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KEMURUNGAN DALAM KALANGAN RAKYAT MALAYSIA
ABSTRAKS
Objektif kajian ini adalah untuk menghubungkaitkan kemurungan dengan falsafah, Falsafah Pendidikan Negara dan Rukun Negara, mengenalpastikan faktor-faktor yang menyebabkan kemurungan dalam kalangan rakyat Malaysia, membincangkan kesan kemurungan kepada individu, keluarga, masyarakat dan negara serta mencadangkan langkah-langkah yang dapat mengatasi kemurungan dalam kalangan rakyat Malaysia. Dapatan kajian ini menunjukkan falsafah yang dapat membentuk etika seseorang, Falsafah Pendidikan Negara juga mampu membentuk modal insan yang menguasai pelbagai aspek dan penghayatan Rukun Negara  dapat mencegah masalah kemurungan kepada individu. Faktor yang menyebabkan kemurungan dalam kalangan rakyat Malaysia ialah masalah keluarga, sikap negatif diri sendiri, stres, tahap ekonomi yang rendah, dan masalah peribadi. Kesan kemurungan kepada individu ialah mengalami tekanan yang tinggi, kesihatan mental dan fizikal terjejas dan penyakit tekanan darah tinggi. Kesan kemurungan kepada keluarga pula ialah menjejaskan hubungan antara keluarga dan mengalami tekanan daripada sumber kewangan.  Selain itu, kesan kepada masyarakat ialah menjejaskan produktiviti manakala kesan kepada negara ialah ekonomi negara terjejas dan masalah sosial akan meningkat. Cara untuk menangani isu kemurungan ialah pihak ibu bapa, pihak sekolah dan pihak kerajaan perlu memainkan peranan mereka, bersenam dan mempunyai hubungan yang rapat dengan kawan-kawan dan pihak keluarga. Kesimpulannya, pelbagai pihak perlu memberi kerjasama untuk menangani isu kemurungan dalam kalangan rakyat Malaysia. Selain itu, tanggapan yang salah juga perlu dihapuskan.




1.0 PENGENALAN

Isu-isu yang berkaitan dengan kes kemurungan kerap dibincangkan dalam surat khabar dan televisyen. Menurut Suraya Roslan, Kajian Kesihatan dan Morbiditi Nasional 2019 menunjukkan bahawa hampir sebilangan besar rakyat Malaysia menderita kemurungan, sementara kajian yang dilakukan mengenai tingkah laku bunuh diri di kalangan remaja berusia antara 13 hingga 17 tahun menunjukkan bahawa kejadian pemikiran bunuh diri meningkat 10% berbanding dengan 7.9% pada tahun 2012. Hal ini menunjukkan kes kemurungan menjadi semakin serius dalam kalangan rakyat Malaysia.  
Kurang keyakinan diri dan susah untuk berkomunikasi merupakan simptom kemurungan. (Unknown, 2016). Kemurungan bukan sekadar sedih dan mudah cemas sahaja, malahan kemurungan merupakan penyakit mental yang serius sehingga boleh menyebabkan kesusuhan dalam kehidupan harian mereka. Kemurungan dapat mempengaruhi pemikiran dan tingkah laku seseorang. Jika penyakit ini tidak dirawat dengan segera, maka pesakit kemurungan akan bunuh diri. 
Menurut Kamus Dewan Edisi Keempat, kemurungan merupakan keadaan murung. Definisi murung ialah keadaan apabila seseorang mengalami rasa kecewa dan putus asa yang diiringi dengan gejala seperti sukar tidur, lembap berfikir, dan rasa bersalah yang keterlaluan yang tidak setimpal dengan kesalahan yang dilakukan. (Kamus Dewan Edisi Keempat, 2005).
Menurut kajian yang dijalankan oleh Klai, M. E., & Bahrin, F. K. (2020) telah menunjukkan majoriti guru mempunyai kesedaran tentang kemurungan. Kajian daripada Gan, G. G., & Yuen Ling, H. (2019) telah menunjukkan kualiti kehidupan perubatan pelajar dipengaruhi dan kemurungan. Oleh itu, timbul minat penyelidik untuk mengkaji kemurungan dalam kalangan rakyat Malaysia.

2.0 PERBINCANGAN KEMURUNGAN DALAM KALANGAN RAKYTA MALAYSIA

2.1 HUBUNGKAIT KEMURUNGAN DENGAN FALSAFAH

Falsafah bermaksud pengetahuan dan penyelidikan tentang sebab-sebab kewujudan sesuatu ataupun tentang kebenaran dan erti wujudnya sesuatu. (Kamus Dewan Edisi Keempat, 2005). Menurut XIFU NASER, praktikal falsafah dapat membentuk insan yang seimbang dalam tubuh, emosi, semangat dan kecerdasan. Oleh itu, pendidikan falsafah dapat membangun modal insan yang beretika. Dengan ini, masalah kemurungan dapat diatasi dalam kalangan rakyat Malaysia. Hal ini sedemikian kerana seseorang yang beretika mampu membina keperibadian yang baik sedangkan mereka mempunyai jiwa dan perasaan yang tenang. 
2.2 HUBUNGKAIT KEMURUNGAN DENGAN FPN

Falsafah Pendidikan Malaysia berusaha untuk melahirkan insan yang seimbang dan harmonis dari segi intelek, rohani, emosi dan jasmani. Pihak kerajaan Malaysia telah melakukan pelbagai usaha bagi meningkatkan kualiti pendidikan di Malaysia supaya dapat membangunkan intelek, rohani, emosi dan jasmani di dalam kalangan rakyat Malaysia. Oleh itu, apabila seluruh rakyat Malaysia telah diberi pengajaran dan berjaya menguasai diri daripada pelbagai aspek, maka masalah kemurungan dalam kalangan Malaysia dapat diatasi.
2.3 HUBUNGKAIT KEMURUNGAN DENGAN RUKUN NEGARA

Terdapat lima prinsip dalam Rukun Negara. Jika raykat Malaysia menghayati Rukun Negara, maka jati diri rakyat Malaysia dapat dikukuh. Hal ini dapat mengelakkan rakyat Malaysia terlibat dalam gejala sosial. Apabila gejala sosial di Malaysia diatasi, maka masalah kemurungan juga dapat dikawal. Hal ini sedemikian kerana gejala sosial juga merupakan salah satu faktor yang menyebabkan masalah kemurungan dalam kalangan rakyat Malaysia.
3.0 PUNCA KEMURUNGAN DALAM KALANGAN RAKYAT MALAYSIA
Antara punca kemurungan ialah masalah keluarga. Keluarga boleh dikatakan memainkan peranan yang penting dalam membentuk modal insan yang seimbang. Walaubagaimanapun, pada zaman materialistik ini, pihak ibu bapa adalah sibuk untuk mencari sumber kewangan dan membuat urusan mereka seharian. Hal ini telah menyebabkan ibu bapa kurang mengambil berat kepada perkembangan anak-anak mereka. Secara tidak langsung, masalah keluarga akan berlaku. Hal ini sedemikian kerana persefahaman dan hubungan yang erat antara keluarga tidak dapat diwujudkan. Oleh itu, pergaduhan dan pertelingkahan antara keluarga kerap berlaku. Individu yang mengalami masalah keluarga tidak dapat meluahkan perasaan mereka kepada sesiapa. (Unknown, 2016). Hal ini menyebabkan mereka simpan perasaan dalam hati sendiri. Kemudian, jiwa mereka tidak dapat ditenang dan seterusnya membawa kepada masalah kemurungan.
Selain itu, sikap negatif dalam diri sendiri juga merupakan punca kemurungan. Rakyat Malaysia yang mempunyai keyakinan yang rendah dan mudah berputus asa mempunyai peluang yang tinggi untuk mengalami kemurungan. Pesakit yang mengalami kemurungan sering menyalahkan diri atas sesuatu kejadian tanpa mengira kejadian positif atau negatif. Mereka tidak percaya bahawa mereka dapat mempengaruhi sesuatu atau mencapai tujuan. Hal ini sedemikian kerana keadaan fizikal dan emosi mereka telah menyebabkan mereka sentiasa memandangkan sesuatu perkara secara negatif. Sebagai contoh, mereka sentiasa menganggap mereka tidak disukai oleh orang ramai. Hal ini telah menyebabkan mereka mengasingkan diri daripada komuniti dan lebih suka berseorangan. Dalam masa yang panjang, keadaan ini akan mendorong perkembangan kemurungan kepada seseorang.
Selain daripada masalah keluarga dan sikap negatif diri sendiri, terdapat banyak punca yang menyebabkan seseorang mengalami kemurungan. Sebagai contoh, stres, tahap ekonomi yang rendah, dan masalah peribadi merupakan akibat masalah kemurungan.
4.0 KESAN KEMURUNGAN DALAM KALANGAN RAKYAT MALAYSIA
4.1 KESAN KEPADA INDIVIDU
Masalah kemurungan berkemungkinan untuk mengalami tekanan yang tinggi. Kesihatan mental dan fizikal akan terjejas akibat tekanan yang dialami. Secara tidak langusng, keadaan ini menyebabkan emosi yang tidak stabil dan kekurangan perhatian terhadap sesuatu. Tekanan yang berlebihan ini juga mempu menyebabkan pelbagai penyakit seperti tekanan darah tinggi. 
4.2 KESAN KEPADA KELUARGA
Bukan sesuatu perkara yang senang untuk menjaga pesakit kemurungan. Kemurungan dapat menjejaskan hubungan antara keluarga. Hal ini sedemikian kerana pesakit yang mengalami kemurungan akan mencederakan keluarga sedangkan mereka tidak dapat mengawal tingkah laku mereka. Selain itu, kos yang tinggi diperlukan untuk merawat pihak keluarga yang mengalami kemurungan. Oleh itu, keluarga mungkin mengalami tekanan daripada sumber kewangan.  
4.3 KESAN KEPADA MASYARAKAT
Masalah kemurungan dapat menjejaskan produktiviti. Hal ini semikian kerana orang yang mengalami kemurungan mudah letih dan mudah hilang tenaga. Mereka juga kurang fokus kepada kerja sendiri. Oleh itu, kemurungan dapat membawa kerugian kepada masyarakat.
4.4 KESAN KEPADA NEGARA
Jika kebanyakkan rakyat Malaysia mengalami kemurungan, maka masyarakat akan mengalami kerugian yang besar. Sebagai contoh, ekonomi negara akan terjejas dan masalah sosial akan meningkat. Hal ini secara tidak langsung akan menjejaskan kestabilan negara dan kedaulatan negara. Suasana aman dan harmoni sesebuah negara tidak dapat lagi terjamin. 
5.0 CARA MENANGANI KEMURUNGAN DALAM KALANGAN MASYARAKAT
Pihak ibu bapa mempunyai peranan yang penting untuk menangani kemurungan. Ibu bapa perlu mengetahui tanggungjawab mereka sebagai seorang ibu bapa. Ibu bapa perlu mengambil perhatian dalam perkembangan anak-anak mereka. Ibu bapa juga perlu mendengar pendapat daripada anak-anak mereka. Hal ini bukan sahaja menunjukkan prihatin ibu bapa kepada anak-anak sahaja, maka juga dapat membentuk keyakinan anak-anaknya. Sekiranya masalah kemurungan dapat diatasi sejak dari kecil, maka dapat melahirkan modal insan atau rakyat Malaysia yang seimbang dari pelbagai aspek.
Pihak sekolah juga perlu memastikan pelajar diberi Pendidikan Moral dan Pendidikan Agama. Hal ini sedemikian kerana Pendidikan Moral dan Agama dapat membina jati diri yang kukuh dalam kalangan pelajar. Oleh itu, mereka tidak mudah dialami kemurungan. Selain itu, pelbagai ceramah dan seminar yang berkaitan dengan kemurungan boleh diberikan kepada pelajar-pelajar supaya mereka memahami kesan daripada kemurungan dan langkah untuk mengatasi sekirannya mereka mengalami kemurungan. 
Pihak kerajaan juga boleh mengadakan pelbagai aktiviti bagi mencegah kemurungan dalam kalangan rakyat Malaysia. Program kesedaran dapat dilaksanakan supaya dapat mengesan modal insan yang mengalami kemurungan pada peringkat awal. Program kesedaran juga dapat memberi pengajaran kepada masyarakat tentang cara-cara untuk mengatasi masalah kemurungan. Oleh itu, masyarakat dapat mengambil tindakan yang betul dalam menangani masalah kemurungan.
Rakyat Malaysia juga perlu bersenam secara kerap. Bersenam dapat mengurangkan tekanan seseorang. Oleh itu, masalah kemurungan dapat diatasi. Seterusnya, rakyat Malaysia juga perlu memastikan mempunyai hubungan yang rapat dengan kawan-kawan dan pihak keluarga. Berkomunikasi dengan orang lain merupakan salah satu cara untuk mengatasi masalah kemurungan. 
6.0 KESIMPULAN
Kemurungan merupakan isu yang serius di Malaysia. Individu yang mengalami masalah kemurungan akan mengalami perubahan daripada cara pemikiran dan tingkah laku. Kekurangan norepinefrin dan dopamin itu akan menyebabkan mood rendah, kekurangan tenaga dan motivasi, pemikiran lambat, dan kemampuan belajar yang rendah. Oleh itu, sekiranya seseorang mendapati sendirinya mempunyai keadaan yang dinyatakan, dia perlu menerima rawatan supaya kemurungan dapat diatasi pada peringkat awal.
Pelbagai pihak juga perlu bekerjasama untuk mengatasi masalah kemurungan dalam kalangan rakyat Malaysia. Ibu bapa, kawan-kawan dan guru-guru boleh menghulurkan bantuan kepada sesiapa yang mengalami masalah kemurungan. Hal ini sedemikian kerana insan yang mengalami masalah kemurungan dapat mengetahui bahawa mereka adalah disayangi dan diperlukan. 
Sebagai seorang yang mengalami kemurungan juga tidak boleh sentiasa berfikir secara negatif dan menolak bantuan daripada orang lain. Walaupun pemikiran sentiasa diganggu sebab kemurungan, tetapi kita perlu mengetahui bahawa masih ada orang yang ingin membantu kita. Oleh itu, apabila terdapat orang ingin berkomunikasi dengan kita, kita perlu memberi tindak balas yang positif kepada mereka. Hal ini sedemikian kerana tindak balas yang positif ini dapat menyenang hati orang lain.
Tanggapan yang salah daripada masyarakat seperti kemurungan tidak dapat dirawat dan orang yang mengalami masalah kemurungan tidak dapat melakukan kerja dengan normal perlu dihapuskan. Jika kita dapat bebas daripada prasangka terhadap pesakit yang mengalami kemurungan, maka mereka memiliki lebih banyak harapan untuk sembuh. Kita perlu tahu bahawa tiada orang mahu tidak diterima oleh masyarakat, oleh itu memberi pesakit kemurungan bantuan dapat mendorong mereka sembuh daripada kemurungan.
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