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Apa itu Terapi Kognitif Tingkah
Laku/Cognitive Behavioural
Therapy (CBT)?

Dr. Rozanizam Zakaria

Sebelum itu, lebih baik jika para pembaca memahami terlebih
dahulu tentang Cognitive Behavioural Therapy (CBT). CBT adalah
salah satu bentuk terapi yang diberikan kepada mereka yang
mengalami masalah berkaitan dengan psikologi seperti kemurungan
dan keresahan melampau (anxiety). CBT dilaksanakan dalam bentuk
terapi berkala berdasarkan tempoh tertentu dan dijalankan oleh
pakar psikologi klinikal atau doktor dalam bidang psikiatri. CBT
berasal daripada konsep teori kognitif kemurungan yang dipelopori
oleh pakar psikiatri bernama Aaron Beck.

Menurut teori ini, emosi kita ditentukan dan dipengaruhi oleh
bagaimana kita berfikir dan bagaimana kita bertindak. Fikiran, emosi
dan tingkah laku ialah tiga pemain dalam gelanggang jiwa kita. la
saling berkait antara satu sama lain. Perkara yang kita fikir akan
Mempengaruhi perkara yang kita rasa. Apa-apa yang kita rasa pula
akan mempengaruhi apa-apa yang kita buat. Apa-apa yang kita buat
Sudah tentu akan menentukan bentuk pemikiran kita. Begitulah
Kitaran inj berpusar saban hari.

g Sebagai contoh, jika kita melihat seorang pengemis mgmlr)ta
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kesihatan mental - pendekatan mencegah dengan memp;p, .
yang mempunyai pelbagai kemampuan dan

aing,
kemahjran Vi,
tekanan agar tidak terkesan dengan masal

Bay
ah menta| yang ,eb;'
serius. |

Saya doakan agar penulisan ini memberik

an manfaat kepad,
>€Mmuayang membaca, mengamalkan dan berko

ngsi.
Tahniah dan teruskan usaha anda.

Dr. Rozanizam Zakaria

Pakar Psikiatri dan Penolong Profesor
Jabatan Psikiatri, K

uliyah Perubatan UjaM
AJK Ikatan Pengamal Perubatan Muslim Malaysia
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Depresi - umpama seluruh
kekuatan jiwa raga direntap. Tiada
apa yang terlihat di depan kecuali
gelap. Setiap masa terasa lelah
dan tercungap-cungap.

Penat melawan dan berlari, mencuba untuk keluar
dan mencari diri yang dulu. Hingga asa hampir putus.

Ketika itu, hanya bertahan pilihan yang ada. Akhirnya,
aku memilih untuk berdamai. Melalui damai kutemui
penawar.

Saat menerimadamai, aku tidak perlukan pengiktirafan
ramai. Cukup diriku berjuang sehingga Dia takdirkan
semuanya selesai.

Ini kisah aku dan para pejuang depresi (dan lain-lain
diagnosis). Kami berkongsi kisah dan cara bagaimana
untuk sembuh dan akhirnya tumbuh.

Baca naskhah ini untuk belajar memahami, paling
tidak menumbuhkan empati dan ilmu sebagai perisai
diri pembaca.

Penulis buku ini terdiri daripada para pemandiri,
penjaga, doktor yang merawat dan doktor pakar
psikiatri. Terdapat tiga bahagian. Bahagian pertama

- merupakan perkongsian kisah-kisah realiti. Bahagian
kedua, tip untuk sembuh dan tumbuh. Bahagian
ketiga adalah segmen Mindful Tadabbur.
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