Perpustakaan perlu sedia ruang,
aktiviti tingkat kesihatan mental
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~ Dalam dunia penuh cabaran dan tekanan, isu

kesihatan mental perlu diberi perhatian seri-
us. Kesihatan mental yvang baik bukan sahaja
mempengaruhi kesejahteraan, bahkan me-
nyvumbang kepada produktiviti, hubungan so-
sial sihat serta kualiti hidup lebih baik.

Dalam hal ini, perpustakaan bukan sekadar
pusat ilmu dan rujukan, malah berperanan
sebagal ruang sokongan bagi imndividu yang
memerlukan ketenangan, refleksi diri serta ke-
seimbangan emosi.

Persekitaran perpustakaan yang sunyi, te-

ratur dan nyaman menawarkan tempat sesuai un-
tuk individu yang ingin mengurangkan tekanan,
terutama pelajar, pekerja dan sesiapa sahaja yang
berdepan cabaran kehidupan.

Ruang disediakan membolehkan mereka men-
cari ketenangan, berehat sejenak daripada kesi-
bukan serta terbabit dalam aktiviti yang dapat
mengurangkan tekanan.

Kajian menunjukkan suasana tenang dan ter-
susun mampu memberikan kesan positif terhadap
kesihatan mental, mengurangkan kegelisahan ser-
ta meningkatkan daya tumpuan dan Kkreativiti.

Antara konsep yang semakin mendapat perha-
tian dalam perpustakaan ialah biblioterapi, iaitu

membantu dalam memahami dan menguruskan
emosi dengan lebih baik.

Perpustakaan menyediakan pelbagai bahan ba-
caan khas berkaitan kesihatan mental merangku-
mi topik pengurusan stres, kecerdasan emosi, stra-
tegi mengatasi kebimbangan serta pengalaman in-
dividu berjaya mengharungi cabaran mental.

Kisah mencerminkan pengalaman peribadi in-
dividu lain juga memberi perspektif baharu dan
sokongan emosi kepada pembaca, selain membina
empati serta pemahaman lebih mendalam menge-
nai isu kesihatan mental.

Perpustakaan turut berperanan sebagai pusat pe-
nganjuran pelbagai program sokongan mental
vang memberi manfaat kepada masvarakat. An-
taranya, sesi bercerita dan perkongsian pengala-
man yang berfungsi sebagai ruang selamat untuk
individu meluahkan perasaan dalam persekitaran
menyokong.

Aktiviti ini bukan sahaja menggalakkan komu-
nikasi terbuka mengenai kesihatan mental, bah-
kan mengurangkan stigma terhadap isu ini dalam
kalangan masvarakat.

Perpustakaan juga boleh menganjurkan bengkel

penggunaan bahan bacaan sebagai alat terapi bagi | pengurusan stres dikendalikan pakar psikologi

dan kaunseling. Ia boleh membabitkan teknik re-
laksasi seperti pernafasan dalam, latihan keseda-
ran minda dan teknik kognitif untuk mengatasi
tekanan.

Kelab membaca turut menjadi platform penting
bagi menggalakkan perbincangan sihat mengenai
buku inspirasi menyentuh isu kesihatan mental
dan kesejahteraan diri. Melalui sesi ini, peserta
dapat berkongsi pandangan, mendapatkan mspi-
rasi daripada Kisah dibaca serta membentuk rang-
kaian sokongan sosial lebih kukuh.

Perpustakaan juga menyediakan akses kepada
pelbagai sumber digital bagi menyokong kesejah-
teraan mental masyarakat. Sumber ini merang-
kumi e-buku berkaitan kesihatan mental, ranca-
ngan audio digital atau siri motivasi dalam talian
serta platform interaktif vang membolehkan in-
dividu mendapatkan maklumat dan bimbingan
mengenai kesihatan mental tanpa perlu hadir

Ia juga menjadi tempat pertemuan komuniti, te-
rutama bagi individu mengalami kesunyian atau
mencari sokongan sosial. Dengan menganjurkan
aktiviti berkumpulan seperti sesi meditasi dan ke-
sedaran minda, perpustakaan membantu masya-
rakat mendapatkan keseimbangan mental, mem-
bina hubungan lebih erat serta menggalakkan ga-
ya hidup lebih sihat dari segi emosi dan psikologi.



