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Remaj a di aj ar cara kendal i kan tekanan

Nor zi | awati Abdul Halim

PERSATUAN Kesi hat an Mental Mal aysi a dengan kerjasama Majlis Aids Ml aysia
dan Pusat Sai ns Negara nenganj urkan bengkel remaja tahunan ~Kemahiran
Menangani Tekanan' yang di hadiri |ebih 50 remaja dari usia 16 hingga 17
tahun di Pusat Sains Negara, baru-baru ini

Bengkel sehari yang dirasm kan Presiden Majlis Aids Ml aysia, Datin
Paduka Marina Mahat hir, bertujuan nmenbantu remgja dari sudut kemahiran
mengendal i kan t ekanan hi dup dengan cara matang dan sihat. Antara inti pati
bengkel yang di sanpai kan neliputi enpat topik, iaitu Perhubungan Lel ak
dan Perenmpuan, Penerokaan Kerjaya, Perhubungan Anak dan | bu Bapa serta
Konuni kasi dan Rundi ngan

Mel al ui pendekatan ini, remaja nenpel ajari kemahiran seperti menangani
enosi, nenyel esai kan konflik, nenghadapi tekanan dari pada i bu bapa,
menghadapi tekanan seksual, berkonuni kasi secara berkesan, berundi ng untuk
mencapai mat| amat dan sebagai nya.

Dari sudut penerokaan kerjaya, peserta bengkel di dedahkan pel baga
pil i han kerjaya masa kini. Bengkel ini nmenunpukan nmengenai pentingnya
mencari kerjaya yang nenuaskan dan dim nati. Sehubungan itu, penceranmah
yang dijenput adal ah pakar dal am bi dangnya.

Sel ai n bengkel penerokaan kerjaya, peserta bengkel dibahagi kan kepada
beber apa kumpul an di ketuai pemudah cara masi ng- masi ng yang ditugaskan
untuk menbantu remaja dari segi cara nmenangani tekanan. Menerusi
penbahagi an kunpul an kecil, remaja akan berasa | ebi h berani untuk
menyuar akan pendapat dan pernasal ahan kepada pemudah cara masi ng- masi ng.

Presi den Persatuan Kesi hatan Mental Mal aysia, Dr Rabi ndran Gonzaga,
berkat a bengkel ini turut bertunpu kepada i bu bapa yang bertujuan
meni ngkat kan kef ahaman nengenai anak mereka. Pendedahan bengkel ini dapat
menbant u i bu bapa nengendal i kan anak remaja nereka jika berdepan tekanan

Ceramah khusus untuk ibu bapa ini di sanpai kan Pakar Kl i ni kal Psi kol ogi
Dr Teoh Hsien Jin, yang nmenyentuh aspek menangani perasaan dan enosi, cara
mem | i h kawan dan bagai nana nenangani konflik remaj a.

Dr Teoh berkata, ibu bapa perlu nmenentukan setiap remaja nenbesar dan
ber kenbang secara positif dari segi fizikal, nmental, enosi dan sosial

Secara asasnya, remmja terbahagi kepada tiga peringkat, iaitu remja
awal dari usia 12 hingga 15 tahun, remaja pertengahan 16 hingga 18 tahun
dan remaj a akhir 19 hingga 21 tahun

Kat anya, dal am tenpoh awal remsja, mereka menerl ukan rangsangan, cara
dan gaya kei bubapaan berkesan bagi neni ngkat kan kemanpuan anak remaja. |bu
bapa juga perlu prihatin kepada pengaruh persekitaran kerana ia nenberi
kesan terhadap perkenbangan dan ti ngkah | aku anak. Sehubungan, ibu bapa
harus menj adi contoh yang bai k kerana ia adal ah asas utanma dal am
menent ukan per kenbangan dan tingkah | aku anak- anak

"Sel ai n pengaruh dal aman (kel uarga), rakan sebaya juga nmenberi pengaruh
besar kepada penbent ukan keperi badi an anak anda. Sehubungan itu, ibu bapa
hendakl ah nengawal dari sudut pergaul an dan sentiasa nmenganbil tahu | atar
bel akang rakan nereka. Pastikan penilihan rakan sebaya atau rakan karib
di buat nengi kut kepercayaan, pencapai an pel ajaran atau status hidup

"Berdasarkan kajian Kenenterian Kesi hatan pada 2000 yang nenbabi t kan 400
remaj a di bandar nmengenai tahap kesi hatan nmental remaja, nendapati 13
peratus secara kesel uruhannya nmengal am nmnasal ah kesi hatan nmental seperti
kenmur ungan dan tekanan

"Selain itu, kajian turut mendapati 15.5 peratus dari padanya bersif at



agresif, 23.2 peratus remaj a nengal am kenurungan, 8.4 peratus pernah

nmel akukan j enayah kecil, 18.1 peratus dari padanya nenyi si hkan diri, 5.8
per atus nmengal am kegel i sahan dan 27.7 peratus nmengadu nengal ami kesakitan
ringan seperti |enguh sendi, mgrain dan sakit bel akang. Hasil kajian ini
menunj ukkan satu daripada |im remaja terdedah kepada kesi hatan nental , "
katanya jika senario ini tidak di bendung awal, ia akan nenjejaskan nasa
depan remnsj a.

Dr Teoh menyar ankan bagi nenangani masal ah ini, ibu bapa berfungsi
penti ng dal am nmenbent uk sahsi ah, tingkah | aku dan pasti kan nereka
di t erapkan amal an nilai murni. |barat nelentur buluh biar dari rebung, ibu
bapa sepat utnya nmenerap amal an akhlak mulia seperti hormati orang tua,
memat uhi undang- undang dan peraturan kel uarga secara munasabah
menganmal kan tutur kata bersopan, pendedahan penghayatan dan nenganal kan
perintah agama serta disiplin diri.

Tanbah Dr Teoh, ibu bapa harus mewuj udkan persekitaran rumah yang nesra
remaj a dengan nenyedi akan keperl uan nereka, banyak berhubungan, sentiasa
ber sedi a menbi ncangkan nasal ah dan i su semasa bersama anak

Gal akkan anak remaj a supaya nenyertai kegiatan dan riadah yang si hat
bagi nenmasti kan tubuh dan nminda nmereka sentiasa cerdas dan sihat.

Sehubungan itu, bagi mewuj udkan hubungan nesra antara i bu bapa dan anak
i bu bapa perlu bijak berkonmuni kasi agar setiap masal ah yang sedia ada itu
dapat diatasi. Sebagai ibu bapa, nereka perlu nendengar kel uhan dengan
teliti dan penuh sinpati, cuba elak dari mengkritik, berleter dan nenperl
anak kerana ini akan nenyebabkan anak remaja rasa rendah diri dan tiada
keyaki nan

Anak remaja juga perlu diberi maklum bal as yang positif bagi nmenandakan
i bu bapa faham dal am apa j uga pemasal ahan yang di dedahkan, gal akkan nereka
bel aj ar menbuat keputusan sendiri secara nmatang dan jangan sesekal
menaksa anak renmmja bersetuju atau neneri ma pandangan yang di kenmukakan
ol eh i bu bapa nereka.

" eh itu, penbentukan peribadi remaja bol eh dibinbi ng dengan
menganal kan pendekat an seperti sentiasa berkomuni kasi dua hal a bersama
anak. |bu bapa hendakl ah nenunj ukkan contoh dan tel adan yang bai k, berikan
pengi ktirafan kepada renmaj a sebagai individu yang nmenpunyai hak dan
t anggungj awab nereka. Selain itu, ibu bapa juga bertanggungjawab nenberi
pendi di kan secukupnya dal am nenent ukan nasa depan mnereka.

"Keperluan enosi juga penting kepada remmja kerana peringkat usia ini
nmer eka nudah terasa dan kecil hati sekiranya ibu bapa tidak nenberi
secukup perhatian kepada nereka.

"Enpsi nmenpunyai pengaruh besar terhadap tingkah | aku remaja. Menaham
perasaan remgj a nmenj adi kan enosi nereka tenang dan ini mneni nbul kan
kenesraan dan kebahagi aan dal am kel uar ga.

"Apabi | a sermmua unsur ini di gabungkan dan ditanmbah pul a pemahanan ibu
bapa terhadap anak mnereka maka wuj ud satu kel uarga yang harnoni dan
bahagi a. Bukan setakat itu saja, amalan nmurni ini akan diturunkan dari
generasi ke generasi," katanya.



	Remaja diajar cara kendalikan tekanan (BH 05/07/2002)

