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Dunia me lihat isu ke sihatan me ntal se b ag ai tand a amaran ke p ad a 
ke se jahte raan manusia. Ke se jahte raan d iri tid ak te rhad  ke p ad a 
sihat tanp a p e nyakit te tap i se jauh mana ind ivid u d ap at me njag a 
ke sihatan me ntal d e ng an b aik. Dunia yang  p e nuh d e ng an 
ke tid akp astian, komp le ks d an te rlalu p antas sud ah p asti me mb e ri 
te kanan sosial ke p ad a manusia. Bud aya ‘b arcod e ’ d e wasa ini 
me nunjukkan p e ning katkan d alam kalang an re maja se kolah d an 
institusi p e ng ajian ting g i. Me re ka me ng g unakan strate g i d aya 
tind ak (cop ing  strategy) ini b ag i me ng urang kan ke sakitan e mosi 
yang  d ialami o le h me re ka.  
 
Ting kah laku ini d ike nali se b ag ai Non-Suicidal Se lf-Injury (NSSI). 
Me re ka me lakukan ting kah laku NSSI ini untuk me ng alihkan 
ke sakitan e mosi yang  tid ak d ap at d iluahkan ke p ad a b e ntuk fizikal 
se p e rti me ncucuk tang an d e ng an jarum d an se b ag ainya. Ting kah 
laku ini hanya me mb e ri ke san ke le g aan yang  b e rsifat se me ntara 
sahaja, tid ak me nye le saikan isu utama yang  d ialami o le h me re ka. 
Ap ab ila b e rlaku se suatu p e rkara yang  me ng aktifkan se mula 
ke te g ang an e mosi, me re ka akan me ng ulang i ting kah laku ini. 
Pe rkara ini akan b e rlanjutan, d an akhirnya akan me ng und ang  
ke p ad a masalah lain yang  le b ih se rius.  
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Ting kah laku NSSI b ukan me rup akan satu strate g i 
d aya tind ak yang  sihat, yang  p e rlu d ilakukan o le h 
re maja. Me re ka p e rlu me mp e lajari strate g i d aya 
tind ak yang  le b ih sihat d an se lamat d alam 
me ng uruskan ke te g ang an e mosi yang  me re ka 
alami. Te rd ap at alte rnatif lain yang  me re ka b ole h 
p ilih se lain d arip ad a me lakukan ting kah laku NSSI. 
Bud aya ini tid ak se p atutnya me njad i ikutan o le h 
g olong an mud a. Ini ke rana b ud aya ini le b ih 
b anyak me mb e ri ke san ne g atif ke p ad a d iri 

ind ivid u. Ting kah laku me nsab otaj d iri se nd iri b ukanlah satu te rap i ke p ad a masalah 
ke murung an. Hal ini ke rana ting kah laku ini b ukan b e rsifat te rap utik, malahan 
me mud aratkan d iri ind vid u itu se nd iri. Ini akan me rug ikan b anyak p ihak. Jad i me re ka ini 
p e rlu d ib antu ag ar le b ih b ijak d alam me ng uruskan te kanan e mosi yang  d ialami.  
 
Pe lb ag ai faktor yang  me nd orong  p ara p e lajar untuk me lakukan ting kah laku 
me nce d e rakan d iri atau me mb unuh d iri. Antaranya faktor te kanan sosial se p e rti rakan-
rakan d an ahli ke luarg a. Se lain itu, kurang nya re silie nsi d alam d iri me re ka jug a b ole h 
me nd orong  me re ka me lakukan ting kah laku ini. Antara lang kah yang  b ole h d ilakukan 
o le h p ihak se kolah d an institusi p e ng ajian ting g i ad alah me mb e rikan p e nd id ikan 
p sikolog i (p sychoe d ucation) d alam me ning katkan ke fahaman d an ke se d aran ke nd iri 
te rhad ap  isu ke sihatan me ntal. Se b ag ai contoh ce ramah ke sihatan me ntal, saring an awal 
ke sihatan me ntal, b e ng ke l d an latihan te knik p e ng urusan te kanan. 
 
Se lain itu, fung si p sikote rap i d an kaunse ling  d i se ko lah d an IPT tid ak b ole h d ike te p ikan. 
Pe ranan kaunse ling  d an p sikote rap i d i se kolah d an IPT p e rlu te rus d ip e rkasa d alam 
me mb e rikan b antuan sokong an p sikolog i ke p ad a p e lajar yang  me ng alami masalah 
ke sihatan me ntal. Kaunse ling  sang at me mb antu se b ag ai lang kah inte rve nsi awal ke p ad a 
isu ini d arip ad a me njad i se makin b uruk. Te knik-te knik p sikote rap i yang  d ig unakan o le h 
kaunse lor se p e rti p e nstrukturan se mula p e mikiran klie n d ap at me mb antu me re ka 
me ncari alte rnatif b aharu d alam me ng uruskan g e jala te kanan, ke murung an d an 
ke b imb ang an. Se lain itu, kaunse lor d ap at me mb antu klie n untuk me lakukan p e rub ahan 
ting kah laku yang  b e rsifat d e struktif. Ditamb ah lag i, te rap i kaunse ling  d ap at 
me nye d iakan satu p e rse kitaran yang  me nyokong  d an te rap utik ke p ad a klie n d alam 
me mb antu me re ka me ncap ai ce lik akal.  
 
Tamb ahan lag i, siste m sokong an sosial d i d alam se kolah d an IPT p e rlu d iwujud kan. 
Siste m sokong an yang  p ositif amat me mb antu d alam me wujud kan p e rse kitaran yang  
se lamat. Ini ke rana sokong an sosial b o le h me njad i faktor p e lind ung  ke p ad a me re ka yang  
me mp unyai ke ce nd e rung an me lakukan ting kah laku me mb unuh d iri. Guru-g uru, rakan 
se ke las, p ara p e nsyarah d an p e nasihat akad e mik b ole h me mainkan p e ranan se b ag ai 
ag e n yang  me mb e rikan sokong an sosial ke p ad a me re ka. Inisiatif yang  te lah d ilakukan 
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o le h p ihak se kolah d an IPT d e ng an me wujud kan kump ulan sokong an amat b aik d alam 
me mb e nd ung  isu ini. Se lain itu, ib u b ap a turut me mainkan p e ranan yang  p e nting  d alam 
me ng urang kan risiko  ting kah laku me mb unuh d iri. Tid ak d ap at d inafikan, masalah 
ke murung an b ole h b e rmula d ari rumah. Jad i ib u b ap a p e rlu ad a ilmu d an p e ng e tahuan 
yang  b aik d alam me nd id ik d an me mahami p sikolog i re maja. 
 
Se lain itu, p ara remaja p e rlu b e lajar 
ke mahiran d aya tind ak yang  p ositif d alam 
me ng uruskan te kanan d alam ke hid up an 
se harian. Antara ke mahiran d aya tind ak 
yang  b ole h d iamalkan o le h p ara re maja 
ad alah se p e rti te knik ‘g round ing ’ d an 
‘mind fulne ss’. Te knik ini akan me mb antu 
me re ka d alam me ng alihkan p e mikiran 
d e struktif d e ng an me ng aktifkan 
rang sang an d e ria. Rang sang an o le h d e ria  
se p e rti p e ng lihatan, se ntuhan, b au, rasa d an p e nd e ng aran d ap at me mb antu 
me ng alihkan fokus me re ka d arip ad a me mikirkan p e rkara yang  me nce tuskan 
ke b imb ang an.  
 
Tamb ahan lag i, p ara re maja b ole h me ng ap likasikan te knik ke syukuran (g ratitud e ) d alam 
ke hid up an se harian. Ele me n ke syukuran d ap at me mb antu me ning katkan re silie nsi d an 
p e rasaan p ositif d alam d iri re maja. Te knik yang  b ole h d ig una p akai antaranya me nulis 
jurnal ke syukuran d an nota te rima kasih ke p ad a orang  yang  sig nifikan. De ng an 
me laksanakan aktiviti ini, re maja le b ih me ng harg ai ke hid up an me re ka d an sayang  akan 
d iri se nd iri.  
 
Se cara ke simp ulannya, d alam me ng uruskan risiko  ke s ke sihatan me ntal d an ting kah laku 
b unuh d iri d i se kolah d an IPT, se mua p ihak p e rlu me mainkan p e ranan. Isu ini b ukan lag i 
b o le h d id iamkan te tap i me me rlukan lang kah inte rve nsi yang  b e rsifat b e rse p ad u. Re maja 
p e rlu le b ih p roaktif d alam me njag a ke sihatan me ntal me re ka d e ng an me ng ap likasikan 
ke mahiran d aya tind ak yang  sihat d an p ositif.  




