Sokongan Kritikal

A

Memahami Trauma — dan

Cara Penyembuhan

Bencana alam, ketidakstabilan politik, kejadian tembak-menembak polis,
pandemik ... Banyak perkara yang berlaku di dunia , dan kejadian seperti ini
boleh menyebabkan trauma. Sama ada anda pernah terkesan secara langsung
oleh peristiwa yang tertekan, menyaksikannya dari jauh atau menyaksikan orang
tersayang terjejas, ini mungkin “menghapuskan rasa aman anda, membuat
anda berasa tidak berdaya dalam dunia yang berbahaya.”’ Anda mungkin
berasa ngeri atau seperti berada dalam risiko.? Atau mungkin perasaan anda
kaku, terputus hubungan dan tidak dapat mempercayai orang lain.! Memahami
trauma dengan lebih baik — dan cara mengurangkan kesannya terhadap
kehidupan anda — dapat membantu anda mencari jalan menuju masa hadapan.
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Apakah itu trauma?

Trauma adalah reaksi manusia terhadap kejadian yang tertekan. Trauma boleh
terdiri daripada sesuatu yang berlaku kepada anda sahaja kepada sesuatu
yang pernah dialami oleh seluruh komuniti anda. Ini mungkin disebabkan oleh
situasi global seperti pandemik.®

Apakah gejala trauma?

Sebilangan orang mungkin mengalami reaksi segera terhadap kejadian
traumatik. Manakala yang lain mungkin tidak bertindak balas sehingga
kemudiannya.* Malangnya, mereka yang tidak bertindak balas sehingga
kemudiannya mungkin dianggap tiada perasaan atau tidak peduli.

Gejala boleh merangkumi:?

« Perasaan takut, sedih atau murung

« Loya atau pening

 Perubahan dalam selera makan atau tidur
« Mengasingkan diri daripada aktiviti harian

Gejala ini boleh meningkat apabila ada sesuatu yang mengingatkan anda
pada kejadian tersebut. Contohnya, bunga api atau bunyi tembakan kereta
boleh menjadi pencetus trauma kepada orang yang pernah menghadapi
zon perang. Atau rasa bau yang ringkas boleh mengingatkan anda pada saat
pertama kali anda mendengar atau mengalami sesuatu yang trauma. Gejala
juga mungkin timbul pada ulang tahun sesuatu peristiwa.

Petua untuk mengurus trauma

Jika anda mengalami trauma, adalah penting untuk mengetahui bahawa
perasaan anda benar. Walaupun anda tidak terlibat secara langsung dalam
peristiwa itu, anda mungkin mempunyai respons yang kuat.' Selain itu,

anda mungkin mempunyai reaksi yang berbeza daripada orang lain yang
mengalaminya. Atau anda mungkin mengenali orang yang kelihatan tidak
terjejas sama sekali. Tidak mengapa anda mengalami perasaan ini dan terdapat
perkara yang boleh anda lakukan untuk menjaga diri anda pada masa ini.

Jangan mengasingkan diri. Walaupun anda mungkin tidak berasa ingin
berada di sekitar orang lain sekarang, mengasingkan diri bukanlah cara yang
sihat untuk mengatasinya dan tekanan anda boleh berlarutan.® Minta rakan
dan keluarga menyokong anda. Anda mungkin mahu bercakap atau meminta
mereka menguruskan beberapa tekanan harian untuk anda seperti membeli
barangan atau tugas rumah.® Akan tetapi, bersikap jujur jika anda tidak mahu
bercakap tentang sesuatu. Kadang-kala rakan dan ahli keluarga tertentu,
walaupun mereka berniat baik, boleh mengatakan perkara yang membuat
anda merasa lebih teruk. Ada kalanya anda hanya mahu melakukan perkara
sosial yang “normal” tanpa membincangkan topik serius.'
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Lihat juga sokongan secara peribadi atau kumpulan sokongan dalam talian
untuk mendapatkan sokongan. Kumpulan dalam talian adalah pilihan yang
sangat baik pada masa seperti pandemik ini kerana berkumpul secara peribadi
mungkin tidak selamat. Berhubungan dengan orang lain yang juga mengalami
trauma boleh memulihkan. Terima perasaan anda seadanya, jangkakan
perasaan ini mungkin berubah dari semasa ke semasa dan jangan bandingkan
diri anda dengan orang lain.’

Jaga diri sendiri — dari seqi fizikal dan emosi. Elakkan pengambilan alkohol
dan dadah yang boleh menekan perasaan anda, sebaliknya biarkan anda
menanganinya dengan cara yang sihat.* Pastikan anda mendapat tidur yang
berkualiti kerana tidur yang tidak cukup boleh memburukkan gejala.' Lakukan
senaman walaupun berjalan ringan di luar rumah dan terokai cara untuk
menenangkan fikiran anda seperti meditasi, pernafasan tertumpu, seni atau
muzik.'®

Kekal termaklum — selagi munasabah. Sekiranya sesuatu peristiwa atau
hasilnya berterusan, anda mungkin merasa tertekan atau gugup jika anda
tidak mendapat kemas kini terkini. Cari sumber berita yang boleh dipercayai.
Dan ketahuilah bahawa khabar angin sering tersebar semasa krisis —
terutama di media sosial. Walaupun begitu, jangan terlalu terikat dengan
berita. Berulang kali mendengar atau melihat imej sesuatu yang trauma agak
mengecewakan.®

Dapatkan bantuan jika perlu. Kebanyakan orang berkata mereka berasa

lebih baik dalam tempoh tiga bulan selepas peristiwa trauma. Sekiranya

anda mengalami gejala yang lebih buruk atau lebih lama daripada sebulan,
anda mungkin mengalami gangguan tekanan pascatrauma (PTSD).? Bagi
sesetengah orang, mereka mungkin tidak memberikan reaksi terhadap trauma
tetapi mengalami PTSD hingga setahun selepas kejadian. Sekiranya gejala
anda berterusan, pertimbangkan untuk berjumpa dengan ahli terapi. Selain
itu, dapatkan bantuan jika bertambah buruk pada bulan pertama atau jika
berlaku kemudian dan menjejaskan hubungan atau pekerjaan anda dengan
ketara.? Program bantuan pekerja dapat membantu anda berhubung.
Dapatkan semula kekuatan anda. Apabila peristiwa tertekan berlaku,
kebanyakan orang berasa tidak berdaya. Carilah cara yang boleh memberikan
kesan,' seperti melakukan kerja sukarela, mengumpulkan dana untuk orang
yang terjejas oleh situasi atau menyokong perubahan politik. Pastikan apa

jua sebab pengumpulan dana yang anda lakukan adalah sah, kerana banyak
penipuan muncul semasa peristiwa trauma.

Semasa anda berusaha menangani trauma, ketahuilah bahawa penyembuhan
memerlukan masa. Akhirnya, gejala anda akan mula bertambah baik, dan
anda semakin kurang memikirkan tentang kejadian itu. Tetapi jika ia tidak
cepat sembuh, atau pekerjaan atau kehidupan anda terjejas, bantuan
tersedia. Dapatkan bantuan.
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Q Sokongan kritikal apabila anda memerlukannya

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