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Mental Hygiene:

Sehat Mental Bagi Remaja



Mudah lupa «
Sulit konsentrasi ‘

Sedih ¢/

Kecewa ‘

REAKSI STRES

KOGNITIF FISIK

Pesimis « v

Putus asa ‘

Pola tidur

‘ Pola makan

Berpengaruh pada
kesehatan Fisik dan

Mental

PERASAAN

Marah '«

I ER ‘

SOSIAL

v Menarik diri

‘ Kesepian
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Keluhan fisik
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Kesehatan Masalah
~PFisik Pendidikan

Sulit I_S—Htasi yang buruk sekolah,
berkonsentrasi, — sakit  yang ditandai dengan

kepal anmnnya motivasi dan

produktivitas remaja.
dil

~———— Perilaku Seksual
KeHMenylmpang

- fomeleg pealalan pers e fpenl el Feg Hormon estrogen dan testosterone
melampam-b&tas-telemns;-er&ng—lam—danmngamhl dorongan seksual dan
lingkungan, menentang —peraturan/ norma  pyunculnya konflik, ketika koping yang
yang  berlaku,—kemudian— berkembang  tidak tepat akan memicu munculnya
menjadi peﬂlaku—&gpes#b&l:ﬂean—kmnmal&as—peﬂ}ak seksual yang menyimpang

misalnya sexual abuse, freesex,




Apa yang bisa dilakukan untuk
menjadi sehat mental ?
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Healthy mind
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Nutrisi untuk pikiran kita
sangat tergantung pada apa
yang kita lihat, kita dengar,
kita rasakan, kita ucapkan.

Bagaimana memasukkan
nutrisi terbaik untuk
menstimuli pikiran??




Batasi

Beristirahatlah dari

menonton, membaca

dan mendengarkan
berita.

Contents

Batasi media sosial, pilih
akun yang bermanfaat

Pilihlah sumber
terpercaya
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