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mengalami trau-

#" ma selepas kehilangan

adik lelaki berusia empat
tahun ketika

bermain di

padang

bola

tiga tahun lalu. Saya ketika
itu berusia 13 tahun bersama
adik ke padang bola untuk
bermain dengan rakan lain.
Setiap kali saya cuba me-
nerimanya sebagai ajal dan
maut ditentukan Allah, se-
tiap kali itu saya seperti tern-
giang-ngiang suara adik me-
nahan kesakitan yang
amat dan te-
rus ti-
dak

sedarkan diri.

Ketika kejadian, saya ce-
mas dan tidak tahu apa yang
perlu dilakukan. Saya berla-
ri ingin mendapatkan adik,
tetapi dihalang orang lebih
dewasa. Dia diangkat ke
tempat lain sebelum dibawa
ke hospital.

Saya hanya mampu me-
nangis sekuat hati apabi-

timbul rasa sesal yang amat
sangat kerana membawar)y'a
bersama.

Saya sedar ia .ditak-

dirkan, tetapi mﬁsih ti--

dak dapat laxf daripada

perasaan ¢ ‘kalaulah’

saya tidak mem-
bawanya bersama.

Besar sungguh

dugaan. Meskipun

keluarga tidak

menyalahkan,

tetapi saya yang

melihat dan

terbabit secara

langsung.

Peristiwa itu

membuatkan

saya sangat ter-

tekan dan me-

nangis setiap kali

teringat dan terba-

yang-bayang wajah

arwah.

REVE berharap

puan dapat membantu

saya mengurangkan rasa
bersalah, sedih dan tergan-

ggu emosiini.

TRAUMA,
Sarawak.

h Tt v satu - keadaan
¥ omosi yang mengganggu
pemikiran: tingkah laku
serta  ketenteraman  jiwa
[rauma boleh hadir cdalam
pelbagai bentuk iaitu sama
ada melihat, mengalami,
merasai dan mendengar

Sesungeuhnya penga
laman vang dilalui menye
habkan gangguan itu sering
hadir dan memberi bebanan
emosi sehingga hari ini
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la adik disambar petir dan/~

Pacda asasnya, menghilan
¢gkan trauma secara menye
luruh bukan suatu perkara
mudah dan ia mengambil
masa yvang panjang.

Namun: = trauma boleh
diatasi sekiranva menda
pat bimbingan dan bantuan
psikelogi sewajarnva

Untuk itu. sava mengu
capkan-terima kasih kerana
sudi berkongsi Kisah ini den
gan sava. Meskipun perasaan
[rauma ini memerlukan jan
glka masa yang lama. ia boleh
diatasi dengan kesedaran da
laman iaitu dikaitkan den
gan belajar menerima kenya
taan dan realiti

Meskipun berat. kem
bali kepada realiti di mana
perkara itu sudah berlaku.
Kebarangkalian pulih darvi
pada trauma ini bergantung
kepada kekuatan dalaman

setiap orang.

Selain itu, sokongan da
ripada keluarga dan orang
terdekat amat penting bagi
mengurangkan rasa trau
ma serta bersalah.

Dalam situasi anda, saya
mendapati trauma hadir
disebabkan  kemalangan
nyawa vang tidak. terjan
gka pleh akal iaitu disam
bappetir.

‘Bagi jenis frauma ini.

_~-dkan timbul satu perasaan

di mana anda menya
lahkan diri dengan keper
cayaan bahawa jika tidak
melakukannya atau pergi
ke padang bola pada hari
berkenaan. kemungkinan
besar kejadian ngeri itu ti
dak berlaku.

Dalam hal ini, perla
sava perjelaskan mengenai
gada dan gadar. Usah terus
berduka kerana setiap vang
berlaku adalah qada dan
gadar. Setiap sesuatu itu
pasti akan berlaku sesuai
dengan ketentuan gada dan
cadar.

Menyentuh  mengenai
rukun iman ini, maka te
ringat apa vang pernah
sava baca di dalam buku
Jangan Bersedih. di mana
setiap vang berlaku adalah
dengan izin Allah dan ses
ungguhnyva setiap sesuatu
ituadalah rahsia Allah.

Dalam situasi ini. je
las menunjukkan bahawa
anda sendiri tidak tahu
apa-apa vang akan berlaku
pada hariberkenaan.

Maka dengan niat untuk
bersuka ria bersama-sama
arwah, anda ditakdirkan
pergi ke padang bola ber
kenaan.

Mungkin berat bunyin
va, tetapi ini rahsia Allah.
Sebagai hamba-Nya, Kita
tidak mempunyai daya un
tuk mengetahuinyva. Sudah
tercatat pada azali arwah
akan pergi pada masa dan
ketika itu.

Peristiwa disambar pe
tir hanva penyebab kepa
da kematian vang sudah
ditakdirkan  kepadanya.
Dengan ini, perteguhkan
keimanan kepada gada dan

‘gadar Kerana setiap vang

berlaku pasti ada hikma
hnya.

Selain itu, setiap yvang
hidup pasti akan mati. Bila
dan di mana serta bagai
mana caranyva. tiada seo
rang pun yvang tahu.

Kita juga akan pergi satu
hari nanti. Entah bagaima
na pula cara Kita dijemput
[lahi. Oleh itu. tingkatkan
ketakawaan supaya pera
saan lebih reda terhadap
sebuah  kepergian. Dan
pastinvaia berlaku atas ke
hendak Allah tanpa dike
tahui sesiapa.

Anda tidak perlu terus
berasa bersalah. Jika masih
meratapi sebuah kehilan
gan, lebih baik jika kerin
duan itu dihadiahkan den

gan zikir kepada arwah.
Bagaimanapun, berikut
adalah beberapa kaedah
vang boleh digunakan un
tuk menghilangkan trau
ma:
I  Mengalihkan fikiran
atau tumpuan anda.
Bermaksud, berusa
ha untuk menghilangkan
fikiran atau kepercavaan
negatif yvang berhubungan
dengan perasaan trauma.
Adalah lebih baik anda
memberikan tumpuan ke-
pada zikir dan sedekah al
Fatihah kepada arwah ber
banding menyalahkan ciri
sendiri. Kembali kepada
realiti dan bina hidup vang
lebih diredai-Nva.

! Melawan rasa takut, se-
dih, bersalah.

Hal ini mungkin ini
lebih mudah diucapkan
orang lain, tetapi agak
sukar untuk dilakukan
bagi yang mengalami trau-
ma itu. Namun, memang
anda tidak mempunyai
pilihan lain selain me-
lakukannya.

Dengan anda melawan
perasaan negatif, anda ti-
dak lagi dibayangi pera-
saan trauma.

Selalu berfikir positif.

Berfikir positif boleh
diamalkan menerusi ke-
percayaan baru yang di-
bentuk dalam hati iaitu
beriman kepada Allah dan
ketentuan-Nya.

Cuba menghilangkan
perasaan sedih, bersalah
dan murung dalam diri
anda dengan berfikir po-
sitif saat teringat kepada
pengalaman yang menye-
dihkan itu. Cara ini akan
membantu anda berasa
lebih nyaman serta dapat
menghilangkan trauma.

Jika masih perlukan
bantuan dan sokongan,
jumpa kaunselor yang ber-
tauliah untuk menguran-
gkan rasa trauma secara
yang lebih teraputik.

i Tawakal kepada Allah.

Cara yang paling hebat
untuk mengatasi trauma
ialah bertawakal kepada
Allah.

Trauma sebenarnya se-
suatu yang wajar dialami
seseorang saat dia men-
galami pengalaman pahit
atau peristiwa membaha-
yakan diri, tapi kita juga
perlu sedar semua peris-
tiwa itu sudah diatur Allah.

# Berdoa dan memohon
perlindungan kepada
Allah.

Berdoa memberikan
kesan baik bagi kesihatan
jiwa dan spiritual seseo-
rang. Dengan berdoa kita
berasa tenang dan percaya
diri dengan apa yang akan
kitalakukan.




