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A LHAMDULILLAH tahun 2011 telah 
berjaya kita lalui dan hanya tinggal empat 
h11ri sahaja lagi, taliun baharu abn tiba, 

semalPn bertambahusia setahun lagi. Maka sudah 
ten~ akal fikiran juga semakin matang selari dengan . 

. peitambahan usia. Setahun yang dilalui terasa terlalu 
singkat ~hinggakan tanpa sedar selama 1i bulan 
da1am taboo 2011 telah ditempuhi. Bagi seseorang 
yan~ memulakan ke~d,upan sebagai suami isteri 
diucapkan Selamat Pengantin Baru dan selmat 
melayari bahtera kehidupan. Pasang surut ~alam 
hidup bekeluarga adalah satu perkara lutnrah. Bagi 

· "yang dianugerahkan Tuhan dengan pemberian 
· cahaya mata selamat meneDlpuhi kehidupan· sebagai 
' ibu dan bapa. Namun apa yang ingin dikongsikan 

.~engan pembaca semua p'ada kali ini adalah mengenai 
kekalutan ibu bapa yang mempunyai anak-anak 

,yang baru memulakan ~am persekolahan Darjah 
Safu. Su~ tentu sibu,k menyediakan persiapan 
persekolahaD. anak-anak. ~elbagai ragam ibu bapa 
dapat diJ.ihIit apabila ke pusat membeli 6elah, malah 
dek kesibukan m~mbeli persiapan persekolahan 
ada yang tercicir anak-anak mereka. Lantaran itu 
adalah lebih baik sekiranya anak-anak yang niasih 
kecil diletakkan di bawah penjagaan orang dewasa di 
rumah. . 

Bagi pelajar-pelajar universiti pula sekarang 
merupabn study zpeek yang mana memberikan ruang 
kepada mereka untuk mentelaah dan mengulangkaji 

· subjek-subjek yang abn mereka dud~ peperiksaan 
semester ~ bagi tahun 201l/20l~pada 

'.' ~ .... 

" Sekiranya merasakan diri dilanda stress 
maka bersegeralah ul1tuk mendapatkan' 
bimbingan dan mengurus stress ~engan 
sebaik mung kin supaya stress tersebut dapat 
dialihkan kepada stress yang positif dan 
digabungkan kedua-duanya antara positif 
dan negatif untuk m~lahirkan sifat dan energi 
yang lebih hebat dalam mengumpulkan 
kecemerl.angan dalam hid up. Lantaran itu 
kemahiran mengenali tahap stress dalam 
diri haruslah dipelajari untuk memudahkan 
men~ari penawar bagi mengatasi stress. 
Sememangnya apabila diri sendiri mengenali . . 
simptom stress dan mengetahui yang 
dirinya r[~merlukan penawar terdapat 
pelbagai kaedah yang boJeh digunakan 
untuk memulihkan diri antaranya melaJui 
terapi minda, terapi sol at, terapi ayat-ayat 
suci al-Ouran, malah boleh juga digunakan 
terapi moden seperti melalui Neurolinguistik 
program, dan terapi-terapi yang bersesuaian, 
dengan personaliti diri asalkan tidak 
bercanggah dengan akidah dan kepercayaan . 

masing-masing. " . 

. minggu hadapaa Pada tempoh ini pelbagai k~tan 

.. ko-kurikulum telah ditangguhkan un~ seketika 
bagi memberi ruang kepada mahasiswa-mahasiswi 
menumpu:kan sepenuh ):?erhatian kepada akademik. 
Ini disebabkan matlamat J,ltama mereka memasuki . 
universiti adalah untuk mendapatkan segulung ijazah. 
Namun tidak lengkap sekiranya tidak dihiasi dengan 
kemahiran-kemahiran .insat:Jiab lain yang tidak diajar 

· di dalam kuliah harian. lni disebabkan kemahiran -
insaniah dapat dipelajari melalui kegiatan ko
kurikulum yang diceburi. Justeru im tempo4 se~ , 
dua minggu untuk meqgulangkaji haruslah digunabn 
sebaik mungkin supaya mendapat keputusan 
yang cemeriang di dalain peperiksaan kelak- Bagi 
mahasiswa-mahasiswi yang belum bersedia untuk 
mengikut rentak kehidupan dan budaya kampus sudah 
tentu abn mengalami stress. . . 

Sekiranya merasakan diri dilanda stress maka 
bersegeralah untuk mendapatkan bimbingan dan 
mengurus stress dengan sebaik mungkin supaya stresS 
tersebut dapat dialihkan kepada stress yang.positif dan 
dig.lb~Jed~a-dUflPya antara positif dan'negatif 
untuk melahirltan sifat ·daD. energi yang lepih hebat .. 
dalam mengumpulkaD. kecemerlangan' da1am hidup. . 

• Lantaran itu kemahlran mengenali tahap ~tress. dalam 
did haruSlah dipelajari untuk memudahkan mencari 
penawar bagi mengatasi stress. Sememan~~.~bila 
did sendiri mengenali simptom stress: ~ ~tahui 
yang dirinya'memerlukan penawar tetdapai~:pelbagai 
kaedah yang boleh digunakan untuk memulihkan did 
antaranya melalUi terapi minda, t~rapfsolat, terapi . 
~yat-ayat suci al-Quran, malah boieh j~ ~_~ 
terapi moden seperti melalui Neuroliilguistik progra.ni~ 
dan tempi-terapi yang bersesuaian dengaq peisonaliti. 
did asa1kan tidak bercanggah dengan akidah ~ - . 
keperca~ masing-masing. :: \ . 

Oleh yang pe.rukian penpujung tahun201;l-'izinkan 
ia berlalu dengan,tenaJlg ,Wala.'u~ dalam .kesibukan 

'j_. t"1' . -'" f' 1.. f. j..... . : .. f ~ 

masing~i'ri~, ah1an Wa'sabJan tahun 201?,semoga 
segala dta::.cita dan impi8n yang mengguilung telah 
dapat dicapai. .Sekiranya belurn mendapat apa Yang 
dihajati mohon pada Tuhan dipanjangkan usia dan 
dimurahkan rezeki supaya apa yang dihajati dapat 
dipenuhi Dalam meneruskan cabaran pada masa 
depan i:ahniah diucapkan kepada semua pelajar 
PMR yang telah berjaya mendapat keputusan yaDg 
cemerlang, bagi yang tidak berjaya mencapai target 
usah bersedih, usaha lagi pada peperiksaan SPM 
abn datang serta Selamat Menyambut Hari Natal 
kepada semua penganut agama Kristian dan SeIama): 
Menyambut Tahun Baharu 2012. . 

* Penulis adalah Pegawai Psikologi, Universiti.Malaysia 
Sabah 


