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r Menjaga Kesehatan Mental Siswa di DumuPendldlkun e

Di tengah padatnya kegiatan belajar, tugas, dan ujian, sering kali siswa mef03q_ G
stres atau terbebani. Namun, tahukah kamu bahwa kesehatan mental sdmd
pentingnya dengan kesehatan fisik? Keduanya saling berhubungun dan .‘
berpengaruh terhadap prestasi belajar. .

Kesehatan mental adalah kondisi ketika seseorang mampu  berpikir jefnih,-
mengendalikan emosi, dan berhubungan baik dengan orang lain. Bagi siswa,
kesehatan mental yang baik dapat membuat mereka lebih semangat belajar,
mudah berkonsentrasi, don mampu menghadapi tantangan di sekolah. '
Sayangnyg, tidak sedikit siswa yang mengalami tekanan. Misalnya karena nilai

yang tidak sesuai harapan, pergaulan yang tidak nyaman, atou bahkan karena
merasa Kkurang mendapat dukungan dari lingkungan sekitar. Jika hal ini
dibiarkan, bisa muncul gejala seperti mudah marah, sering sedih, sulit tidur,

atau kehilangan semangat belajar.

Para chli pendidikan menyarankan agar sekoloh dan keluarga bersama-sama
menjaga kesehatan mental siswa. Guru bisa menciptakan suasana belajar yang
menyenangkan dan memberi motivasi positif, sementara orang tua dapat
menjadi tempat bercerita tanpa menghakimi.

Selain itu, siswa juga bisa menjaga kesehatan mentalnya sendiri dengan cara
sederhana, seperti berdoa, berolahraga, cukup tidur, dan berbagi cerita dengan

teman yang dipercaya. Aktivitas positif seperti membaca, menulis, atau

mendengarkan musik juga dapat membantu mengurangi stres.

Py ___Menjdgu kesehatan mental bukan tanda kelemahan, melainkan bentuk

.:"":7.:_f<"._kepedul|an terhudup diri sendiri. Siswa yang bahagia dan tenang jiwanya akan
o ‘Ieblh muduh berprestum dan tumbuh menjadi pribadi yang kuat. - I



