
TRAUMA AT KAWALAN

Ang trauma at kawalan ay maaaring maging sanhi 
ng mahalagang pagkabalisa at mga problema sa 
kalusugan
Ang matatanda ay maaaring lubos na maapektuhan ng kamakailang 
trauma gaya ng biglaang pagkawala ng minamahal sa buhay dahil sa 
COVID-19, o dahil sa trauma na nangyari noon sa kanilang buhay, kahit 
na noong bata pa. 

Ang pagpasok sa isang pasilidad sa pangangalaga ng matatanda, at ang 
mismong pagtanda, ay maaari ring maging dahilan ng dalamhati at 
kawalan. Maaaring may kinalaman ito sa pagkawala ng kanilang tahanan,  
mga tao na kanilang pinagmamalasakitan, kanilang pagiging malaya o 
kakayahang kumilos. 

Ano ang magagawa ko upang makatulong? 
Sinuman ay maaaring tumulong sa isang tao na dumaranas ng trauma, 
kawalan o dalamhati sa pamamagitan ng pag-aalay ng ginhawa at 
suporta. Maaari mo rin siyang tulungang kumuha ng propesyonal na 
tulong at paggamot na kailangan niya. 

Tulungan ang tao na madamang siya ay ligtas, at lagi siyang tratuhin 
nang may paggalang

•	 Tandaan na ang mga pagbabago sa pag-aasal ng isang tao, gaya 
ng pagiging agresibo o pagtangging gawin ang isang bagay, ay 
maaaring kaugnay ng trauma, kawalan at dalamhati.

•	 Tanungin siya “Kumusta po kayo ngayon?” o, kung siya ay tila balisa, 
inis o malungkot, itanong kung ano ang ikinababahala niya. 

•	 Kung kailangan mong gumawa ng isang bagay, ipaliwanag bago mo 
gawin ito, at tiyaking naunawaan niya kung ano ang iyong gagawin.

•	 Humingi ng pahintulot bago ka gumawa ng isang bagay.

Iwasang magpaalala ng mga nakakasakit-damdaming trauma 

•	 Unawain na ang normal, pang-araw-araw na mga bagay ay 
maaaring magpaalala sa tao ng kanyang kawalan at trauma.  
Halimbawa, ang paghipo habang naliligo ay maaaring magpaalala sa 
kanila ng sekswal na pag-atake o ang isang programa sa telebisyon 
ay maaaring magpaalala sa kanila ng kanilang karanasan sa digmaan.

•	 Kung ang tao ay balisa o galit, o ayaw makipagtulungan, itanong 
kung gusto niyang ihinto mo ang iyong ginagawa, o gawin ito sa 
ibang paraan.

•	 Kung maaari, isulat kung ano ang nakakabalisa sa tao sa kaniyang 
plano ng pangangalaga (care plan) o sabihin ito sa isang superbisor. 

“Marami na akong 
pinagdaanan sa aking 
buhay, ngunit ang pag-
iwan sa aking tahanan 
at lahat ng mga alaala 
na kasama ang aking 
partner na si Henry ang 
pinakamalungkot. Kung 
minsan ay hindi ko na 
alam ang aking gagawin at 
ako ay nalulungkot. Halos 
isang taon na ako rito pero 
hinahanap-hanap ko pa rin 
ang aking tahanan at ang 
aking buhay na kasama si 
Henry.”

Trauma, kawalan at dalamhati sa 
matatanda: Ano ang kailangan kong 
gawin?

IMPORMASYON PARA SA MGA NAGTATRABAHO SA PANGANGALAGA NG MATANDA 

Filipino



Tandaang pangalagaan ang iyong sarili 
Ang pangangalaga sa isang tao na may trauma ay maaaring umapekto sa iyo sa paglipas ng panahon. Kung 
mahirap ang isang araw para sa iyo, o ikaw ay nababahala sa isang karanasan sa isang tao na inaalagaan mo, 
makipag-usap sa isang pinagtitiwalaang kasamahan o superbisor.  

Pagkuha ng tulong para sa mga residente na naapektuhan ng trauma, kawalan at 
dalamhati 
Hindi pa huli para makakuha ng tulong ang isang tao. Maaaring makatulong ang pagpapayo at gamot. 
Pagbabago sa pag-uugali ng isang tao, komunikasyon o nararamdaman ay maaaring mga senyales na may 
hindi tama. Mahalagang makipag-usap sa iyong tagapamahala, GP o doktor ng matatanda (geriatrician) na 
kawani kung napupuna mo na ang tao na inaalagaan mo ay madalas na nababalisa, nang mahigit sa isa o 
dalawang linggo makaraan ang kamakailang trauma. 

“Napakahirap na hindi 
ko maaaring makita 
ang aking pamilya sa 
panahon ng lockdown. 
Nagpaalala ito sa akin 
noong ako ay bata pa sa 
panahon ng Ikalawang 
Digmaang Pandaigdig 
– nagtatago kami at 
hindi kami makalabas. 
Siniguro nilang regular 
kong matatawagan sa 
telepono ang aking 
pamilya. Nagawa nitong 
mas mabuti ang lahat.”

Mga makakatulong na mapagkukunan (resources) at mga sebisyo

Australian Centre for Grief and 
Bereavement (Sentro sa Australya para sa 
Dalamahati at Pangungulila)  
www.aged.grief.org.au 

Healing Foundation (Saligan ng Paglulunas) 
www.healingfoundation.org.au

LGBTIQ+ Health Australia (Kalusugan ng 
mga LGBTIQ+ sa Australya)  
www.lgbtiqhealth.org.au

Alliance for Forgotten Australians (Alyansa 
para sa nalimutang Australyano)  
www.forgottenaustralians.org.au

Care Leavers Australasia (Mga Taong 
Namalagi sa Pasilidad ng Pangangalaga 
Australasia) 
www.clan.org.au

Kung ang tao ay balisa, tulungan siyang kumalma 

•	 Magsalita ka sa kalmadong boses.

•	 Panatagin ang kanyang loob na siya ay ligtas, at naroon ka 
upang siya ay tulungan.

•	 Sabihan silang huminga nang malalim at dahan-dahan.

Tulungan ang tao na manatiling nakikipag-ugnayan sa iba

•	 Tulungan ang tao na inaalagaan mo na tumelepono, mag-
FaceTime o Skype sa kapamilya o mga kaibigan kung hindi 
maaari ang regular na mga pagbisita.

•	 Hikayatin silang dumalo sa mga panggrupong aktibidad at 
mga iskursyon, kung mayroon ng mga ito.

Maging may-kaalaman 

•	 Kung magagawa mo, basahin ang plano ng pangangalaga 
ng isang tao bago mo siya tulungan, lalo na kung ito ang 
unang pagkakataon na tutulungan mo siya.

Para sa karagdagang mapagkukunan at impormasyon, bumisita sa  
www.phoenixaustralia.org/aged-care


