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Abstract

This literature review investigates the relationship between physical activity and mental
health in the school environment. The review in this study utilized the literature method.
The results showed that participation in regular physical activity, whether through physical
education, intramural sports or extracurricular activities, can have positive mental health
outcomes among students. These benefits include decreased symptoms of anxiety and
depression, increased self-esteem and self-confidence, and improved resilience to stress
and academic challenges. These findings emphasize the importance of promoting physical
activity in schools as a strategy to foster students' mental health and well-being.
Recommendations for integrating physical activity into the curriculum and school culture
are discussed, with an emphasis on providing a comprehensive physical education program
and offering a variety of sports and fitness activities. By prioritizing physical activity,
educational institutions can play an important role in improving students' mental,
academic and personal health outcomes.
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Abstrak

Kajian literatur ini menyelidiki hubungan antara kegiatan fisik dan kesehatan mental di
lingkungan sekolah. Kajian pada penelitian ini menggunakan metode literatur. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa partisipasi dalam aktivitas fisik teratur, baik melalui
pendidikan jasmani, olahraga intramural, atau kegiatan ekstrakurikuler, dapat
memberikan hasil kesehatan mental yang positif di kalangan siswa. Manfaat ini meliputi
penurunan gejala kecemasan dan depresi, peningkatan harga diri dan kepercayaan diri,
serta peningkatan ketahanan terhadap stres dan tantangan akademik. Temuan ini
menekankan pentingnya mempromosikan aktivitas fisik di sekolah sebagai strategi
untuk memupuk kesehatan mental dan kesejahteraan siswa. Rekomendasi untuk
mengintegrasikan kegiatan fisik ke dalam kurikulum dan budaya sekolah dibahas,
dengan penekanan pada penyediaan program pendidikan jasmani yang komprehensif
dan penawaran berbagai kegiatan olahraga dan kebugaran. Dengan memprioritaskan
aktivitas fisik, institusi pendidikan dapat memainkan peran penting dalam
meningkatkan hasil kesehatan mental, akademik, dan pribadi siswa.

Kata Kunci: Kegiatan Fisik, Kesehatan Mental, Lingkungan Sekolah.

Pendahuluan

Kesehatan mental merupakan aspek penting dalam perkembangan dan
kesejahteraan individu, termasuk di kalangan pelajar. Kesehatan mental adalah kondisi
kesejahteraan emosional, psikologis, dan sosial yang memungkinkan individu untuk
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mengatasi tantangan hidup sehari-hari, bekerja secara produktif, dan berkontribusi
pada komunitas mereka. Ini bukan hanya sekedar tidak adanya gangguan mental, tetapi
juga melibatkan kemampuan untuk mengenali potensi diri, mengelola stres,
membangun hubungan yang positif, dan membuat pilihan hidup yang sehat (Geus,
2021). Kesehatan mental merupakan komponen integral dari kesehatan secara
keseluruhan dan sangat penting untuk perkembangan individu di semua tahap
kehidupan, termasuk di lingkungan sekolah (Wu & Jiang, 2024).

Lingkungan sekolah memainkan peran krusial dalam membentuk kesehatan
mental pelajar, karena sebagian besar waktu mereka dihabiskan di sekolah. Namun,
berbagai tantangan dan tekanan yang dihadapi pelajar. Tuntutan akademik yang tinggi,
seperti beban tugas yang berat, ujian yang kompetitif, dan harapan untuk berprestasi,
dapat menimbulkan stres yang signifikan bagi pelajar. Tekanan untuk memenuhi standar
akademik yang tinggi dapat menyebabkan kecemasan, depresi, dan perasaan tidak
mampu. Selain itu, kurangnya keseimbangan antara kegiatan akademik dan waktu
luang dapat mengurangi kesempatan pelajar untuk terlibat dalam aktivitas yang
mempromosikan kesehatan mental, seperti olahraga, hobi, atau interaksi sosial
(Mathew et al., 2023).

Dinamika sosial di sekolah juga dapat menjadi sumber tekanan bagi kesehatan
mental pelajar. Hubungan dengan teman sebaya, intimidasi (bullying), dan konflik
interpersonal dapat menciptakan lingkungan yang penuh tekanan dan menyebabkan
perasaan terisolasi, cemas, atau depresi. Pelajar yang mengalami kesulitan dalam
menjalin hubungan sosial atau menjadi korban intimidasi berisiko lebih tinggi
mengalami masalah kesehatan mental. Selain itu, tekanan untuk menyesuaikan diri
dengan norma-norma sosial atau ekspektasi kelompok dapat menyebabkan stres dan
mengurangi perasaan otonomi dan harga diri pada pelajar (Huong & Brown, 2024).

Penelitian menunjukkan bahwa gangguan kesehatan mental pada pelajar
semakin meningkat dalam beberapa tahun terakhir. Depresi, kecemasan, dan stres
merupakan masalah umum yang dihadapi oleh pelajar, yang dapat mengganggu
prestasi akademik, hubungan interpersonal, dan kualitas hidup mereka secara
keseluruhan. Oleh karena itu, penting untuk mengidentifikasi faktor-faktor yang dapat
mempromosikan dan menjaga kesehatan mental pelajar (Wright et al., 2023).

Kegiatan fisik telah lama diakui sebagai faktor penting dalam menjaga kesehatan
fisik, tetapi perannya dalam kesehatan mental juga semakin diakui. Berbagai penelitian
telah menunjukkan bahwa aktivitas fisik secara teratur dapat mengurangi gejala
depresi, kecemasan, dan stres, serta meningkatkan suasana hati, harga diri, dan kualitas
tidur. Meskipun demikian, hubungan spesifik antara kegiatan fisik dan kesehatan mental
di lingkungan sekolah masih perlu dieksplorasi lebih lanjut (Kelly et al., 2024).

Mengingat pentingnya mempromosikan kesehatan mental di kalangan pelajar
dan potensi kegiatan fisik sebagai intervensi yang efektif, kajian literatur ini mengkaji
hubungan antara kegiatan fisik dan kesehatan mental di lingkungan sekolah. Dengan
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mengkaji literatur terbaru, penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman
yang lebih komprehensif tentang manfaat kegiatan fisik untuk kesehatan mental pelajar
dan mengidentifikasi jenis kegiatan fisik yang paling efektif untuk diterapkan di sekolah.

Metode Penelitian

Kajian pada penelitian ini menggunakan metode literatur. Metode penelitian
literatur adalah pendekatan sistematis untuk mengidentifikasi, mengevaluasi, dan
mensintesis informasi yang relevan dari sumber-sumber tertulis, seperti buku, jurnal
ilmiah, laporan penelitian, dan dokumen lainnya. Tujuan utama dari metode ini adalah
untuk memperoleh pemahaman yang komprehensif tentang topik atau pertanyaan
penelitian tertentu dengan menganalisis dan mengintegrasikan temuan dari berbagai
studi yang ada (Hidayat, 2009); (Afiyanti, 2008). Proses penelitian literatur melibatkan
beberapa langkah penting, termasuk perumusan pertanyaan penelitian, penentuan
kriteria inklusi dan eksklusi, pencarian literatur yang relevan, penilaian kualitas sumber,
ekstraksi data, dan sintesis temuan. Hasil dari penelitian literatur dapat berupa tinjauan
naratif, tinjauan sistematis, atau meta-analisis, tergantung pada tujuan dan cakupan
penelitian (Syahrizal & Jailani, 2023).

Hasil dan Pembahasan
Kesehatan Mental di Lingkungan Sekolah

Kesehatan mental adalah keadaan sejahtera secara emosional, psikologis, dan
sosial yang memungkinkan individu untuk berfungsi secara efektif dalam kehidupan
sehari-hari dan mengatasi tantangan hidup. Ini bukan hanya sekedar tidak adanya
gangguan mental, tetapi juga melibatkan kemampuan untuk mengenali dan
mengembangkan potensi diri, membangun hubungan yang positif dengan orang lain,
dan berkontribusi pada masyarakat. Kesehatan mental yang baik memungkinkan
individu untuk mengelola stres, beradaptasi dengan perubahan, dan membuat pilihan
hidup yang sehat. Ini merupakan komponen penting dari kesehatan secara keseluruhan
dan sangat penting untuk kesejahteraan individu di semua tahap kehidupan (Tamminen
et al., 2020).

Konsep kesehatan mental melibatkan berbagai dimensi, termasuk kesejahteraan
emosional, ketahanan, harga diri, otonomi, kompetensi, dan aktualisasi diri. Kesehatan
mental dipengaruhi oleh faktor-faktor biologis, psikologis, sosial, dan lingkungan.
Faktor biologis meliputi genetika, neurokimia, dan fungsi otak. Faktor psikologis
mencakup pengalaman hidup, pola pikir, dan strategi coping. Faktor sosial meliputi
hubungan interpersonal, dukungan sosial, dan norma-norma budaya (Shawon et al,,
2024). Faktor lingkungan meliputi kondisi kehidupan, akses ke layanan kesehatan, dan
paparan terhadap stres atau trauma. Interaksi antara faktor-faktor ini dapat
memengaruhi perkembangan dan pemeliharaan kesehatan mental individu. Oleh
karena itu, pendekatan holistik yang mempertimbangkan berbagai aspek kehidupan
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individu diperlukan untuk memahami dan mempromosikan kesehatan mental yang
optimal (Baker et al., 2024).

Kesehatan mental pelajar dipengaruhi oleh berbagai faktor yang kompleks dan
saling terkait. Faktor-faktor ini dapat dibagi menjadi faktor internal dan eksternal. Faktor
internal meliputi karakteristik individu seperti genetika, kepribadian, strategi coping,
dan kesehatan fisik. Pelajar dengan riwayat keluarga gangguan mental, kepribadian
yang rentan terhadap stres, keterampilan coping yang terbatas, atau masalah
kesehatan fisik kronis mungkin lebih berisiko mengalami masalah kesehatan mental.
Selain itu, pola pikir negatif, harga diri yang rendah, dan kurangnya ketahanan dapat
berkontribusi pada perkembangan masalah kesehatan mental di kalangan pelajar (Forte
et al., 2020).

Faktor eksternal yang mempengaruhi kesehatan mental pelajar meliputi tekanan
akademis, hubungan interpersonal, lingkungan sekolah, dan kondisi sosial-ekonomi.
Tuntutan akademis yang tinggi, persaingan, dan tekanan untuk berprestasi dapat
menciptakan stres yang signifikan bagi pelajar (Sitopu et al., 2024); (Guna et al., 2024);
(Fawait et al.,, 2024). Hubungan yang bermasalah dengan teman sebaya, konflik
keluarga, atau kurangnya dukungan sosial dapat berdampak negatif pada
kesejahteraan emosional mereka. Lingkungan sekolah yang tidak aman, tidak inklusif,
atau kekurangan sumber daya untuk mendukung kesehatan mental juga dapat
berkontribusi pada masalah kesehatan mental di kalangan pelajar (lksal et al., 2024);
(Syakhrani & Aslan, 2024); (Sartika & Fransiska, 2024); (Judijanto et al., 2024). Selain itu,
pelajar dari latar belakang sosial-ekonomi yang kurang beruntung mungkin menghadapi
tantangan tambahan, seperti kemiskinan, kekerasan, atau akses terbatas ke layanan
kesehatan mental, yang dapat meningkatkan risiko mereka untuk mengalami masalah
kesehatan mental (Chang et al., 2024).

Dengan demikian, kesehatan mental adalah keadaan sejahtera secara emosional,
psikologis, dan sosial yang memungkinkan individu untuk berfungsi secara optimal
dalam kehidupan sehari-hari. Ini melibatkan berbagai dimensi dan dipengaruhi oleh
interaksi kompleks antara faktor biologis, psikologis, sosial, dan lingkungan. Kesehatan
mental pelajar secara khusus dipengaruhi oleh faktor internal seperti genetika,
kepribadian, dan strategi coping, serta faktor eksternal seperti tekanan akademis,
hubungan interpersonal, lingkungan sekolah, dan kondisi sosial-ekonomi. Memahami
dan mengatasi faktor-faktor ini sangat penting untuk mempromosikan dan memelihara
kesehatan mental yang optimal di kalangan pelajar. Pendekatan holistik yang
melibatkan kerjasama antara pelajar, keluarga, sekolah, dan masyarakat diperlukan
untuk menciptakan lingkungan yang mendukung dan memberikan intervensi yang
tepat untuk mengatasi masalah kesehatan mental pelajar.
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Kegiatan Fisik dan Manfaatnya Kesehatan Mental di Lingkungan Sekolah

Kegiatan fisik adalah sebagai setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot
rangka yang memerlukan pengeluaran energi. Ini mencakup berbagai aktivitas yang
dilakukan dalam kehidupan sehari-hari, seperti berjalan, berlari, bersepeda, berenang,
menari, bermain olahraga, dan terlibat dalam pekerjaan fisik. Kegiatan fisik tidak hanya
terbatas pada olahraga atau latihan terstruktur, tetapi juga mencakup aktivitas rekreasi
dan kegiatan sehari-hari yang melibatkan pergerakan tubuh. Tujuan utama dari kegiatan
fisik adalah untuk meningkatkan atau mempertahankan kesehatan fisik, mental, dan
kesejahteraan secara keseluruhan (Teychenne et al., 2020).

Kegiatan fisik dapat diklasifikasikan menjadi beberapa jenis berdasarkan
intensitas, durasi, dan tujuannya. Jenis-jenis utama kegiatan fisik meliputi: 1) Kegiatan
aerobik: Aktivitas yang meningkatkan denyut jantung dan pernapasan, seperti berjalan
cepat, joging, bersepeda, berenang, dan senam aerobik. 2) Kegiatan penguatan otot:
Aktivitas yang meningkatkan kekuatan, daya tahan, dan massa otot, seperti angkat
beban, push-up, sit-up, dan latihan ketahanan lainnya. 3) Kegiatan peregangan: Aktivitas
yang meningkatkan fleksibilitas, keseimbangan, dan jangkauan gerakan, seperti yoga,
pilates, dan peregangan statis. 4) Kegiatan keseimbangan: Aktivitas yang meningkatkan
stabilitas dan mengurangi risiko jatuh, seperti tai chi, berdiri pada satu kaki, dan latihan
keseimbangan lainnya. 5) Kegiatan intensitas tinggi: Aktivitas yang memerlukan ledakan
energi yang kuat dalam waktu singkat, seperti sprint, lompat tali, dan latihan interval
intensitas tinggi (HIIT). Memadukan berbagai jenis kegiatan fisik ini dapat memberikan
manfaat kesehatan yang optimal dan membantu individu untuk tetap aktif dan bugar
secara fisik (Vittengl, 2021).

Kegiatan fisik secara teratur memberikan manfaat yang signifikan bagi
kesehatan fisik. Ini membantu menjaga berat badan yang sehat, meningkatkan
kekuatan dan daya tahan otot, serta meningkatkan kesehatan tulang dan sendi.
Olahraga teratur juga dapat mengurangi risiko penyakit kronis seperti obesitas,
diabetes tipe 2, penyakit jantung, tekanan darah tinggi, dan beberapa jenis kanker.
Selain itu, aktivitas fisik meningkatkan fungsi sistem kekebalan tubuh, memperbaiki
pencernaan, dan meningkatkan kualitas tidur. Dengan menjaga kebugaran fisik melalui
aktivitas fisik, individu dapat meningkatkan energi mereka, meningkatkan ketahanan
fisik, dan meningkatkan kualitas hidup secara keseluruhan (Niven & Strain, 2023).

Kegiatan fisik juga memiliki dampak positif yang signifikan terhadap kesehatan
mental. Olahraga teratur melepaskan endorfin, bahan kimia alami dalam otak yang
meningkatkan suasana hati dan mengurangi stres, kecemasan, dan gejala depresi.
Aktivitas fisik juga dapat meningkatkan harga diri, kepercayaan diri, dan citra tubuh yang
positif (Ahmed, 2024). Selain itu, berolahraga dapat menjadi cara yang efektif untuk
melepaskan ketegangan, meningkatkan fokus dan konsentrasi, serta meningkatkan
fungsi kognitif. Terlibat dalam aktivitas fisik juga dapat memberikan peluang untuk
interaksi sosial dan membangun hubungan, yang dapat meningkatkan kesejahteraan
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emosional. Secara keseluruhan, menggabungkan aktivitas fisik ke dalam rutinitas sehari-
hari dapat membantu mempromosikan kesehatan mental yang positif dan
meningkatkan kualitas hidup (Remskar et al., 2024).

Dengan demikian, kegiatan fisik secara teratur memberikan manfaat yang luas
bagi kesehatan fisik dan mental. Ini membantu menjaga tubuh yang sehat, mengurangi
risiko penyakit kronis, meningkatkan fungsi sistem kekebalan tubuh, dan meningkatkan
energi dan ketahanan. Selain itu, aktivitas fisik juga meningkatkan suasana hati,
mengurangi stres dan kecemasan, meningkatkan harga diri, dan meningkatkan fungsi
kognitif. Dengan menggabungkan olahraga ke dalam rutinitas sehari-hari, individu
dapat meningkatkan kualitas hidup mereka secara keseluruhan dan mempromosikan
kesejahteraan fisik dan mental yang optimal.

Hubungan Antara Kegiatan Fisik dan Kesehatan Mental

Kegiatan fisik dan kesehatan mental memiliki hubungan yang erat dan saling
bermanfaat. Olahraga teratur telah terbukti memiliki dampak positif yang signifikan
terhadap berbagai aspek kesejahteraan mental. Ini dapat membantu mengurangi gejala
gangguan mental yang umum seperti depresi, kecemasan, dan stres, serta
meningkatkan suasana hati dan harga diri secara keseluruhan (Niven & Strain, 2023).

Salah satu mekanisme utama di balik hubungan ini adalah pelepasan endorfin
selama aktivitas fisik. Endorfin adalah bahan kimia alami dalam otak yang bertindak
sebagai penghilang rasa sakit alami dan meningkatkan perasaan kesejahteraan. Ketika
seseorang berolahraga, tingkat endorfin meningkat, menghasilkan efek "euforia pelari"
yang sering dilaporkan oleh para atlet. Lonjakan endorfin ini dapat membantu
mengurangi persepsi rasa sakit, baik fisik maupun emosional, dan meningkatkan
suasana hati secara keseluruhan (Avitsland, 2020).

Selain efek biokimia, kegiatan fisik juga dapat bermanfaat bagi kesehatan mental
dengan memberikan pengalihan dari stres dan kekhawatiran sehari-hari. Ketika
seseorang fokus pada aktivitas fisik, seperti berlari, berenang, atau bermain olahraga,
mereka dapat melepaskan diri dari tekanan mental dan mendapatkan rasa ketenangan
dan kejelasan. Olahraga teratur juga dapat membantu meningkatkan pola tidur, yang
sangat penting untuk pemeliharaan kesehatan mental yang optimal (Crombez-Bequet
& Legrand, 2024).

Kegiatan fisik juga dapat berfungsi sebagai alat untuk meningkatkan harga diri
dan kepercayaan diri. Ketika individu menentukan dan mencapai tujuan kebugaran,
mereka dapat mengembangkan rasa prestasi dan kepuasan diri yang lebih besar. Ini
dapat mengarah pada citra diri yang lebih positif dan peningkatan kepercayaan diri
secara keseluruhan. Selain itu, partisipasi dalam olahraga tim atau kelas kebugaran
dapat memberikan peluang untuk interaksi sosial dan dukungan, yang dapat membantu
menumbuhkan rasa komunitas dan keterhubungan, faktor penting dalam
mempromosikan kesehatan mental yang baik (Kern & Armstrong, 2023).
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Penelitian telah menunjukkan bahwa aktivitas fisik dapat sama efektifnya
dengan intervensi terapeutik lainnya, seperti konseling dan pengobatan, dalam
mengelola gangguan mental ringan hingga sedang. Misalnya, latihan aerobik intensitas
sedang, seperti berjalan cepat atau bersepeda, telah terbukti mengurangi gejala depresi
dan kecemasan secara signifikan. Latihan ketahanan, seperti angkat beban, juga telah
dikaitkan dengan peningkatan kesehatan mental, termasuk peningkatan harga diri dan
penurunan gejala stress (Anthony et al., 2023).

Penting untuk dicatat bahwa manfaat kesehatan mental dari aktivitas fisik dapat
diperoleh bahkan dengan tingkat latihan yang relatif rendah. Pedoman kesehatan
masyarakat saat ini merekomendasikan setidaknya 150 menit aktivitas intensitas sedang
atau 75 menit aktivitas intensitas kuat per minggu untuk manfaat kesehatan yang
optimal. Namun, bahkan latihan singkat dan sporadis dapat memberikan manfaat
kesehatan mental, terutama bagi mereka yang saat ini tidak aktif (Wheatley et al., 2021).

Dengan demikian, kegiatan fisik memiliki hubungan yang kuat dan saling
menguntungkan dengan kesehatan mental. Olahraga teratur dapat membantu
mengurangi gejala gangguan mental yang umum, meningkatkan suasana hati dan harga
diri, dan mempromosikan perasaan kesejahteraan secara keseluruhan. Dengan
menggabungkan aktivitas fisik ke dalam rutinitas sehari-hari, individu dapat
memanfaatkan manfaat kesehatan mental ini dan meningkatkan kualitas hidup mereka
secara keseluruhan. Mengingat potensi aktivitas fisik sebagai alat untuk
mempromosikan kesehatan mental, penting bagi individu dari segala usia untuk
memprioritaskan olahraga teratur sebagai komponen kunci dari gaya hidup sehat.

Kesimpulan

Penelitian ini mengungkapkan bahwa adanya hubungan yang kuat antara
kegiatan fisik dan kesehatan mental di lingkungan sekolah. Penelitian menunjukkan
bahwa siswa yang terlibat dalam aktivitas fisik teratur, baik melalui pendidikan jasmani,
olahraga intramural, atau kegiatan ekstrakurikuler, cenderung memiliki tingkat
kesehatan mental yang lebih baik dibandingkan dengan rekan-rekan mereka yang
kurang aktif secara fisik. Manfaat ini meliputi penurunan gejala kecemasan dan depresi,
peningkatan harga diri dan kepercayaan diri, serta peningkatan kemampuan untuk
mengatasi stres dan tantangan akademik.

Mengingat manfaat kesehatan mental yang signifikan dari aktivitas fisik, penting
bagi sekolah untuk memprioritaskan dan mempromosikan partisipasi dalam kegiatan
fisik di kalangan siswa. Hal ini dapat dicapai melalui penyediaan program pendidikan
jasmani yang komprehensif, penawaran berbagai kegiatan olahraga dan kebugaran,
serta menciptakan lingkungan yang mendukung gaya hidup aktif. Dengan
menggabungkan aktivitas fisik ke dalam kurikulum dan budaya sekolah, institusi
pendidikan dapat memainkan peran penting dalam mempromosikan kesehatan mental
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dan kesejahteraan siswa, yang pada akhirnya dapat mengarah pada peningkatan hasil
akademik dan pribadi.
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