalami psikosis di seluruh dunia, 71% tidak menerima 
perkhidmatan kesihatan mental.7

•	 Di negara berpendapatan rendah dan sederhana, lebih daripada 75% orang 
yang mengalami gangguan mental dan penggunaan bahan terlarang tidak 
menerima rawatan untuk keadaan mereka.8

Stigma merupakan satu lagi halangan penting. Malah, stigma, diskriminasi dan 
pelanggaran hak asasi manusia terhadap orang yang menghidapi masalah 
kesihatan mental tersebar luas dalam komuniti dan sistem penjagaan di mana-
mana; 20 negara masih menghukum cubaan membunuh diri.9

Namun, masih ada harapan. Pada peringkat global, organisasi antarabangsa 
seperti WHO dan UNICEF, serta banyak organisasi pada peringkat kebangsaan, 
sedang meningkatkan kesedaran tentang kesihatan dan kesejahteraan mental, 
serta berusaha untuk menyediakan lebih banyak sumber. Kemajuan sedang 
dilakukan.

Walau apa pun, dengan rancangan penjagaan yang betul dan pematuhan, 
kebanyakan orang yang didiagnosis dengan penyakit mental berjaya 
menjalani hidup dengan keadaan mereka. Faktor penyumbang utama 
kejayaan mereka adalah dengan mendapat pemahaman dan sokongan orang 
yang prihatin akan mereka.

Berikut ialah beberapa cara anda boleh melakukan bahagian anda untuk 
membantu orang tersayang yang mempunyai keadaan kesihatan mental 
dalam perjalanan pemulihan mereka:

Kesihatan Mental
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Kekalkan perspektif gambaran menyeluruh
Kenal pasti bahawa keadaan kesihatan mental boleh menjadi situasi (iaitu, 
berlaku semasa waktu ketidakpastian, krisis atau peristiwa yang mengubah 
hidup,) atau kronik (iaitu, gangguan yang berterusan selama tiga bulan 
atau lebih.) Sesetengah orang hidup dengan penyakit mental yang kronik 
sepanjang hayat mereka. Juga, keadaan kesihatan mental keadaan yang tidak 
dirawat boleh menjadi penyakit mental kronik.
Dalam kedua-dua keadaan, kesihatan mental mempengaruhi emosi, psikologi 
dan kesejahteraan sosial seseorang, serta memberikan kesan kepada cara 
mereka berfikir, rasa dan bertindak. Ini juga memberikan kesan kepada 
cara seseorang berfungsi setiap hari, mengendalikan tekanan, berhubung 
dengan orang lain dan membuat keputusan.10 Oleh itu, orang tersayang anda 
mungkin bertindak dan/atau bertindak balas dengan cara yang sukar anda 
fahami atau kendalikan. Jika mereka belum berada dalam penjagaan, galakkan 
mereka untuk mendapatkan bantuan.
Jika ada, mereka boleh berunding dengan profesional kesihatan mental dan/
atau penyedia perubatan yang dapat membantu mereka menjalani rawatan. 
Mereka juga boleh menghubungi organisasi sokongan atau kumpulan 
sokongan yang dapat menghubungkan mereka kepada sumber atau 
perkhidmatan yang tersedia.

Bersabar dengan pemulihan
Menentukan diagnosis dan rancangan rawatan yang betul untuk memenuhi 
keperluan unik individu akan mengambil masa – tiada rawatan yang sesuai 
untuk semua, termasuk untuk orang yang mempunyai keadaan yang sama. 
Penilaian lengkap yang dijalankan oleh penyedia penjagaan kesihatan mental 
yang berkelayakan adalah penting, kerana banyak keadaan yang berbeza 
boleh menunjukkan tanda atau gejala yang serupa. Di samping itu, adalah 
penting bagi seseorang untuk menerima penilaian perubatan penuh oleh 
penyedia penjagaan kesihatan bagi memastikan gejala tidak berkaitan dengan 
keadaan perubatan.
Bergantung pada keadaan kesihatan mental dan keterukan keadaan, 
rancangan rawatan biasanya termasuk bantuan diri, psikoterapi, ubat-
ubatan atau gabungan remedi. Pertimbangkan untuk melakukan beberapa 
penyelidikan latar belakang menggunakan sumber klinikal yang boleh 
dipercayai bagi mendapatkan pemahaman asas yang lebih baik tentang 
keadaan dan perkara yang diharapkan.
Lakukan yang terbaik di pihak anda untuk menggalakkan orang tersayang 
mematuhi rancangan rawatan. Fahami bahawa perjalanan pemulihan 
merupakan proses berterusan dengan penambahbaikan dan kegagalan. 
Melaksanakan rancangan rawatan akan mengambil sedikit masa, kerana 
seseorang itu menjalani terapi untuk belajar cara mengatasi dan mengurus 
keadaan mereka, membiasakan diri dengan cara baharu mereka, dan juga 
menyesuaikan diri dengan mana-mana ubat yang digunakan. Lakukan yang 
terbaik untuk orang tersayang dan diri sendiri. Yakinlah, sokongan anda 
memang membuat perubahan.

Kesihatan Mental
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Berminat dan hormat
Selalunya, apabila seseorang mengetahui bahawa mereka mempunyai 
penyakit mental – sama ada situasi atau kronik – harga diri mereka musnah 
dan perlu dipupuk. Periksa keadaan mereka dan tanya situasi mereka. Ini akan 
membantu mereka mengetahui yang anda prihatin akan mereka. Jika mereka 
tidak mahu bercakap tentang itu, beritahu mereka bahawa tidak mengapa dan 
anda ada di sisi mereka jika dan apabila mereka mahu.
Jika mereka berkongsi, dengar tanpa menghakimi. Bersedia bahawa mungkin 
sukar untuk anda memahami perkara yang mereka alami dan mereka mungkin 
membuat keputusan tentang proses rawatan dan pemulihan yang berbeza 
daripada yang anda percaya anda akan buat dalam situasi mereka. Dalam 
erti kata lain, elakkan campur tangan dengan nasihat yang tidak diminta 
atau melampaui batas dengan cuba mengubah arah keputusan mereka atau 
menyelesaikan masalah mereka.
Cuba ingat anda berada di situ untuk membantu mereka melalui keadaan ini, 
tetapi bukan untuk menentukan pilihan mereka. Perlu diingat, adalah penting 
bagi seseorang itu berasa disayangi dan mengawal (setakat mereka mampu) 
keputusan dan proses pemulihan mereka sendiri untuk mendapatkan hasil 
rawatan yang terbaik.

Fokus terhadap individu
Bergantung pada keadaan dan keterukan, orang tersayang mungkin tidak 
memahami sepenuhnya cara anda cuba membantu mereka atau perkara 
yang anda alami. Namun, lakukan yang terbaik untuk memisahkan keadaan 
mental daripada orang tersayang. Walaupun orang tersayang sedang belajar 
untuk mengatasi keadaan penyakit mental, mereka sendiri bukanlah penyakit 
mental. Buat yang terbaik untuk hadir dan memupuk rasa diri dan peribadi 
mereka. Cari cara untuk hadir dan menyokong tanpa memberikan tumpuan 
kepada keadaan, seperti ajak mereka bersiar-siar atau berkongsi hidangan 
atau perkara lain yang boleh dinikmati semasa menghabiskan masa bersama. 
Selain itu, biarkan mereka merasai keperibadian dan kemesraan anda. Berbual 
dengan mereka tentang perkara yang berlaku dalam hidup anda, seperti yang 
anda lakukan dengan mana-mana rakan atau orang tersayang lain.

Jaga diri anda
Jika anda penjaga utama atau sangat dipercayai untuk terlibat dalam proses 
pemulihan orang itu, pastikan anda juga menjaga diri anda. Bergantung 
pada peranan anda, ini boleh bermakna meluangkan masa untuk diri sendiri, 
mendapatkan tidur malam yang nyenyak, makan makanan berkhasiat dan 
aktif secara fizikal. Jika anda penjaga utama orang itu, fikirkan cara anda 
dapat membantu mereka menjadi lebih berdikari, seperti meminta mereka 
menetapkan peringatan atau penggera kalendar untuk janji temu terapi 
mereka yang seterusnya atau untuk mengambil ubat mereka. Jika dan apabila 
boleh, kongsi tanggungjawab dengan ahli keluarga lain atau orang rangkaian 
sokongan.

Kesihatan Mental
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Cari dan kekalkan sebab untuk berharap
Keadaan kesihatan mental kadangkala berasa tidak menggalakkan atau 
menggembirakan, mengekalkan harapan merupakan bahagian penting 
dalam proses pemulihan. Untuk anda dan orang tersayang, sertai kumpulan 
sokongan dan mendengar cerita pemulihan orang lain boleh membantu. 
Dengan berbuat demikian, anda dapat memberikan cerapan tentang perkara 
diharapkan dan cara orang lain mengatasi pengalaman serupa sepanjang 
perjalanan pemulihan mereka.
Sepanjang perjalanan pemulihan ini, yakinlah masih ada harapan. Dengan 
rancangan penjagaan yang betul dan pematuhan, kebanyakan orang yang 
didiagnosis dengan penyakit mental dapat belajar untuk hidup dengan 
keadaan mereka dengan berjaya.
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hayat menyediakan sokongan percuma dan sulit 24/7.*
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Sokongan kritikal apabila anda memerlukannya
Lawati optumeap.com/criticalsupportcenter untuk mendapatkan sumber 
dan maklumat sokongan kritikal tambahan. 
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