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 Abstract. Mental health is a major concern amid fast-paced and stressful modern 

life. A healthy lifestyle and exercise have been shown to play an important role 

in building optimal mental well-being and mental health. This article presents a 
comprehensive literature review of the relationship between healthy lifestyles, 

exercise, and the well-being of the mind. This study uses a qualitative approach 

through a comprehensive literature review as the main method. Literature 

reviews are used to use information from various sources such as scientific 

journals, books, and online articles that are relevant to the research topic. The 

triangulation approach is also used in data collection and analysis. The results of 

the analysis showed that regular exercise can improve mood, reduce stress, and 

improve overall psychological well-being. In addition, a healthy lifestyle, 

including a balanced diet, stress management, and social support, also plays an 

important role in maintaining mental health. Considering findings from related 

research and support from various sources, this article highlights the importance 
of paying attention to mental health through healthy lifestyle practices and 

exercise. 
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Abstrak. Kesehatan mental menjadi perhatian utama di tengah kehidupan 

modern yang serba cepat dan stres. Gaya hidup sehat dan olahraga telah terbukti 

berperan penting dalam membangun kesejahteraan pikiran dan kesehatan mental 

yang optimal. Artikel ini menyajikan tinjauan literatur yang komprehensif 

tentang hubungan antara gaya hidup sehat, olahraga, dan kesejahteraan pikiran. 
Studi ini menggunakan pendekatan kualitatif melalui tinjauan literatur yang 

komprehensif sebagai metode utama. Tinjauan literatur digunakan untuk 

menggunakan informasi dari berbagai sumber seperti jurnal ilmiah, buku, dan 

artikel online yang relevan dengan topik penelitian. Pendekatan triangulasi juga 

digunakan dalam pengumpulan dan analisis data. Hasil analisis menunjukkan 

bahwa olahraga teratur dapat meningkatkan mood, mengurangi stres, dan 

meningkatkan kesejahteraan psikologis secara keseluruhan. Selain itu, gaya 

hidup sehat, termasuk pola makan seimbang, manajemen stres, dan dukungan 

sosial, juga berperan penting dalam menjaga kesehatan mental. Dengan 

mempertimbangkan temuan dari penelitian terkait dan dukungan dari berbagai 

sumber, artikel ini menyoroti pentingnya memperhatikan kesehatan mental 

melalui praktik gaya hidup sehat dan olahraga. 
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PENDAHULUAN  

Kesejahteraan mental dan fisik merupakan dua komponen penting yang saling terkait 

dalam menentukan kualitas hidup seseorang. Dalam beberapa dekade terakhir, perhatian 

terhadap kesehatan mental telah meningkat secara signifikan, mengingat meningkatnya 

prevalensi gangguan mental seperti depresi dan kecemasan di seluruh dunia (Sumarwati et al., 

2022). Salah satu metode yang efektif dalam mendukung kesehatan mental adalah melalui 

penerapan gaya hidup sehat dan olahraga teratur (Suwijik & A’yun, 2022). Olahraga tidak 

hanya bermanfaat untuk kesehatan fisik, tetapi juga memiliki dampak positif yang mendalam 

pada kesehatan mental. 

Manfaat olahraga terhadap kesehatan mental telah didukung oleh berbagai penelitian. 

Olahraga dapat membantu mengurangi gejala depresi dan kecemasan, meningkatkan suasana 

hati, serta memperbaiki kualitas tidur dan fungsi kognitif (Rebar et al., 2015). Aktivitas fisik 

juga dapat menjadi sarana untuk melampiaskan emosi negatif, seperti kemarahan dan stres, 

melalui mekanisme pelepasan endorfin yang dikenal sebagai "hormon kebahagiaan" (Craft & 

Perna, 2004). Selain itu, berpartisipasi dalam kegiatan olahraga dapat meningkatkan rasa 

percaya diri dan memperkuat interaksi sosial, yang semuanya berkontribusi pada kesejahteraan 

mental yang lebih baik. Namun, meskipun manfaat olahraga sudah jelas, kebiasaan berolahraga 

secara teratur semakin jarang ditemukan dalam kehidupan modern. Gaya hidup yang 

cenderung sedentari, di mana banyak waktu dihabiskan untuk duduk di depan komputer atau 

perangkat elektronik lainnya, telah menjadi norma bagi banyak orang (Tremblay et al., 2011). 

Faktor-faktor seperti kurangnya waktu, motivasi, dan fasilitas yang memadai seringkali 

menjadi penghalang utama dalam mengadopsi rutinitas olahraga. 

Olahraga sebagai tempat untuk melampiaskan emosi negatif atau sebagai sumber 

kesehatan mental yang positif bukanlah konsep baru, namun tetap relevan. Proses fisik yang 

terlibat dalam olahraga memungkinkan tubuh untuk melepaskan ketegangan dan stres yang 

terakumulasi, serta menyediakan waktu untuk refleksi diri dan pelarian sementara dari tekanan 

sehari-hari (Hassmén et al., 2000). Dengan berolahraga, seseorang dapat menemukan 

keseimbangan emosional dan mental yang lebih baik, sehingga mampu menghadapi tantangan 

hidup dengan lebih efektif. Dalam rangka membangun kesejahteraan pikiran dan kesehatan 

mental, sangat penting untuk mengintegrasikan olahraga dan gaya hidup sehat dalam rutinitas 

harian. Meningkatkan kesadaran akan manfaat ini dan mencari cara untuk mengatasi hambatan 

yang ada dapat membantu masyarakat mencapai kesehatan mental yang optimal melalui 

pendekatan holistik yang menggabungkan fisik dan mental. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui peran gaya hidup sehat dan olahraga terhadap kesejahteraan pikiran.  
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METODE  

Studi ini menggunakan pendekatan kualitatif melalui tinjauan literatur yang komprehensif 

sebagai metode utama. Tinjauan literatur digunakan untuk menggunakan informasi dari 

berbagai sumber seperti jurnal ilmiah, buku, dan artikel online yang relevan dengan topik 

penelitian. Pemilihan referensi didasarkan pada kriteria inklusi yang mencakup relevansi 

dengan kesehatan mental, gaya hidup sehat, dan aktivitas fisik. Selain itu, keakuratan dan 

kredibilitas sumber juga menjadi pertimbangan dalam pemilihan literatur. Tinjauan dilakukan 

dengan cermat untuk mengidentifikasi temuan-temuan yang relevan dan menganalisis 

hubungan antara gaya hidup sehat, aktivitas fisik, dan kesejahteraan pikiran. 

Selanjutnya, dalam menyusun metode penelitian, kami juga mempertimbangkan 

pendekatan kualitatif untuk menganalisis data yang diperoleh dari tinjauan literatur. Data yang 

dikumpulkan dari literatur kemudian dianalisis secara kualitatif untuk mengidentifikasi pola 

dan tren dalam hubungan antara aktivitas fisik dan kesejahteraan pikiran. Analisis kualitatif 

dilakukan dengan mengidentifikasi tema-tema yang muncul dari literatur serta memperhatikan 

perbedaan dan persamaan dalam temuan antara berbagai studi yang disertakan dalam tinjauan 

literatur. Pendekatan triangulasi juga digunakan dalam pengumpulan dan analisis data. 

Triangulasi memungkinkan kamu untuk memperoleh pemahaman yang lebih mendalam 

tentang topik penelitian dengan menggabungkan data dari berbagai sumber, seperti jurnal 

ilmiah, buku teks, mengonfirmasi temuan dan mendapatkan perspektif yang lebih luas tentang 

hubungan antara gaya hidup sehat, aktivitas fisik, dan kesejahteraan pikiran secara menyeluruh. 

 

HASIL DAN DISKUSI  

Gaya hidup sehat dan olahraga memiliki peran yang sangat penting dalam membangun 

kesejahteraan pikiran untuk kesehatan mental yang optimal. Dalam era modern yang dipenuhi 

dengan tekanan dan tuntutan, banyak individu mengalami tingkat stres yang tinggi, kecemasan, 

dan bahkan gangguan mental seperti depresi (Deliviana et al., 2020). Dalam konteks ini, gaya 

hidup sehat dan terlibat dalam aktivitas fisik secara teratur telah terbukti menjadi faktor yang 

signifikan dalam menjaga kesejahteraan pikiran dan kesehatan mental.  

Studi oleh (Craft & Perna, 2004). menyoroti manfaat olahraga bagi individu yang 

menderita depresi klinis. Mereka menemukan bahwa latihan fisik secara signifikan dapat 

meningkatkan mood dan kesejahteraan mental, bahkan pada individu yang mengalami tingkat 

depresi yang signifikan. Temuan ini sejalan dengan teori endorfin, yang mengemukakan bahwa 

aktivitas fisik dapat meningkatkan produksi endorfin dalam tubuh, menghasilkan perasaan 

senang dan relaksasi. Selain itu, penelitian oleh (Hassmén et al., 2000). menegaskan bahwa 
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aktivitas fisik yang teratur berkorelasi positif dengan peningkatan kesejahteraan psikologis 

pada populasi Finlandia. Ini menunjukkan bahwa olahraga bukan hanya bermanfaat secara 

fisik, tetapi juga memiliki dampak positif yang signifikan pada kesejahteraan pikiran. 

Penting juga untuk mempertimbangkan bahwa tidak semua orang memiliki akses atau 

kemampuan untuk terlibat dalam aktivitas fisik yang sama. Beberapa faktor seperti 

keterbatasan fisik, lingkungan, atau kondisi kesehatan tertentu dapat membatasi kemampuan 

seseorang untuk berpartisipasi dalam olahraga (Mulyana et al., 2024). Dalam hal ini, penting 

untuk mencari alternatif atau modifikasi yang memungkinkan individu untuk tetap aktif secara 

fisik sesuai dengan kemampuan mereka. Misalnya, yoga, berjalan kaki, atau latihan kekuatan 

adalah beberapa pilihan olahraga yang dapat diakses oleh berbagai kelompok usia dan tingkat 

kebugaran (Priana, 2020). 

Selain olahraga, aspek lain dari gaya hidup sehat juga memiliki dampak yang signifikan 

pada kesejahteraan pikiran dan kesehatan mental. Pendidikan tentang gizi yang baik, pola tidur 

yang sehat, manajemen stres, dan dukungan sosial juga berperan penting dalam 

mempromosikan kesejahteraan secara keseluruhan. Modul pembelajaran tentang hidup sehat 

dapat menjadi alat yang efektif untuk menyebarkan informasi dan membangun kesadaran 

tentang pentingnya gaya hidup sehat sejak usia dini. Penelitian Nuria (2018) menyoroti 

pentingnya pengembangan modul pembelajaran tentang hidup sehat untuk anak usia dini di 

taman kanak-kanak. Modul ini dapat membantu anak-anak memahami pentingnya pola makan 

yang sehat, olahraga, dan kebiasaan hidup lainnya yang berkontribusi pada kesehatan fisik dan 

mental mereka. 

Penting juga untuk menekankan pentingnya dukungan sosial dan lingkungan yang 

mendukung dalam mempromosikan gaya hidup sehat dan olahraga. Masyarakat yang 

mendukung dan memfasilitasi partisipasi dalam aktivitas fisik dapat menjadi faktor yang sangat 

penting dalam memotivasi individu untuk tetap aktif. Studi oleh Ulfadhilah et al., (2021). 

menyoroti pentingnya implementasi layanan kesehatan, gizi, dan perawatan dalam 

menanamkan disiplin hidup sehat sejak dini, terutama di kalangan anak-anak. Layanan yang 

terintegrasi dan holistik dapat membantu individu memahami hubungan antara gaya hidup 

sehat dan kesejahteraan pikiran mereka, serta menyediakan sumber daya dan dukungan yang 

diperlukan untuk menerapkan perubahan positif dalam hidup mereka. 

Olahraga kesehatan juga dapat menjadi sarana efektif untuk meningkatkan pengetahuan 

dan kesadaran tentang pentingnya pola makan sehat. Penelitian oleh Nugraha, & Rahayu 

(2024). menunjukkan bahwa melalui program olahraga kesehatan, siswa dapat belajar tentang 

manfaat makanan sehat dan dampaknya terhadap kesehatan fisik dan mental mereka. Ini 
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menunjukkan bahwa olahraga tidak hanya berkontribusi pada kesejahteraan fisik melalui 

peningkatan kebugaran dan kesehatan jasmani, tetapi juga dapat menjadi alat untuk 

menyebarkan informasi dan membangun kesadaran tentang pentingnya gaya hidup sehat secara 

keseluruhan. Dalam memahami manfaat olahraga bagi kesejahteraan pikiran, kita juga perlu 

memperhatikan aspek psikologis yang terlibat. Olahraga bukan hanya tentang aktivitas fisik 

semata, tetapi juga tentang interaksi antara tubuh dan pikiran. Ketika seseorang berolahraga, 

hormon endorfin dilepaskan dalam tubuh, yang dapat meningkatkan suasana hati dan 

mengurangi stres. Selain itu, olahraga juga dapat menjadi bentuk pengalihan atau distraksi yang 

efektif dari pikiran negatif atau kecemasan yang mungkin dimiliki seseorang. Misalnya, berlari 

di alam terbuka dapat memberikan kesempatan untuk merenung dan merasakan koneksi 

dengan alam, yang dapat memiliki efek positif pada kesejahteraan mental seseorang. 

Hubungan antara olahraga dan peningkatan kualitas tidur. Tidur yang baik dan berkualitas 

sangat penting untuk kesehatan mental yang optimal. Aktivitas fisik yang teratur dapat 

membantu mengatur siklus tidur dan meningkatkan kualitas tidur seseorang. Dengan tidur yang 

cukup, seseorang lebih mampu menghadapi stres dan tantangan sehari-hari dengan lebih baik, 

yang pada gilirannya dapat meningkatkan kesejahteraan mental secara keseluruhan 

(Rosmalina, 2022). Meskipun ada banyak bukti yang mendukung manfaat olahraga bagi 

kesejahteraan pikiran, penting untuk diingat bahwa olahraga bukanlah satu-satunya faktor yang 

berperan. Aspek-aspek seperti nutrisi, istirahat yang cukup, manajemen stres, dan kualitas 

hubungan sosial juga memainkan peran penting dalam menjaga kesehatan mental (Mulya et 

al., 2023). Oleh karena itu, pendekatan holistik yang mencakup berbagai aspek kehidupan 

sehari-hari sangatlah penting untuk memastikan kesejahteraan pikiran yang optimal. 

Penting juga untuk memperhatikan bahwa setiap individu memiliki preferensi dan 

kebutuhan yang unik dalam hal aktivitas fisik. Sebagian orang mungkin lebih suka olahraga 

individual seperti berlari atau bersepeda, sementara yang lain mungkin lebih menikmati 

olahraga tim atau kelas kebugaran (Mulyana et al., 2024). Yang terpenting adalah menemukan 

jenis olahraga yang sesuai dan membuatnya menjadi bagian yang menyenangkan dari rutinitas 

sehari-hari. Dengan cara ini, seseorang lebih cenderung mempertahankan kebiasaan olahraga 

yang sehat dan terus menerus mendapatkan manfaatnya bagi kesejahteraan mental mereka. 

Pendidikan dan dukungan juga memainkan peran penting. Mendidik masyarakat tentang 

pentingnya gaya hidup sehat dan olahraga, serta menyediakan aksesibilitas dan dukungan 

untuk melakukannya, dapat membantu membangun masyarakat yang lebih sehat secara fisik 

dan mental (Priana, 2020). Program-program yang mempromosikan olahraga dan gaya hidup 

sehat di sekolah, tempat kerja, dan komunitas lokal dapat memiliki dampak yang signifikan 
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dalam meningkatkan kesejahteraan pikiran secara keseluruhan. Hasil tinjauan literatur ini 

mengkonfirmasi pentingnya gaya hidup sehat dan olahraga dalam membangun kesejahteraan 

pikiran untuk kesehatan mental yang optimal (Sumarwati et al., 2022). Namun, penting untuk 

diingat bahwa kesejahteraan pikiran tidaklah hanya tentang olahraga semata. Ini melibatkan 

serangkaian kebiasaan sehat dan dukungan yang holistik dari lingkungan sekitar. Dengan 

memperhatikan aspek-aspek ini dan mengintegrasikannya ke dalam kehidupan sehari-hari, 

seseorang dapat mencapai keseimbangan yang lebih baik antara tubuh, pikiran, dan jiwa. 

 

Penekanan pada Pengembangan Program Gaya Hidup Sehat  

Dalam upaya mempromosikan kesehatan mental melalui gaya hidup sehat dan olahraga, 

penting untuk menekankan peran pendidikan, terutama di lingkungan sekolah. Sekolah 

merupakan tempat yang ideal untuk memperkenalkan konsep-konsep penting tentang 

kesehatan mental dan gaya hidup sehat kepada generasi muda. Program-program yang 

mengintegrasikan pelajaran tentang nutrisi, olahraga, manajemen stres, dan kesehatan mental 

ke dalam kurikulum sekolah dapat membantu membangun kesadaran dan perilaku sehat sejak 

dini (Rosmalina, 2022). Misalnya, menyediakan waktu untuk kegiatan fisik di sekolah, 

memasukkan topik kesehatan mental dalam kurikulum, dan menyelenggarakan seminar atau 

lokakarya tentang manajemen stres dan kesehatan emosional dapat menjadi langkah-langkah 

efektif untuk mempromosikan kesejahteraan pikiran di kalangan siswa 

Selain lingkungan sekolah, keluarga juga memiliki peran yang sangat penting dalam 

membentuk pola pikir dan perilaku sehat anak-anak. Orang tua memainkan peran kunci dalam 

memperkenalkan gaya hidup sehat kepada anak-anak mereka dan menciptakan lingkungan 

yang mendukung pertumbuhan dan perkembangan yang sehat, baik fisik maupun mental 

(Suwijik & A’yun, 2022). Makan bersama sebagai keluarga, melakukan aktivitas fisik bersama, 

dan membahas secara terbuka tentang kesehatan mental dapat menjadi cara yang efektif untuk 

membentuk hubungan yang positif antara anggota keluarga dan memperkuat kesejahteraan 

pikiran mereka. 

Pada era digital saat ini, penggunaan teknologi dan media sosial telah menjadi bagian tak 

terpisahkan dari kehidupan sehari-hari. Meskipun teknologi dapat membawa manfaat seperti 

akses ke informasi dan sumber daya yang bermanfaat, penggunaan yang berlebihan atau tidak 

sehat dari teknologi dapat memiliki dampak negatif pada kesehatan mental (Mulya et al., 2023). 

Terlalu banyak waktu yang dihabiskan di depan layar, paparan terhadap konten yang negatif 

atau merugikan, serta tekanan untuk mencocokkan diri dengan citra yang tidak realistis di 

media sosial dapat menyebabkan stres, kecemasan, dan depresi. Oleh karena itu, penting untuk 
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mengajarkan anak-anak dan remaja tentang penggunaan yang sehat dan bertanggung jawab 

terhadap teknologi, serta mempromosikan kegiatan luar ruangan dan interaksi sosial langsung 

untuk menjaga keseimbangan dalam kehidupan mereka (Faidah et al., 2024). 

Selain upaya individu dan keluarga, dukungan masyarakat dan kebijakan publik juga 

sangat penting dalam mempromosikan kesehatan mental melalui gaya hidup sehat dan 

olahraga. Pemerintah dan lembaga kesehatan masyarakat dapat berperan dalam menyediakan 

aksesibilitas terhadap fasilitas olahraga yang terjangkau, menciptakan lingkungan yang aman 

dan mendukung bagi aktivitas fisik, serta mengimplementasikan kebijakan yang mendukung 

gaya hidup sehat di tempat kerja, sekolah, dan masyarakat umum (Deliviana et al., 2020). 

Dengan dukungan yang kuat dari semua pihak, kita dapat menciptakan lingkungan yang 

mendukung dan mendorong kesejahteraan pikiran untuk semua individu. 

 

KESIMPULAN  

Kesejahteraan mental dan fisik merupakan aspek penting dalam menentukan kualitas 

hidup seseorang, olahraga dan gaya hidup sehat merupakan kunci utama dalam 

membangunnya. Melalui tinjauan literatur yang komprehensif, telah terbukti bahwa olahraga 

tidak hanya memberikan manfaat fisik, tetapi juga memiliki dampak positif yang signifikan 

pada kesejahteraan mental. Aktivitas fisik secara teratur dapat mengurangi gejala depresi dan 

kecemasan, meningkatkan suasana hati, memperbaiki kualitas tidur, dan memperkuat interaksi 

sosial, semuanya berkontribusi pada kesejahteraan pikiran yang lebih baik. Selain manfaat 

fisik, olahraga juga mempengaruhi kesejahteraan mental melalui pelepasan endorfin yang 

meningkatkan mood dan mengurangi stres. Teori-teori seperti Teori Endorfin, Teori 

Distraktibilitas, dan Teori Self-Efficacy memberikan pemahaman yang lebih dalam tentang 

hubungan antara aktivitas fisik dan kesejahteraan pikiran. Meskipun manfaat olahraga sudah 

jelas, masih ada beberapa hambatan yang perlu diatasi, seperti gaya hidup yang cenderung 

kurang gerak dan kurangnya motivasi. Namun, dengan pendidikan, dukungan sosial, dan 

aksesibilitas yang ditingkatkan terhadap fasilitas olahraga, individu dapat diarahkan 

mengadopsi gaya hidup sehat. 

Pentingnya peran pendidikan, baik di sekolah maupun dalam keluarga, tidak bisa dilebih-

lebihkan. Program-program yang mengintegrasikan pendidikan tentang nutrisi, olahraga, 

manajemen stres, dan kesehatan mental ke dalam kurikulum sekolah dapat membantu 

membangun kesadaran dan perilaku sehat sejak dini. Selain itu, peran masyarakat dan 

kebijakan publik juga sangat penting dalam menciptakan lingkungan yang mendukung gaya 

hidup sehat dan olahraga. Dengan dukungan yang kuat dari semua pihak, kita dapat 



Ramdani et al., Membangun Kesejahteraan Pikiran untuk Kesehatan Mental …           2935 

 

menciptakan lingkungan yang mendukung dan mendorong kesejahteraan pikiran untuk semua 

individu. Dengan memperhatikan aspek-aspek ini dan mengintegrasikannya ke dalam 

kehidupan sehari-hari, seseorang dapat mencapai keseimbangan yang lebih baik antara tubuh, 

pikiran, dan jiwa, yang pada gilirannya akan membawa kepada kualitas hidup yang lebih baik 

secara keseluruhan. 
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