Adakah cara mencegah g

Kesehatan fisik yang baik dapat
berdampak positif pada kesehatan
mental. Pastikan untuk menjaga
pola makan sehat, tidur yang
cukup, dan rutin berolahraga.
Hindari konsumsi alkohol dan

obat-obatan terlarang.

Atasi Stres dengan Baik %
Belajarlah teknik manajemen stres
seperti meditasi, yoga, atau
pernapasan dalam. Mengatasi stres
dengan efektif dapat membantu

menjaga kesehatan mental.

B Jaga Koneksi Sosial
Interaksi sosial yang positif dan

mendukung dapat membantu melindungi
kesehatan mental. Jlaga hubungan yang

baik dengan keluarga dan teman-teman,
dan cari komunitas atau kelompok

dengan minat yang sama.

’ Pola Hidup Seimbang

Pastikan untuk menjaga keseimbangan
antara pekerjaan, istirahat, dan rekreasi.
Hindari overworking dan tetap
prioritaskan waktu untuk bersantai dan

melakukan hal-hal yang menyenangkan.

b

Ketahui tanda-tanda gangguan kesehatan

mental seperti perubahan suasana hati,
perubahan pola tidur, atau penurunan minat
dalam aktivitas sehari-hari. Jika Anda atau
seseorang yang Anda kenal mengalami gejala

ini, segera cari bantuan profesional.
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