
Tanam bunga atasi tekanan 
Joy Bruno 
D ALAM kehidunan yang serba moden dan mencabar, 

petikan yang mengatakan siapa lambat pasti ket- 
inggalan m: 3sih dipraktikkan dan tanpa diundang, 

stres atau tekanan hadir mengisi ruang di antara kesi- 
bukan tersebut. 

Terutamany., ka, 
_: ý : it; ". tidak kira yang bekerjaya 

atau suri rumah, ic: e. :, cialah golongan yang paling 
mudah mendapat stres. 

Terapi ya;, g paling mujarah dalam menghadapi stres 
adalah dengan melakukan sesuatu aktiviti atau hobi yang 
boleh mengalihkan perhatian minda daripada tertekan 
kepada tenang. 

Dan salah satu cara yang mudah dan senang dilakukan 
adalah dengan menanani bunga atau berkebun kerana ia 
boleh dilakukan pada hila-bila masa kelapangan. 

Tidak dinafikan bukan semua individu minat menanam 
bunga tapi, jika d; 'amalkan dan dijadikan aktiviti ia 
mampu mengurangan sedikit tekanan dalam menjalani 
kehidupan seharian. 

Salmah Bakar, 53 tahun, seorang tukang jahit, minat 
menanam bunga sejak 10 tahun yang la1u, pada beliau, 
bunga banyak memberi ketenangan dan inspirasi, melihat 
bunga-bunganya subur dan mekar di pagi hari, adalah 
satu kepuasan sanubari yang sukar dibayangkan dengan 
kata-kata. 

"Pada saya keindahan bunga yang berwarna-warni di 
iringi dengan kewangiannya sudah cukup membuat 
minda dan mata saya senar, ia bagaikan terapi semulaja- 
di yang mampu membuac saya ceria, " kata Salmah. 

Turut berkongsi pendapat, Ruzaini Abu Bakar, 26, seo- 
rang suri rumati dari Taman Lok Kawi. 

Pada Ruzaini, nnenanam hunga memang memberinya 
ketenangan apa' lgi ! ika scharian bekerja penat yang 
dirasai akar, srge. : h;. äng. 

Setiap pagi sebelum rnemulakan kerja rumah, Ruzaini 
akan meluangkan masa merawat bunga-bunganya, haru- 
man dari L: -ig--n yang baru mekar diiringi kicauan 
burung benx lle-w' mernbuat dirinya tenang dan sekali- 
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Ruzaini Dr Rosnah 

gus membuat dirinya lebih 
bersedia memulakan 1uwi. 

Sementara itu, hasil kajian 
sains juga membuktikan bunga 
boleh menghindarkan kita dari 
keletihan mental selain dapat 
meneutralkan emosi yang 
sedang stres atau ter4ekan. 

Tanpa disedari jugat dengan 
menanam bunga, Sebenarnya 
kita telah melakukan sonaman, 
kerana proses menggall, menim- 
bus, membaja dan menyiram 

L, ý 1: -. ý. 

BUNGA-BUNGAAN yang ditanam di halaman rumahnya menjadi "teman' 
Salmah untuk mengurangkan tekanan. 

akan membuat kita banyak bergerak dan berpeluh. 
Menurut Prof Dr -Rosnah Ismail, iaitu timbalan naib 

canselor penyelidikan dan inovasi UMS, dengan hanya 
melihat bunga-bunga yang sedang mekar di taman sudah 
mampu menurui, kan tahap tekanan yang dialami, apa 
lagi jika dapat menghidu wangian bunga tersebut. 

"Terapi ini dinainekan terapi sosial, tidak kira apa pun 
jenis bunga yang diianam atau warnanya, ia memberi 
kebahagian dan keseronokan kepada pencinta bunga 
tersebut, " kata Profesar Rosnah lagi yang juga merüpakan 
seorang Profesor PsiKologi. 

Stres sebenarnya mampu mempengaruhi setiap 
perkara yang dilakukan oleh individu terbabit dari segi 
pemikiran dan kelakukan, dengan menarik nafas dalam- 
dalam, kemudian hembus perlahan-lahan atau mereng- 
gangkan saraf anggota badan boleh memberikan ketenan- 
gan, kepada penggemar bunga pula ad: 5aiknya bercerita 
dengan bunga-bunga sambil memheLii tanaman bunga 
mereka. 

"Sebenarnya cara ini cukup berkesan untuk menge- 
lakkan stres, walaupun nampak pelik tapi ini juga salah 
satu cara untuk melepaskan teknn; in, " kata Prof Dr 
Rosnah mengakhiri perbualan. 
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