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Budayakan terapi membaca
langkah awal urus tekanan emosi

¢ Kaedah biblioterapi atau terapi membaca bukan sahaja |
membantu memberikan ketenangan tetapi berfungsi
sebagai medium refleksi diri, peningkatan pemahaman
lebih mendalam mengenai diri dan situasi dihadapi

@ Pelbagai genre buku boleh digunakan dalam
biblioterapi yang mana setiap satunya menawarkan
manfaat unik {ianpenﬂng dalam proses
penyembuhan serta pengurusan tekanan
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tekanan dalam kehidopan
e e
fsu kian merineing datam kalangan
masyarakat U-ajﬂKa[[arTekana.u. Kebim-
l:-ang;amian Kmunumauzl (DA SSE1)
an ketara perati:

Pensyarah Kanan, -sam {ndividn mengalami tiga bebanan jiwa
Pisnr Pengajian |10 sedak 3001 ninggn 2082 derigan sadikil
St e mﬁqsﬁmm Malaysia
iara Malaysia
o dilaporkan mengalami keminungan,
| ‘meningkat kepads 58 peratus pada B022
{ dan sedikit mesurun 3.55 peraius pada 2.
i Keblmbengan dalam pEaT rakyvat g mening-

kat daripada 48 perstues pada 2001 kegada 55 peratus
puda:?ﬂzz menurun sedikit kepada 53 perstus pada

Bagl status tekanan masyarakat pula. mentin:

Jukkam peningkatsn daripsds 34 peratus pada 2021

kepada 40 peratus pada 2002 dzn sedikit menuran
kepada 39 peratis peia 2023, Secarn kesalurihan,
lebih separuh rakvat mengalami isu ermurungan
dan kebimhangsn, manakala hampir empat dari-
pada 10 orang berhadapan tekanan ng.

Ees berkaitan tekaman sering dilaporian niediz,
mencerminkan seriusnya s ini dalam masyars-
katantaranya kes penggiina jalan rayvn beremos]
sehingga menimbulkan pergaduhan atan kemalan-
gan, malah kematian Trend g borsara awal jogs

-dilaporkan meningkat akibat stuash Tesupava

Selain itu, kes deva kanalk-danak, kes bull terma-
suk bulf sther membawa kepada kesriat lan menonjol-
kmkﬁanmmmmmﬂ:wdengmbmk

rumah tanggs dan kegsnezan dalam
wkmMnganmmkerapdliam&mmgmmlihﬂ
kan begaimana tekanan boleh menjurus kepada
tindakan agresif, merosakkan

TH sinilah Billioterap atan terapi membaca boleh
memalnkan peranan dalam pergurtican teltsnan di
peringhat awal, menyediakan alat untok individo
memabiami dan mengendalikan emosi mereks
dﬁg@nl&hdhhﬂikmh&tﬂmmpm tahap mamiia.

akan,

Kaedah biblicterap ind dipeckenalian lebih sea-
bad Ialiy, dipercayai buikan sshaja dapat membanis
memberilan belenangmn tetapt berfungsl sehagai
e purn pefledesf dird, peningiatan pengetahnan

| dan pemahaman lebil mendalam mengenal dird

dan situash dibadapl.
Dinegars Barat, Icm']ah babd foterapi
kan kepada masyarakat dengan lehih bersisten

Comtobnya df Uinitéd Kingdom (1),
*Preslripsi dengan Membaca Bukiy® dilancarkan

untuk mermbantiy individo memponea) isn tekanan '
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hantu individu mupﬁro!ehmard‘ﬁmkmahmrm
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i : Eaii “ldentifikast’ pom} =
genal pasti diri mereka dengan watalk st situasi
dalamiteks. ; ;

bereka medihet masalah den matkamst watak
sehepai corminan kepsda masalah dan matlamat
metpka semdir Tahap kedoa falah katarsis’
membahitken perigalaman amosi pembaca melahl
watak datarn ok daiipada postsi selamat dan
ternaing, Menerusiny, pembaca merasai epmsi,
perjiangan dan harapen watak tanpa perln meng-

rialko sebenir,
erusnye, tahap ketiga iain 'wawaszan’ mnm—
tuf périthacs menganal pasti persamain antarg
situmsi watak dalam teks dengan keadaan mereka
sendiri, Pembaca kemudian membiat keputusan
mengaplikasiian ides atan strategi dipelajar
miereka..

Ta.hap iadah ‘unbversalisast’ ialtu mem-
bawa Kesadaran kepada pembaca bahawa mereka
tidak kesenrangan daloin menghadapi keparitan

, Mereka menyedard ada

,wn‘-e I
bﬂﬂmm'ﬁpimmmmapsamnﬁmmmﬂmn
manfaat unik dan penting dalam proses panyam-
huh&ummman tekcanan, Salahsatn genre
hmenﬂukdan berkesan dalam biblioterapi adalab

ke
hmmmmhmrmmmMmm-
akanah-esdm@mm . Ketawa

sukarmengurusin kemarahan, kebimbangan ber: .

panjangan, kemarongan, fobia dan kecenderangan
menoaderakan d.1ri sendiri, medahl mdangzmpm:-

bacaan bk relevan Aicadanikan pakar Kesthatan,

Kajian mennnjokkan membacs habkan bersa-

Suaian membanty individuo mengexspresikan
emiost meningkatian empeti dan nembins

merakn,
kemahiran penyesuatan dirt Jebih bafk, Menggalak-

kan amalan memhbaca terarah dan ferspeutik. mem- B

hanian mmuwm‘kan mendalam
mﬂmnﬁm.nn&peklmnhaﬂandmmm
rikan ketenangan dan kekustan dalaman kepada

Genrs pembacaan Iain adalah sepert] buku
pembangunan diri sebagai sumber berguna hagl
individi' ingin memperbaikl diri dan mengatast
cabaran hidup, Buku kategori inl sering menawar

bean strategi praktikal mengatas) mening-
karkan mﬂm;.n dird dan membing
Iebih posit

‘%m& rcmuml‘u:luga metngamyal peranan terien
diri dalam kme.jal:mm
emosi pemhacs. Genne jenis ini bertindak sehagai
‘escapisme’ membantu mﬁlanka.u dird
sabeniar daripaia iekanan ssharian.

Pemilihan buku biegrafi pula menawarkan pan-
dangan mendalam suka duka kehidupan individu
khustisnya dalam mencapai kejayaan dan cita-cite.
Merbaca kehidupan orang iain dapat memberikan

Buku biografl keblazaaninya mengandungl
kisah perjuangan, keteknnan dan keberanian yang
dapat member] semangat Kepada pembaca. Dengan
neemilih Bem‘a:hn bahan bacaan sssuzd, individu
&z&m meraih misndaat tecapl bisar malali pirtises
membacs;

Walaupun kaedah Ini tdak menggantikan pende-
katan perubatan sepenuhinys, 1a pelenglap




