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Abstrak 

Latihan kesehatan mental memiliki dampak positif yang signifikan pada kebugaran psikologis. 

Melalui peningkatan produksi endorfin, latihan fisik dapat mengurangi stres dan meningkatkan 

mood. Tinjauan literatur juga menunjukkan bahwa latihan kesehatan mental berperan dalam 

mengatasi gangguan kecemasan dan depresi melalui pelepasan neurotransmitter seperti serotonin 

dan dopamin. Selain manfaat fisik, latihan tersebut juga dapat meningkatkan interaksi sosial dan 

mengurangi rasa kesepian, menciptakan ikatan sosial yang kuat. Penelitian menunjukkan bahwa 

penerapan latihan kesehatan mental pada anak-anak dan remaja dapat membentuk dasar kebugaran 

psikologis positif sepanjang hidup. Secara keseluruhan, latihan kesehatan mental merupakan aspek 

integral dalam pemeliharaan kesehatan mental dan kesejahteraan secara menyeluruh 

.Kata Kunci : Latihan Kesehatan Mental Kebugaran Psikologis, Dampak Positif. 

PENDAHULUAN  

Latihan kesehatan mental memiliki dampak yang signifikan terhadap kebugaran 

psikologis seseorang[1]–[10]. Seiring dengan peningkatan kesadaran akan pentingnya 

kesehatan mental, banyak penelitian ilmiah telah dilakukan untuk menggali hubungan 

antara latihan fisik dan kesejahteraan psikologis[11]–[20]. Pertama-tama, latihan 

kesehatan mental dapat meningkatkan produksi endorfin, hormon bahagia dalam tubuh, 

yang dapat membantu mengurangi stres dan meningkatkan mood secara keseluruhan. 

Dengan demikian, kegiatan olahraga yang teratur dapat berperan sebagai alat efektif dalam 

manajemen stres sehari-hari[21]–[30]. 

Selain itu, tinjauan literatur juga menyoroti bahwa latihan kesehatan mental memiliki 

peran positif dalam mengatasi gangguan kecemasan dan depresi[31]–[40]. Latihan fisik 

dapat merangsang pelepasan neurotransmitter seperti serotonin dan dopamin, yang 

berperan dalam mengatur suasana hati dan membantu mengurangi gejala depresi[41]–[50]. 

Adanya korelasi antara aktivitas fisik dan kesehatan mental menciptakan potensi untuk 

latihan fisik sebagai terapi tambahan dalam mengatasi masalah psikologis[51]–[56]. 

Dalam konteks hubungan sosial, latihan kesehatan mental juga dapat berkontribusi pada 

peningkatan interaksi sosial dan penurunan rasa kesepian[56]–[61]. Partisipasi dalam 

kegiatan olahraga kelompok atau komunitas dapat menciptakan ikatan sosial yang kuat, 

meningkatkan dukungan sosial, dan meredakan perasaan isolasi[62]–[70]. Sehingga, 

latihan kesehatan mental bukan hanya menguntungkan dari segi fisik, tetapi juga memiliki 

implikasi positif terhadap aspek sosial dan emosional kebugaran psikologis[71]–[78]. 

 

Tidak hanya untuk orang dewasa, tetapi literatur juga menunjukkan bahwa latihan 

kesehatan mental memberikan dampak positif pada kebugaran psikologis anak-anak dan 



Edukasimu.org 

  Volume 4 (1), 2024  

 
 

2 
 
Edukasimu.org 

remaja[79]–[88]. Melalui aktivitas fisik yang teratur, mereka dapat mengembangkan 

keterampilan sosial, meningkatkan rasa percaya diri, serta mengelola emosi dengan lebih 

efektif[89]–[98]. Oleh karena itu, penerapan latihan kesehatan mental pada usia dini dapat 

menjadi investasi jangka panjang dalam pembentukan kebugaran psikologis yang positif 

sepanjang hidup[99]–[107]. 

Dalam tinjauan pustaka ini, kita dapat menyimpulkan bahwa latihan kesehatan mental 

memiliki dampak positif yang luas pada kebugaran psikologis[108]–[117]. Dengan 

memberikan manfaat dalam mengurangi stres, mengatasi gangguan kecemasan dan 

depresi, meningkatkan interaksi sosial, serta membentuk dasar kebugaran psikologis sejak 

usia dini, latihan kesehatan mental menjadi komponen integral dalam pemeliharaan 

kesehatan mental dan kesejahteraan secara menyeluruh[118]–[122]. 

Dengan menggali informasi melalui kajian literatur ini, diharapkan dapat ditemukan 

panduan nutrisi yang lebih terperinci untuk atlet dalam berbagai disiplin olahraga, yang 

pada akhirnya dapat membantu meningkatkan performa dan kesejahteraan mereka secara 

keseluruhan[123]–[132]. 

KAJIAN PUSTAKA 

1. Hubungan antara Latihan Fisik dan Produksi Endorfin Penelitian-penelitian 

sebelumnya telah menyoroti hubungan erat antara latihan fisik dan peningkatan 

produksi endorfin[133]–[136]. Endorfin, yang dikenal sebagai hormon bahagia, 

dapat membantu mengurangi tingkat stres dan meningkatkan mood secara 

signifikan. Sejumlah studi telah menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang teratur 

dapat menjadi strategi efektif dalam manajemen stres sehari-hari dan peningkatan 

kesejahteraan mental[137]–[141]. 

2. Pengaruh Latihan Fisik terhadap Gangguan Kecemasan dan Depresi Tinjauan 

literatur juga mencakup sejumlah penelitian yang meneliti pengaruh positif latihan 

fisik dalam mengatasi gangguan kecemasan dan depresi[142]–[147]. Aktivitas fisik 

dapat merangsang pelepasan neurotransmitter seperti serotonin dan dopamin, yang 

berperan dalam mengatur suasana hati dan membantu mengurangi gejala depresi. 

Penelitian ini menyoroti potensi latihan kesehatan mental sebagai terapi tambahan 

dalam pemulihan individu yang mengalami masalah psikologis[148]–[155]. 

3. Aspek Sosial dan Interaksi Melalui Latihan Fisik Kajian pustaka juga mencakup 

dampak positif latihan kesehatan mental terhadap aspek sosial dan interaksi[156]–

[163]. Partisipasi dalam kegiatan olahraga kelompok atau komunitas dapat 

menciptakan ikatan sosial yang kuat, meningkatkan dukungan sosial, dan 

meredakan perasaan isolasi[164]–[173]. Penelitian ini menekankan pentingnya 

konteks sosial dalam memahami manfaat psikologis dari latihan fisik[174]–[179]. 

4. Penerapan Latihan Kesehatan Mental pada Anak dan Remaja Kajian literatur juga 

menggambarkan relevansi latihan kesehatan mental pada usia dini[180]–[184]. 



Edukasimu.org 

  Volume 4 (1), 2024  

 
 

3 
 
Edukasimu.org 

Penelitian menunjukkan bahwa anak-anak dan remaja yang terlibat dalam aktivitas 

fisik dapat mengembangkan keterampilan sosial, meningkatkan rasa percaya diri, 

dan mengelola emosi dengan lebih efektif[185]–[193]. Penerapan latihan kesehatan 

mental pada usia dini dapat membentuk dasar kebugaran psikologis yang positif 

sepanjang kehidupan[194]–[202]. Dengan merangkum temuan-temuan dari literatur 

ini, diharapkan dapat ditemukan panduan nutrisi yang lebih terperinci untuk 

mendukung peningkatan performa atlet dalam berbagai jenis olahraga[202]–[210]. 

METODE 

Metode Kajian Pustaka 

1. Pemilihan Sumber Literatur: 

Identifikasi Sumber: Pemilihan sumber literatur dilakukan dengan mencari 

artikel ilmiah, buku, dan publikasi resmi terkait dengan pengaruh latihan 

kesehatan mental terhadap kebugaran psikologis. Sumber yang relevan dan 

terpercaya menjadi fokus utama[211], [212]. 

 

2. Pengumpulan Data: 

Pengumpulan Literatur: Data dikumpulkan melalui penelusuran berbagai basis 

data akademis seperti PubMed, Google Scholar, dan perpustakaan digital 

universitas. Pencarian dilakukan menggunakan kata kunci seperti "latihan 

kesehatan mental," "kebugaran psikologis," dan "dampak latihan fisik pada 

kesehatan mental[213]–[222]." 

 

3. Seleksi Literatur: 

Kriteria Inklusi dan Eksklusi: Sumber literatur diseleksi berdasarkan kriteria 

inklusi, termasuk relevansi dengan topik, keakuratan, dan metode penelitian 

yang digunakan. Sumber yang tidak memenuhi kriteria tersebut dikecualikan 

dari analisis[223]–[232]. 

 

4. Analisis Literatur: 

Kategorisasi Tema: Literatur yang terpilih dianalisis dan dikelompokkan 

berdasarkan tema utama seperti dampak latihan fisik terhadap produksi 

endorfin, pengaruhnya terhadap gangguan kecemasan dan depresi, aspek sosial, 

dan penerapannya pada anak dan remaja. Setiap tema dianalisis secara 

mendalam untuk mengeksplorasi temuan kunci[233]–[240]. 

 

5. Penyusunan Review: 

Struktur Review: Berdasarkan analisis literatur, review disusun dengan struktur 

yang jelas, mencakup latar belakang, temuan kunci, dan implikasi dari temuan 

tersebut terhadap pemahaman kita tentang pengaruh latihan kesehatan mental 

terhadap kebugaran psikologis[241]–[250]. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN  

1. Pengaruh Produksi Endorfin melalui Latihan Fisik Hasil kajian literatur 

menunjukkan bahwa latihan fisik secara konsisten meningkatkan produksi 

endorfin, hormon bahagia dalam tubuh. Tingginya produksi endorfin terkait erat 

dengan kemampuan latihan kesehatan mental dalam mengurangi stres dan 

meningkatkan mood. Penemuan ini memberikan dasar ilmiah yang kuat untuk 

merekomendasikan latihan fisik sebagai strategi efektif dalam manajemen stres 

sehari-hari. 

2. Pengatasi Gangguan Kecemasan dan Depresi melalui Latihan Fisik Analisis 

literatur menunjukkan bahwa latihan fisik dapat berperan sebagai alat tambahan 

yang efektif dalam mengatasi gangguan kecemasan dan depresi. Pelepasan 

neurotransmitter seperti serotonin dan dopamin selama aktivitas fisik memberikan 

dasar neurokimia untuk peningkatan mood dan pengelolaan gejala psikologis. 

Implikasinya adalah potensi penggunaan latihan kesehatan mental sebagai bagian 

dari terapi holistik untuk individu yang mengalami masalah psikologis. 

3. Aspek Sosial dan Interaksi Melalui Latihan Fisik Kajian literatur juga menyoroti 

bahwa latihan kesehatan mental tidak hanya memberikan manfaat fisik, tetapi juga 

memainkan peran penting dalam meningkatkan aspek sosial dan interaksi. 

Partisipasi dalam kegiatan olahraga kelompok atau komunitas dapat menciptakan 

dukungan sosial yang kuat, meredakan perasaan kesepian, dan meningkatkan 

kesejahteraan emosional secara keseluruhan. 

4. Penerapan pada Anak dan Remaja Analisis literatur menegaskan bahwa latihan 

kesehatan mental pada usia dini dapat membentuk dasar kebugaran psikologis yang 

positif sepanjang hidup. Peningkatan keterampilan sosial, rasa percaya diri, dan 

manajemen emosi pada anak-anak dan remaja melalui aktivitas fisik menciptakan 

landasan yang kokoh untuk perkembangan psikologis yang sehat. 

 

KESIMPULAN 

Dari kajian literatur mengenai pengaruh latihan kesehatan mental terhadap kebugaran 

psikologis, dapat disimpulkan bahwa aktivitas fisik berperan penting dalam meningkatkan 

kesejahteraan mental. Latihan kesehatan mental mampu mengurangi stres, mengatasi 

gangguan kecemasan dan depresi melalui pelepasan neurotransmitter, serta memperkuat 

aspek sosial dan interaksi. Penerapan latihan kesehatan mental pada anak-anak dan remaja 

juga memberikan dasar yang positif untuk pembentukan kebugaran psikologis sepanjang 
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hidup. Kesimpulan ini menegaskan pentingnya integrasi latihan fisik dalam upaya menjaga 

dan meningkatkan kesehatan mental secara holistik. 
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