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KemurunganKemurungan
KemurunganKemurungan ialahialah sejenissejenis penyakitpenyakit yang yang menyebabkanmenyebabkan
seseorangseseorang mengalamimengalami simptomsimptom--simptomsimptom sepertiseperti keletihankeletihan
dandan ketiadaanketiadaan tenagatenaga, , perasaanperasaan sedihsedih yang yang berpanjanganberpanjangan
dandan cepatcepat marahmarah sertaserta kehilangankehilangan minatminat dalamdalam aktivitiaktiviti
harianharian hiduphidup

KemurunganKemurungan adalahadalah suatusuatu istilahistilah perubatanperubatan terhadapterhadap
penyakitpenyakit, , ianyaianya bukanbukan bermaknabermakna suatusuatu petunjukpetunjuk kelemahankelemahan
karektorkarektor atauatau peribadiperibadi seseorangseseorang. . RamaiRamai yang yang menghidapmenghidap
penyakitpenyakit kemurungankemurungan iniini tidaktidak mendapatkanmendapatkan rawatanrawatan
keranakerana malumalu dandan beranggapanberanggapan bahawabahawa iaia akanakan hilanghilang
dengandengan sendirinyasendirinya..

Unit Kaunseling UniMAP



SimptomSimptom--simptomsimptom kemurungankemurungan
KesedihanKesedihan atauatau rasa rasa putusputus
asaasa
HilangHilang minatminat atauatau
keseronokankeseronokan dalamdalam aktivitiaktiviti
harianharian
HilangHilang seleraselera makanmakan
GangguanGangguan tidurtidur
Rasa Rasa resahresah, , gusargusar
KeletihanKeletihan sepanjangsepanjang masamasa
SukarSukar menumpukanmenumpukan
perhatian/mengingatperhatian/mengingat
KerapKerap memikirkanmemikirkan kematiankematian
SakitSakit kepala/badankepala/badan

MasalahMasalah pencernaanpencernaan
((sembelit/ciritsembelit/cirit--biritbirit))
PrestasiPrestasi seksualseksual menurunmenurun
ResahResah / / bimbangbimbang tanpatanpa
sebabsebab
MenyalahkanMenyalahkan diridiri / / orangorang
lainlain
KerapKerap menagismenagis / / marahmarah
MenjadiMenjadi terlaluterlalu sensitifsensitif
CemasCemas
TidakTidak prihatinprihatin dengandengan
persekitaranpersekitaran
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Punca Kemurungan
Ketidak seimbangan kimia (Neurotransmitter Serotonin) 
dalam otak
Baka keturunan : kemurungan juga berlaku kepada seseorang
yang mempunyai keluarga yang pernah menghidapinya.
Persekitaran : kemurungan juga kerapkali dicetuskan oleh
pelbagai peristiwa hidup dan kekurangan sokongan keluarga
dan sosial
Ubat-ubatan : Sesetengah jenis ubat darah tinggi boleh
mencetuskan episod kemurungan. Walau bagaimanapun, ia akan
beransur hilang apabila ubat tersebut diberhentikan.
Penyakit-penyakit lain: Sesetengah penyakit lain seperti
gangguan fungsi thyroid hypothyroidsm boleh menyebabkan
kemurungan
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Corak pemikiran : terdapat corak tertentu dalam
pemikiran yang boleh mencetuskan kemurungan. Ini
termasuklah bagaimana persepsi kita kepada diri
sendiri, kehidupan dan dunia keseluruhannya.
Stresor : Stresor (punca stress) juga berupaya
mencetuskan episod kemurungan sekiranya tidak
dikawal.
Peristiwa lain yang boleh mencetuskan
kemurungan termasuklah ; penyalahgunaan dadah
atau ketagihan arak, menghidap penyakit
serius/tiggal dengan orang yang menghidap penyakit
tersebut, kehilangan orang yang disayang, dan baru
melahirkan anak.
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PENINGKATAN FAKTOR PENINGKATAN FAKTOR 
RISIKO KEMURUNGANRISIKO KEMURUNGAN

FaktorFaktor risikorisiko adalahadalah keadaankeadaan atauatau tingkahlakutingkahlaku
yang yang berlakuberlaku sebelumsebelum tercetusnyatercetusnya kemurungankemurungan. . 
IaIa bolehboleh memberimemberi gambarangambaran kepadakepada kita kita 
golongangolongan yang yang berkemungkinanberkemungkinan bolehboleh
menghidapmenghidap kemurungankemurungan. . AntaraAntara faktorfaktor tersebuttersebut
ialahialah:  :  

PernahPernah mengalamimengalami kemurungankemurungan padapada masamasa yang yang 
lepaslepas
MempunyaiMempunyai ahliahli keluargakeluarga yang yang menghidapmenghidap
kemurungankemurungan
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MenghidapMenghidap penyakitpenyakit yang yang seriusserius dandan kronikkronik sepertiseperti
kencingkencing manismanis, , barahbarah atauatau kesakitankesakitan yang yang 
berpanjanganberpanjangan
MenghadapiMenghadapi masalahmasalah rumahtanggarumahtangga
PenyalahgunaanPenyalahgunaan dadahdadah dandan arakarak..
PengambilanPengambilan ubatubat--ubatanubatan tertentutertentu
MengahadapiMengahadapi stressor stressor atauatau masalahmasalah sosialsosial
PernahPernah mengalamimengalami penderaanpenderaan semasasemasa kecilkecil
MenghidapMenghidap penyakitpenyakit tertentutertentu sepertiseperti thyroidthyroid
MempunyaiMempunyai kecenderungankecenderungan ‘‘sentiasasentiasa bimbangbimbang’’
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MengalamiMengalami masalahmasalah dalamdalam
pemakananpemakanan sepertiseperti anoreksiaanoreksia
atauatau bulimiabulimia
PerasaanPerasaan sedihsedih sewaktusewaktu dalamdalam
pantangpantang
PenggunaanPenggunaan sesetengahsesetengah jenisjenis
ubatubat kontraseptifkontraseptif
MengalamiMengalami masalahmasalah gangguangangguan
emosiemosi yang yang seriusserius semasasemasa
kitarankitaran haidhaid
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RAWATAN KEMURUNGANRAWATAN KEMURUNGAN
RawatanRawatan kemurungankemurungan biasanyabiasanya
termasuklahtermasuklah gabungangabungan antaraantara ubatubat--ubatanubatan
dandan kaunselingkaunseling profesionalprofesional. Diagnosis, . Diagnosis, 
pengurusanpengurusan perawatanperawatan, , ubatubat--ubatanubatan dandan
kaunselingkaunseling bolehboleh diberikandiberikan oleholeh ahliahli--ahliahli
profesionalprofesional berikutberikut::

DoktorDoktor
PakarPakar--pakarpakar perubatanperubatan keluargakeluarga
PakarPakar psikitripsikitri
PakarPakar psikologipsikologi
KaunselorKaunselor
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MENGELAK KEMURUNGAN
Belajar menjadi tenang dan bersabar
Jangan terlalu high expectation sehingga sukar
dicapai
Merancang tugas agar lebih teratur
Banyakkan aktiviti kemasyarakatan
Setiap keputusan berat harus dibincangkan dengan
pihak kedua dan melihatnya secara objektif
Tingkatkan keyakinan diri;sertai kursus-kursus
motivasi
Berusaha membantu diri sendiri
Jangan menyalahkan diri atas sesuatu kegagalan
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““ YaYa Allah, Allah, akuaku berlindungberlindung kepadakepada--Mu Mu 
daripadadaripada sifatsifat sedihsedih dandan dukacitadukacita. . AkuAku

berlindungberlindung kepadakepada--Mu Mu YaYa Allah, Allah, daridari sifatsifat
lemahlemah dandan malasmalas. Dan . Dan akuaku berlindungberlindung kepadakepada--
Mu Mu YaYa Allah, Allah, daridari sifatsifat penakutpenakut dandan bakhilbakhil. . 
Dan Dan akuaku berlindungberlindung kepadakepada--Mu Mu YaYa Allah Allah 

daripadadaripada bebanbeban hutanghutang dandan takanantakanan perasaanperasaan
((oleholeh orangorang lain)lain)””
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Semoga apa yang dipaparkan
akan menambah pengetahuan

kita bersama…
Selamat Membaca!

Rujukan; “ Panduan Kesihatan Wanita” PTS Millenia Sdn.Bhd
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