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Kemurungan dalam kalangan rakyat Malaysia

Abstrak
Penulisan ini adalah bertujuan untuk menyedarkan rakyat Malaysia bahawa kemurungan adalah perkara yang serius. Rakyat Malaysia kebanyakannya kurang pengetahuan tentang kemurungan. Kemurungan adalah penyakit mental yang menyebabkan perasaan seseorang menurun. Kemurungan boleh berlaku pada siapa-siapa sahaja tidak kira kanak-kanak, remaja mahupun dewasa. Hampir setengah juta penduduk di negara ini mengalami kemurungan berdasarkan statistik Kajian Kesihatan dan Morbiditi Kebangsaan (NHMS) yang dijalankan pada 2019. Statistik telah menyatakan bahawa sebanyak 2.3 peratus rakyat Malaysia yang berusia 16 tahun ke atas telah mengalami kesihatan mental. (Suraya Roslan, 2020).
Pendahuluan
Kadar peningkatan rakyat Malaysia yang menghadapi kemurungan semakin hari semakin meningkat. Ada yang menyembunyikan penyakit mereka daripada orang ramai, ada pula yang mengaku mereka menghadapi penyakit kemurungan ini dan ada juga yang berpura-pura mempunyai kemurungan kerana mereka menganggap bahawa kemurungan itu adalah satu trend, jadi mereka juga mahu menjadi murung hanya untuk nampak hebat. Ini kerana, banyak yang boleh kita lihat di media sosial dan internet yang menunjukkan bahawa terlalu ramai orang yang mengalami murung membuatkan segelintir individu ingin merasakan diri mereka juga adalah sama. Ramai juga rakyat Malaysia yang sering mengdiagnosiskan diri mereka sendiri tanpa adanya preskripsi daripada doktor pakar. Dengan hanya melihat di laman sesawang mengenai simptom-simptom kemurungan dan apabila mereka dapati mereka mengalami sebahagian daripada simptom tersebut, mereka mendiagnosiskan diri mereka sendiri tanpa adanya kata-kata dari doktor pakar bahawa mereka mengalami kemurungan. 
Perbincangan isu utama yang dikaitkan dengan falsafah, FPN dan Rukun Negara
Kemurungan dalam kalangan rakyat Malaysia berdasarkan Falsafah Pendidikan Negara adalah negara kita sedang berusaha untuk ke arah yang menjaga kestabilan kesihatan mental untuk melahirkan individu yang lebih berkualiti dari segi rohani, emosi dan jasmani. Penjagaan kesihatan mental adalah sama penting dengan menjaga kesihatan fizikal. Ini kerana terdapat banyak masalah yang bakal terjadi sekiranya kesihatan mental seseorang itu tidak dijaga dengan baik. Jadi di sini, ingin saya kupaskan lebih mendalam tentang kemurungan dalam kalangan rakyat Malaysia. 
Punca
Lazimnya, punca spesifik kepada masalah kemurungan masih lagi tidak dijumpai. Terdapat beberapa punca mengapa terjadinya kemurungan kepada seseorang individu. Yang pertama, secara keturunan ataupun generasi. Seseorang itu lebih cenderung untuk menjadi murung sekiranya ada antara keluarga atau saudara mereka yang mengalami kemurungan. Namun begitu, jika seseorang individu tidak mempunyai latar belakang keluarga yang mengalami kemurungan, tidak bermakna mereka tidak akan dapat masalah tersebut. Punca yang kedua adalah stress. Rasa stress, terbeban ataupun hilang orang yang disayangi adalah salah satu punca mengapa seseorang itu mengalami kemurungan. Perubahan dalam keseimbangan hormon badan seseorang individu memainkan peranan yang penting dalam mencetuskan kemurungan. Punca seseorang itu mengalami kemurungan yang ketiga adalah trauma. Akibat trauma, tertekan dengan kehidupan mampu membuatkan seseorang individu tersebut mengalami kemurungan. Mereka yang pernah mengalami peristiwa hidup yang memberi impak yang besar pada zaman kanak-kanak mereka seperti penderaan fizikal dan mental atau kehilangan ibu bapa mereka sewaktu kecil didapati mempunyai risiko yang lebih tinggi. (Firdaus Abdul Gani, 2019). Bagi wanita yang pernah merasa tertekan dengan hal-hal mahupun isu-isu lain, kehamilan boleh menjadi salah satu punca yang akan menyebabkan kemurungan. Sebagai contoh, jika wanita itu mengalami mabuk hamil, ianya boleh mengganggu emosi mereka. Perkara ini akan membuatkan mereka terjerumus ke dalam kemurungan.
Kesan kepada individu, keluarga, masyarakat dan negara
Kemurungan yang tidak ditangani dari awal dengan betul dapat menyebabkan pelbagai jenis penyakit lain dan boleh memberi kesan yang buruk kepada tubuh badan kita. Kesan kepada seseorang individu yang pertama adalah insomnia. Insomnia adalah masalah seseorang itu untuk tidur pada waktu malam. Insomnia berlaku apabila seseorang itu terlalu stress dan mengambil masa yang lama memikirkan tentang masalah yang sedang dihadapinya. Selain itu, kesan kepada individu yang kedua adalah mengalami emosi tidak stabil. Sentiasa berada dalam keadaan kemurungan, boleh membuatkan seseorang individu mengalami emosi yang tidak stabil. Kesan kepada keluarga adalah hubungan antara keluarga itu menjadi tegang. Pakar Psikoterapi dan Kaunseling (Kemurungan dan Kebimbangan) Access Counselling Services, Dr Meriam Omar Din berkata bahawa kebanyakan masalah-masalah mental terutamanya kemurungan adalah berasal daripada rumah. (Nur Irfana Nasreen Anvardeen, 2019). Kebanyakan keluarga di luar sana yang tidak mahu menerima hakikat bahawa anak mereka mempunyai kemurungan. Antara sebab yang sering didengari adalah mereka malu mempunyai anak yang mempunyai masalah mental. Kesan kemurungan kepada masyarakat boleh membuatkan sesebuah masyarakat itu kelam kabut. Terdapat banyak lagi orang di luar sana yang masih tidak mengetahui bahawa kemurungan adalah suatu masalah mental dan sepatutnya kita perlu mencari doktor dan bukannya mencari ustaz-ustaz. Kesan kemurungan kepada negara adalah orang luar ataupun pelancong akan memandang rendah kepada negara kita. Mereka akan menganggap bahawa negara kita tidak mampu menyelesaikan masalah yang mengganggu rakyatnya. Ini boleh menyebabkan kurangnya pelancong datang ke Malaysia.  
Cadangan cara menangani isu
Untuk pendekatan yang lebih serius, jika seseorang itu merasakan bahawa dia mempunyai simptom-simptom mengalami kemurungan, hendaklah dia segera berjumpa dengan doktor pakar psikiatri atau doktor pakar psikologi untuk mendapatkan khidmat terapi. Menurut satu penyelidikan, 82% daripada pesakit kemurungan yang datang mendapat untuk mendapatkan rawatan daripada pengamal perubatan pada awalnya tidak mengetahui bahawa mereka sebenarnya sedang mengalami gejala kemurungan. (Ino Medik, 2017). Cadangan yang lain bagi seseorang individu itu untuk mengatasi kemurungan adalah dengan melakukan senaman. Pakar psikologi yang mengkaji bagaimana aktiviti fizikal dapat mengurangkan kemurungan dan tekanan menyarankan bahawa berjoging selama 10 minit adalah sebagus melakukan senaman fizikal selama 45 minit. (Asyikin, 2019). Selain itu, seseorang itu boleh mula untuk menulis jurnal. Menulis jurnal ialah sebahagian daripada rawatan anda. Ia boleh memperbaiki mood dengan membenarkan dan untuk meluahkan kesakitan, kemarahan, ketakutan atau emosi lain. (Shahrul Izwan, 2019). Cadangan yang ketiga untuk menangani isu kemurungan adalah untuk sentiasa berfikiran positif. Seseorang yang mengalami kemurungan selalunya sentiasa berfikiran negatif dan perasaan tidak mempcayai diri sendiri. Praktis yang boleh dilakukan oleh seseorang itu adalah dengan bercakap dihadapan cermin dan mengucapkan kata kata yang positif kepada diri sendiri. 
Kesimpulan
Secara kesimpulannya, kita sebagai rakyat Malaysia hendaklah menjaga dan mementingkan kesihatan mental bukan sahaja kesihatan fizikal. Seringkali kita lihat rakyat Malaysia masih lagi tidak mampu dalam mengutamakan kesihatan mental mereka. Perasaan dan emosi juga perlu kita kawal. Sekiranya kita penat dengan sesuatu kerja, belajar untuk berehat dan bukannya berhenti. Jangan mudah putus asa dan sentiasa percaya bahawa ada harapan untuk kita sembuh dari mengalami kemurungan. Kemurungan sewajarnya diambil kira dengan lebih serius lagi. Ianya bukan suatu bahan jenaka yang boleh dibawa main. 
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