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MENGELOLA
GAYA HIDUP

AGAR MENTAL & SPIRITUAL TETAP SEHAT

Gaya hidup sehat sangat penting dalam
mencegah penyakit, meningkatkan kebugaran

47
fisik dan mental.
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Bagaimana mengelola SERE

Gaya Hidup Sehat?

Untuk mengelola gaya hidup agar mental dan spiritual
tetap sehat, terapkan pola hidup sehat dengan olahraga
teratur, makan sehat, dan istirahat cukup, kelola stres
dengan baik melalui teknik relaksasi seperti meditasi dan
menjaga hobi, jalin hubungan sosial positif, luangkan
waktu untuk diri sendiri, serta praktikkan rasa syukur.
Untuk kesehatan spiritual, perkuat ibadah, berdoa,
dekatkan diri dengan Tuhan, dan amalkan nilai-nilai positif.




Tips-tips
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Ada beberapa tips agar kita bisa dapat mengelola gaya hidup
dengan baik agar mental & spiritual tetap sehat :

Jaga Kesehatan Fisik

« Olahraga Teratur
Aktivitas fisik tidak hanya balk untuk fisik, tapi juga
meningkatkan suasana hati dan mengurangi stres.

 Pola Makan Sehat

Konsumsi makanan bergizi dan cukup cairan penting untuk
menjaga fungsi tubuh dan pikiran.

@ Tidur Cukup

Tidur yang berkualitas membantu memulihkan energi dan menjaga kesehatan mental secara
keseluruhan.



Kelola Stres dan Emosi  :::::

@ Teknik Relaksasi | #
Lakukan meditasi, mindfulness, atau teknik pernapasan untuk PR
menenangkan pikiran dan mengurangi stres. \ )
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@ Hobi yang Menyenangkan .

Alokasikan waktu untuk melakukan aktivitas yang Anda sukal,
seperti membaca, melukis, atau mendengarkan musik.

& Waktu untuk Diri Sendiri

Sisinkan waktu khusus untuk self-care guna mengisi kembali energi dan menjaga keseimbangan
emosional.



@ Jalin Komunikasi

Berbagi perasaan dan pengalaman dengan
teman, keluarga, atau orang terpercaya
dapat meringankan beban mental.

« Tetapkan Batasan

Belajarlah mengatakan  "tidak®™ pada
permintaan yang berlebihan dan tetapkan
batasan yang sehat dalam hubungan.




Perkuat Spiritual )

2 Dekatkan Diri pada Tuhan

Lakukan ibadah  rutin, berdoa, dan merenungkan firman
Tuhan untuk mendapatkan ketenangan batin dan kekuatan
spiritual.

© Praktikkan Rasa Syukur

Luangkan waktu setiap hari untuk bersyukur atas hal-hal baik

dalam hidup, yang akan meningkatkan pandangan positif dan
kebahagiaan.

@ Cari Makna Hidup

Memiliki tujuan hidup dan nilai-nilai yang kuat dapat memberikan motivasi dan arah dalam
menghadapi tantangan.



Kembangkan Diri

V¥ Belajar Menerima Diri

Kenali diri sendiri, terima keleblhan dan
kekurangan, serta tetapkan tujuan yang realistis
untuk diri sendiri.

V¥ Cari Bantuan Profesional

Jangan ragu untuk mencari bantuan dari ahli jika
merasa kesulitan dalam mengelola stres atau
masalah mental






