Sokongan emosi, sosial

ringan tekanan kuarantin

Persoalan kuarantin perlu di-
fahami dengan jelas dan tepat
supaya semua memahami dan
bersedia mengikut arahan Kera-
jaan.

Kuarantin ialah pengasingan
dan batasan pergerakan dikena-
kan kepada seseorang berpotensi
terdedah kepada penyakit ber-
jangkit.

Dalam proses kuarantin, tidak
dinafikan terdapat beberapa im-
pak psikologi dan gangguan emo-
si seperti perasaan takut, risau,
gelisah, marah, keliru, kecewa
dan sedih.

Impak psikologi juga menye-
babkan Kkemerosotan prestasi
kerja seperti hilang fokus dan
arah serta semangat.

Gangguan tidur berlaku dise-
babkan terlalu banyak fikir; risau
dan menghadapi tekanan pera-
saan.

Menerusi pendekatan psiko-
logi tingkah laku, setiap individu
perlu mengetahui punca stres
atau tekanan ketika kuarantin
serta menyantuni emosi sendiri.

Kesedaran mengenai keadaan
diri dan punca tekanan mem-
bolehkan seseorang lebih ber-
waspada serta peka dengan sta-
tus diri.

Antara punca stres ialah ke-
gusaran mengenal tempoh kua-
rantin yang belum pasti tarikh
akhirnya dan kebimbangan men-
dapat jangkitan.

Perkara ini membuatkan in-
dividu berasa tidak bebas dan
sering kecewa serta berputus
asa. Tekanan perasaan akan
menjadi lebih teruk jika individu
turut mengalami kekurangan be-

Kekal tenang hadapi wabak tangani impak psikologi, gangquan emosi.

kalan bahan asas dan keperluan
fisiologi vang berpunca kehila-
ngan punca pendapatan.

Tekanan juga akan berlaku se-
kiranya individu kurang mem-
peroleh maklumat benar atau
percaya kepada berita palsu.

Ia juga berpunca stigma ma-
syarakat terhadap individu yang
pernah dikuarantin kerana me-
ngalami simptom seperti CO-
VID-19.

Pengalaman dikuarantin juga
mengakibatkan seseorang indi-
vidu berasa tersisih, dipersalah-
kan dan dipandang serong ma-
syarakat, khususnya di kawasan
perumahan sama.

Justeru, beberapa langkah ra-
sional dan progresif boleh digu-

nakan dalam konteks Perintah
Kawalan Pergerakan (PKP).

Pertama, semua pihak perlu
memainkan peranan dalam usa-
ha mengehadkan tempoh kua-
rantin. Usaha in1 hanya mampu
dicapai dengan kesedaran dan
kerjasama semua anggota ma-
syarakat.

Kedua, menjadi tanggungja-
wab masing-masing untuk men-
dapatkan maklumat jelas dan te-
pat. Individu dikuarantin akan
lebih tenang jika menerima mak-
lumat sewajarnya dan mempu-
nyai gambaran jelas berkenaan
polisi kuarantin dan situasi di-
alami.

Ketiga, pihak berwajib perlu
memastikan bekalan bahan asas

mencukupi terutama mereka
yang hilang punca pendapatan.

Sebagal rakyat Malaysia pri-
hatin, marilah kita menghulur-
kan bantuan kepada mereka vang
memerlukan.

Keempat, perkhidmatan soko-
ngan sosial perlu dihulur kepada
mereka tertekan atau terganggu
emosi sepanjang tempoh kuaran-
tin atau PKP.

Sokongan sosial boleh diper-
oleh dalam banyak bentuk sama
ada oleh badan profesional se-
perti kaunselor, pegawal psiko-
logi atau pengamal kaunseling
dan psikologi.

Antara talian itu ialah Talian
Kasih 15999 atau WhatsApp
019-2615999 dengan terdapat su-
karelawan Kkaunselor berdaftar
bertugas 24 jam.

Kelima, mengubah rutin de-
ngan melakukan aktiviti tam-
bahan diminati sama ada secara
fizikal atau kognitif bagi meng-
elakkan kebosanan seperti mem-
baca, menulis, senaman ringkas,
memasak atau hobi bermanfa-
at.

Kaedah terakhir adalah dengan
membabitkan diri dalam aktiviti
kesukarelawan atau memberikan
sumbangan mengikut kemampu-
an dan kesesuaian.

Setiap Krisis mampu ditangani
sebaik mungkin dengan syarat
setiap individu mempunyai ke-
sedaran mengenai apa vang ber-
laku dan cara terbaik bagaimana
melatih diri agar kekal tenang,
positif dan rasional.
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