
Nasihat bakal kaunselor kenali diri sebelum bantu individu lain 
bermasalah 

Mel ihat ibunya menjad i tempat pelajar meluahkan perasaan dan mencari ja lan keluar dari pada pelbagai konflik keh idupan sejak 

keci l men inggalkan kesan yang mendalam terhadap Dr Sab ihah Johan. 

Daripada situ, lahir satu cita-cita yang akhirnya membawanya menjad i Pensyarah Kanan di Faku lti Psikolog i dan Kerj a Sos ial, 

Universiti Malaysia Sabah (UMS) serta pakar kaunseling dalam terapi sen i ekspresif. 

Bag i Sabihah, 39, bidang kaunse ling bukan sekadar kerjaya, seba li knya amanah untuk membantu ind ividu mengenali dir i, membina 

kekuatan dalaman dan menjalani kehidupan dengan lebih sejahtera. 

Katanya, minat terhadap bidang itu banyak dipengaruhi oleh ibunya, Zain i Sulaiman, 65, yang pernah berkhidmat sebaga i kaunse lor 

di Sekolah Menengah Kebangsaan (SMK) Sultan Su laiman, Kuala Terengganu. 

"Sejak kecil saya melihat bagaimana ibu membantu pelajar yang berdepan pelbagai cabaran emos i, akademik dan keluarga. 

"Dari pad a situ, saya memahami bahawa seorang kaunselor bukan sekadar memberi nasihat, tetapi menjadi pendengar yang baik, 

pembimbing dan sumber harapan kepada mereka yang memerlukan. 

"Pengalaman itu akhirnya mendorong saya memi lih bidang kaunseling ketika melanjutkan pengajian di universiti sebelum 

meneruskan pengaj ian sehingga memperoleh ljazah Doktor Falsafah (PhD)," katanya . 

Dorongan kejayaan turut diinspiras ikan oleh suami yang juga bekas pemain bola sepak kebangsaan, Manaf Mamat, dan ah li 

keluarga lain. 

Kini, sela in mengajar, Sabihah tu rut membimbing bakal kaunselor yang akan berkh idmat di pelbagai sektor termasuk pend idikan, 

kes ihatan, organisasi dan komuniti. 

Menurutnya, melahirkan kaunselor berkua liti tidak hanya bergantung kepada pencapaian akademik semata-mata. 

"l lmu teori memang penting, tetapi ia perl u disertai empat i, integri ti, kemah iran mendengar secara akt if dan keupayaan membina 

hubungan selamat dengan klien. 
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"Saya juga sentiasa menggalakkan pelajar melakukan refleksi kendiri kerana seorang kaunselor perlu mengenali dirinya terleb ih 

dahulu sebe lum membantu orang lain. 

"Dal am dunia yang semakin komp leks, mereka juga perlu berflkiran krit ikal, menghormat i kepelbagaian budaya dan sent iasa 

meningkatkan kompetensi profesional," katanya. 

Sepanjang berge lar pendid ik, Sabihah menyaksikan sendiri perubahan cabaran yang dihadap i mahasiswa hari ini. 

"Jika dahulu tekanan lebih banyak berkisar kepada akademik, kin i ia semakin kompleks apabila membabitkan kebimbangan 

terhadap masa depan, masalah kewangan, konfl ik keluarga serta pengaruh media sos ial," katanya . 

Menurut beliau, budaya membandingkan diri dengan keh idupan yang dipaparkan di media sosia l menyebabkan rama i anak muda 

merasakan mereka perl u sent iasa berjaya, sekal i gus mengabaikan kesejahteraan emos i send iri. 

"Apa yang lebih membimbangkan ia lah masih rama i pelajar memil ih untuk memendam masalah kerana takut di label lemah atau 

dihakimi. Kerana itu, sokongan sosial, literasi kesihatan menta l dan akses kepada perkhidmatan kaunseling perlu terus 

diperkukuhkan," katanya. 

lbu kepada seorang cahaya mata itu percaya, ind ividu yang mendapatkan bantuan profesional t idak seharusnya dilihat sebagai 

pil ihan terakhir apabi la seseorang berdepan masalah. 

"Kesedaran masyarakat semakin meningkat berband ing dahulu, namun stigma masih wujud. 

"Ramai mula memahami bahawa kaunse ling bukan hanya untuk individu yang mengalami masalah mental, sebaliknya satu bentuk 

sokongan profesional bag i membantu mengurus emosi, menangani cabaran hidup dan membuat keputusan dengan lebih ba ik," 

katanya. 

Sab ihah berkata, antara detik yang paling memberi kepuasan sepanjang kerjayanya ialah me lihat bekas pelajar berkembang 

menjadi kaunse lor profes ional yang kini membantu masyarakat. 

Bel iau mengakui pernah membimbing pe lajar yang pada awalnya kurang yakin dengan kemampuan diri dan takut mengendalikan 

sesi kaunsel ing, namun akh irnya berjaya menjad i kaunselor yang beretika serta berkeyakinan tinggi. 

"Malah ada dalam ka langan mereka kembali berkongsi pengalaman bahawa i lmu dan bimb ingan yang diterima sepanjang 

pengaj ian membantu mereka mengendalikan kes sebenar dengan lebih yakin. 

"Bag i saya, kejayaan seorang pe lajar bukan sekadar memperoleh keputusan peperiksaan yang cemerlang, tetapi apabila mereka 

mampu memberi manfaat kepada individu, keluarga dan komun iti mela lui profesion yang diceburi," katanya. 

Sela in mengajar, Sabihah turut aktif menjalankan penye li dikan, khususnya da lam bi dang Tera pi Seni Ekspresif yang digunakan 

sebagai pendekatan membantu remaja yang mengalami kemurungan, kebimbangan, tekanan dan t ingkah laku delinkuen. 

Menurutnya, has ii penyelidikan itu bukan sahaja diterbitkan dalam jurnal antarabangsa, malah membawa kepada pembangunan 

modul intervensi yang memenangi beberapa anugerah inovasi di peri ngkat kebangsaan dan antarabangsa. 

Kata Sab ihah, antara dapatan yang paling membuka mata ialah ramai individu sebenarnya memil iki daya tahan yang tingg i, namun 

tidak menyedari kekuatan itu kerana terl alu menumpukan perhatian kepada kelemahan diri. 

/Tfl', I I/ , 

"Melalui Terapi Sen i Ekspresif, saya mendapati apabila individu diberikan ruang yang selamat untuk mengekspresikan emosi 

secara kreatif, mereka leb ih mudah memahami pengalaman hidup, meningkatkan kesedaran kendiri dan membina strategi daya 

tindak yang leb ih sihat. 

"lni membuktikan proses penyembuhan tidak semest inya berlaku melalui percakapan sahaja, sebaliknya boleh dicapai mela lui 

pe lbaga i bentuk ekspresi yang bermakna," katanya . 

Dalam era digital, Sabihah turut meng ingatkan mahasiswa supaya menggunakan teknologi dan media sosial secara bijak. 

Katanya, teknologi memberi banyak manfaat termasuk memudahkan akses kepada maklumat, sokongan sos ial dan perkhidmatan 

kes ihatan mental, namun penggunaan secara berleb ihan boleh menyebabkan ketagihan dig ita l, gangguan tidur, tekanan emosi 

serta budaya membandingkan diri dengan orang lain. 

"Sebab itu literasi digital juga penting supaya tekno logi menjadi alat yang menyokong kesejahteraan, bukannya menjad i punca 

tekanan," katanya. 

Sab ihah berharap profesion kaunse ling dapat terus diperkasakan dan mendapat pengiktirafan lebih luas sebagai antara komponen 

penting dalam pembangunan negara. 

"Saya berharap leb ih ramai go longan muda menjadikan profes ion itu sebagai pil ihan kerjaya kerana ia memberi peluang untuk 

menyumbang secara langsung kepada kesejahteraan masyarakat. 

"Menjadi kaunselor bukan sekadar satu pekerjaan, tetapi satu amanah. Apabi la lebih rama i kaunselor yang kompeten, beretika dan 

beri ntegri ti dilah irkan, saya percaya kita mampu membina masyarakat yang lebih sihat dari seg i mental, lebih penyayang, berdaya 

tahan dan saling menyokong antara satu sama la in," katanya. 
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