
Menghadapi Kedukaan

Panduan untuk Pesakit dan Keluarga



Kesedihan adalah tindak balas semula jadi terhadap kehilangan, seperti
kematian orang yang disayangi. Kita semua mengalami kesedihan secara
berbeza, menempuh pelbagai peringkat kesedihan, emosi dan keamatan.

Tanda dan gejala

Bagi sesetengah orang, mereka mungkin kelihatan tabah dan kebas dari
segi emosi, nampaknya tidak terjejas dengan pemergian orang tersayang.
Bagi yang lain, mereka mungkin bertindak balas dengan emosi yang sengit
seperti kemarahan dan pergolakan.

Kadangkala kebas emosi mungkin merupakan cara seseorang untuk
mengatasinya. Mereka menghubungi saudara-mara si mati dan mengatur
pengebumian. Kebas ini akhirnya memberi laluan kepada kerinduan dan
nostalgia yang kuat untuk orang yang meninggal dunia.

Pergolakan kadangkala boleh menggantikan kebas emosi. Bergantung
kepada betapa kuatnya rasa gelisah ini, sesetengah orang mungkin
sukar untuk berehat sehingga menjejaskan tidur mereka. Mereka juga
mungkin sukar untuk memberi tumpuan tugasan.

Orang yang mengalami kesedihan mungkin berasa marah terhadap doktor
dan jururawat yang tidak menghalang kematian orang yang mereka
sayangi, atau terhadap saudara mara atau rakan-rakan yang tidak
melakukan cukup atau mungkin marah kepada orang itu yang telah
meninggalkan mereka.

Seseorang mungkin mendapati diri mereka berfikir tentang perkara yang
mereka boleh miliki dikatakan atau dilakukan secara berbeza untuk
mengelakkan kematian orang yang mereka sayangi. Rasa bersalah ini juga
mungkin timbul terutamanya jika rasa lega dirasai apabila seseorang telah
meninggal dunia selepas penyakit yang amat menyakitkan atau
menyedihkan.
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Perkabungan adalah salah satu pengalaman paling menyakitkan yang
kita alami. Walaupun kematian adalah sebahagian daripada
kehidupan, adalah penting untuk memberi orang masa yang cukup
untuk berduka. Sesetengah mungkin mengatasi kerugian mereka
dengan cepat, tetapi yang lain mungkin mengambil masa yang lebih
lama. Walau bagaimanapun, jika keluarga atau saudara-mara
menyedari bahawa perasaan kehilangan dan kesedihan seseorang
tidak bertambah baik dari masa ke masa, maka adalah perlu untuk
berjumpa pakar psikiatri untuk mendapatkan sokongan profesional.

Pelbagai peringkat kesedihan ini - kebas emosi, pergolakan, kemarahan,
dan rasa bersalah - boleh bertindih, dan mungkin nyata dalam cara yang
berbeza untuk orang yang berbeza. Apabila masa berlalu, emosi yang
sengit mula pudar. Walaupun rasa kehilangan itu tidak pernah hilang
sepenuhnya, kebanyakan orang pulih daripada kehilangan besar dalam
masa satu atau dua tahun.

Untuk maklumat lanjut tentang cara anda boleh mendapatkan
bantuan profesional di IMH, sila hubungi kami di 6389-2000 (untuk
pertanyaan), atau 6389-2200 (untuk temu janji).

https://translate.google.com/?rlz=1C1PASC_enSG954SG955&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqDQgAEAAYgwEYsQMYgAQyDQgAEAAYgwEYsQMYgAQyBggBEEUYOTINCAIQABiDARixAxiABDINCAMQABiDARixAxiABDIHCAQQABiABDIKCAUQABixAxiABDINCAYQABiDARixAxiABDINCAcQABiDARixAxiABDIHCAgQABiABDIKCAkQABixAxiABNIBCjI3NjgwajBqMTWoAgiwAgHxBSjgF3aZX9c4&um=1&ie=UTF-8&hl=en&client=tw-ob#en/ms/These%20various%20stages%20of%20grief%20%E2%80%93%20emotional%20numbness,%20agitation,%20anger,%20and%20guilt%20%E2%80%93%20can%20overlap,%20and%20may%20manifest%20in%20different%20ways%20for%20different%20people.%20As%20time%20passes,%20the%20intense%20emotions%20begin%20to%20fade.%20Even%20though%20that%20sense%20of%20loss%20never%20goes%20away%20entirely,%20most%20people%20recover%20from%20major%20bereavement%20within%20one%20or%20two%20years.

