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Ramai dalam kalangan 
individu dewasa kclihatan 
baik-baik saja. Mereka pergi 
bekerja, mengurus kelua rga 
dan menjalani rutin harian 
sepeni biasa. 

Namundisebalik itu. 
semakin ramai sebenarnya 
sedang kclctihan dan 
menanggung beban emosi 
berat dala1n diam yang 
berisiko menjejaskan 
kesihatan 1n ental. 

Menurut Pegawai 
Psikologi Kanan, Univcrsili 
Putra Malaysia (UPM), 
Siti Fatimah Abdul Ghani, 
fenomena ini dikenali 
sebagai kelerihan cmosi 
senyap, saru keadaan 
lesu upaya dalaman yang 
bcrlaku sccara pcrlahan dan 
bcrpanjangan. 

"Antara tanda awal yang 
sering dilaporkan ialah 
rasa letih walaupun selepas 
t idur atau berehat, mudah 
marah atau ccrsinggung 
dengan perkara kecil serta 
kehilangan minat terhadap 
akliviti yangsebelum in i 
memberi kegembi raan. 

'·Acta juga yang 
merasakan kekosongan 
emosi. kurang motivasi 
dan menjalani hari sekadar 
untuk memenuhi keperluan 
asas Lan pa rasa kepuasan,'' 
katanya. 

Belfau berkata, fenomena 
ini banyak berla ku dala m 
kalangan individu yang 
mem ikul pelbagai peranan 
serentak. 

''Tekanan kerja 
berpanjangan, konllik 
rumah tangga, beban 
kewangan, tanggungjawab 
menjaga anak a tau ibu bapa 
uz1.u serta keperluan untuk 
semiasa kelihatan kuat 
menjadi faktor penyumbang 
utama. 

"Dalam budaya 
masyarakat yang kurang 
n1enggalakkan luahan 
emosi, ramai memilih unluk 
mcmendam pcrasaan dan 
ecrus bcrtahan,'' katanya. 

Beliau berkata. keletihan 
emosi sen yap sering disalah 
ra fsir sebaga i sikap negati r, 
pema las atau peruba han 
personaliti sedangkan 
hakikatnya ia Lindak balas 
normal tubuh dan ntinda 
rerhadap tekanan yangtidak 
diurus denga n baik. 

"Apabila e1nosi dipendain 
terlalu la ma, s istem 
psikologi individu akan 
mula menunjukkan Landa 
keletihan sebagai isyarat 
perlindungan cliri. 

"Jika dibiarkan tanpa 
intervensi, keletiban e1nosi 
boleh n1emberi kesan lebLh 
serius. 

"lnclividu berisiko 
mengalami gangguan tidur, 
keresahan, kemurungan, 
keletihan tnelampau 
dan penunrnan kualiti 
hubungan interpersonal. 

FENOMENA keletihan emosi 
senyop berloku kepodo individu 
yang mempunyoi bonyok 
peronon. - Gombor hiason 
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Keletihan emosi sen4ap ancam produktiviti, fizikal dan mental 
"Dalam jangka panjang, 

ia juga boleh menjejaskan 
produktiviti kerja dan 
kesihatan fizikal," katanya. 

Justeru, katanya , 
perlu difahamj, menjaga 
kesihatan emosi bukan 
tandakelemahan sebaliknya 
satu bcntu k tanggungjawab 
terhadap diri sendiri dan 
orang sekeliling. 

"Langka h awal yang 
boleh dia mbil rermasuk 
mengenal pasti had diri, 
belajar 111engatakan tidak 
kepada tuntutan yang 
melampaui kemampuan 
serla men1beri ruang untuk 
berehal secara emosi bukan 
sckadar fizikal. 

"Sokongan sosial juga 
memainkan peranan 
pen ting jadi berbi nca ng 
dengan individu dipercayai 
sama ada ah Ii keluarga, 
raka n a tau kaunselor 

profesional kerana ini boleh 
membantu melegakan 
beban emosi terpendam ,'' 
l<atanya. 

Siti Fatimah bcrkara, 
kescdaran mcngcnai 
kclerihan emosi senyap 
perlt1 diperluaskan supaya 
individu tidak terus 
menderita dalatn diam. 

··seliap individu dewasa 
berhak berasa letih, 
bcrchat dan pulih tanpa 
rasa bersalah. Kesihatan 
emosl yang terjaga bukan 
sahaja memberi man raat 
kepada individu, malah 
menyumbang kepacla 
kcscjahtcraan kcluarga 
dan masyarakat secara 
keseluruhan," kalanya. 

Berikut tip dikongsikan 
Siti Fatimah dalam menangani 
fenomena ini: 

1. Pastikan rehat 
mencukupi ceruca111a rehac 
fizika l seperti t idur da n 
bangun awal serla biasakan 
tidur sekejap waktu tengah 
bari clalam tempoh 30 minit. 

2. Amalkan senaman 
ringan setiap hari atau 
mingguan secara rutin. 

3. Lakukan hobi yang 
mudah bagi membangkitkan 
emosi ba hagia dan seronok 

4. Lakukan teknik terapi 
a lam menerusi 'grounding' 
seperti berjala11 kaki 
tanpa alas atau atas Lanah, 
sentuhan a lam clan interaksi 
dengan alam. 

5. Bercuti sebencar bagi 
rehat sosia Ida n emosi. 

6. Berkongsi dengan 
keluarga atau tern an rapat 
bagi sokongan emosi. 

" Apabila emosi 
dipendam terlalu 
lama, sistem 
psikologi individu 
akan mula 
menunjukkan 
tanda keletihan 
sebagai is~arat 
perlindungan diri 
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