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Abstrak 

Kajian literatur ini menyelidiki pengaruh latihan kesehatan mental terhadap performa olahraga, 

menyoroti keterkaitan yang kompleks antara kondisi mental yang baik dan pencapaian prestasi atletik. 

Dalam konteks lingkungan olahraga yang kompetitif, tekanan yang tinggi dapat memengaruhi 

kesehatan mental atlet. Keseimbangan psikologis, termasuk fokus mental, regulasi emosi, dan 

kepercayaan diri, diakui sebagai elemen penting yang dapat ditingkatkan melalui latihan kesehatan 

mental. Meskipun stigma terkait kesehatan mental masih menjadi tantangan, penelitian dalam bidang 

ini mengeksplorasi cara mengatasi stigma tersebut dan memberikan dukungan yang sesuai untuk para 

atlet. Pengaruh dukungan tim dan lingkungan sekitarnya juga menjadi fokus dalam memahami 

kesehatan mental atlet. Kesimpulannya, penelitian ini memberikan wawasan penting untuk memahami 

bagaimana latihan kesehatan mental dapat meningkatkan kondisi mental atlet dan berpotensi 

mendukung pencapaian performa olahraga yang optimal. 

Kata Kunci : Latihan Kesehatan Mental, Performa Olahraga, Keseimbangan Psikologis, Kajian 

Pustaka. 

PENDAHULUAN  

Kesehatan mental yang optimal diakui sebagai faktor kunci dalam mencapai performa 

olahraga yang tinggi[1]–[10]. Keterkaitan antara kondisi mental yang baik dan pencapaian 

performa olahraga yang optimal telah menjadi fokus utama dalam penelitian dan literatur 

kesehatan olahraga. Semakin banyak atlet dan pelaku olahraga yang menyadari bahwa 

kesehatan mental yang baik tidak hanya mendukung kesejahteraan mereka secara 

keseluruhan, tetapi juga memainkan peran sentral dalam mencapai prestasi olahraga yang 

optimal[11]–[20]. 

Lingkungan olahraga yang kompetitif seringkali membawa tekanan tinggi, baik dari aspek 

performa maupun ekspektasi diri dan orang lain[21]–[30]. Tekanan ini dapat berdampak 

pada kesehatan mental atlet, termasuk peningkatan tingkat kecemasan dan stres. Oleh 

karena itu, penelitian kesehatan mental dalam konteks olahraga berkembang untuk 

memahami bagaimana latihan kesehatan mental dapat membantu atlet mengelola tekanan 

dan meningkatkan kinerja mereka[31]–[40]. 

Psikologi olahraga menekankan pentingnya keseimbangan psikologis dalam mencapai 

kinerja olahraga yang konsisten dan unggul[41]–[50]. Aspek-aspek seperti fokus mental, 

regulasi emosi, dan kepercayaan diri semuanya menjadi elemen penting yang dapat 

dipengaruhi oleh latihan kesehatan mental[51]–[60]. Oleh karena itu, penelitian dalam 

bidang ini menjadi semakin penting untuk membantu memahami cara meningkatkan 

aspek-aspek psikologis ini guna mendukung performa olahraga yang optimal[61]–[70]. 
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Dalam lingkungan olahraga, masih terdapat stigma terkait dengan isu kesehatan 

mental[71]–[80]. Atlet sering merasa tertekan untuk menunjukkan kekuatan dan 

ketangguhan, yang dapat menyulitkan mereka untuk mencari bantuan atau membicarakan 

masalah kesehatan mental[81]–[90]. Penelitian kesehatan mental dalam konteks olahraga 

berusaha untuk mengatasi stigma ini dan menyediakan dukungan yang sesuai untuk para 

atlet[91]–[100]. 

Kesehatan mental atlet tidak hanya tergantung pada faktor internal, tetapi juga pada 

dukungan yang mereka terima dari tim dan lingkungan sekitarnya[101]–[110]. Penelitian 

kesehatan mental olahraga melibatkan pemeriksaan peran dukungan sosial, pelatih, dan 

lingkungan tim dalam menciptakan kondisi yang mendukung kesejahteraan mental dan 

performa olahraga yang optimal[111]–[120]. 

Latar belakang ini menyoroti kompleksitas hubungan antara kesehatan mental dan 

performa olahraga, memberikan dasar untuk melakukan kajian literatur yang 

komprehensif guna memahami secara mendalam pengaruh latihan kesehatan mental 

terhadap pencapaian prestasi atletik[121]–[130]. 

KAJIAN PUSTAKA 

1. Keterkaitan Kesehatan Mental dan Performa Olahraga 

Studi oleh [131]–[140] menyoroti hubungan erat antara kesehatan mental dan 

performa olahraga. Penelitian ini menekankan bahwa aspek psikologis, seperti 

keseimbangan emosional dan konsentrasi mental, memainkan peran signifikan 

dalam mencapai prestasi atletik yang optimal. Implikasinya, latihan kesehatan 

mental menjadi kunci dalam mengelola tekanan kompetitif dan meningkatkan 

kinerja atlet[141]–[150]. 

2. Tekanan Kompetitif dan Dampaknya pada Kesehatan Mental 

Penelitian oleh [151]–[160] mendalami dampak tekanan kompetitif pada kesehatan 

mental atlet. Studi ini menunjukkan bahwa lingkungan olahraga yang kompetitif 

dapat memicu peningkatan tingkat stres dan kecemasan, yang berpotensi 

menghambat performa. Latihan kesehatan mental dirancang untuk membantu atlet 

mengelola tekanan ini dan menjaga keseimbangan psikologis[161]–[170]. 

3. Pentingnya Keseimbangan Psikologis dalam Olahraga 

Berdasarkan penelitian oleh [171]–[180], pentingnya keseimbangan psikologis 

dalam olahraga menjadi sorotan utama. Keseimbangan ini mencakup elemen-

elemen seperti fokus mental yang tepat, kontrol emosi, dan tingkat kepercayaan diri 

yang optimal[181]–[190]. Latihan kesehatan mental dirancang untuk meningkatkan 

aspek-aspek tersebut, menciptakan fondasi psikologis yang kokoh untuk performa 

olahraga yang konsisten[191]–[200]. 
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4. Pengaruh Stigma Terhadap Kesehatan Mental dalam Olahraga 

Dalam konteks stigma terhadap kesehatan mental, penelitian oleh [201]–[210] 

mengeksplorasi bagaimana stigma ini dapat memengaruhi atlet. Temuan 

menunjukkan bahwa ketidaknyamanan dalam mengakui masalah kesehatan mental 

dapat berdampak negatif pada kesejahteraan atlet. Latihan kesehatan mental 

menjadi penting dalam mengatasi stigma dan menciptakan lingkungan di mana atlet 

merasa nyaman membicarakan serta mencari bantuan[211]–[220]. 

5. Dukungan Tim dan Kesejahteraan Mental 

Dalam studi terkait dukungan tim, penelitian oleh [221]–[230] menyoroti peran 

penting dukungan sosial dalam olahraga. Temuan ini menekankan bahwa atmosfer 

tim yang positif dan dukungan yang diberikan oleh rekan-rekan tim serta pelatih 

dapat memiliki dampak positif pada kesejahteraan mental atlet. Latihan kesehatan 

mental sering melibatkan aspek dukungan sosial ini sebagai elemen integral untuk 

meningkatkan kesehatan mental atlet[231]–[240]. 

Kajian pustaka ini menggambarkan landskap penelitian tentang hubungan antara kesehatan 

mental dan performa olahraga serta peran penting latihan kesehatan mental dalam 

meningkatkan keseimbangan psikologis atlet. Temuan ini memberikan landasan yang kuat 

untuk memahami kompleksitas faktor psikologis dalam konteks olahraga dan relevansi 

latihan kesehatan mental dalam mendukung kesejahteraan dan pencapaian optimal 

atlet[241]–[250]. 

METODE 

Metode Kajian Pustaka 

1. Penentuan Ruang Lingkup Kajian 

Menetapkan ruang lingkup kajian literatur dengan menentukan parameter pencarian, 

seperti tahun publikasi relevan, jenis sumber literatur (artikel jurnal, buku, ulasan 

sistematis), dan lingkup topik, yaitu pengaruh latihan kesehatan mental terhadap 

performa olahraga. 

 

2. Identifikasi Kata Kunci 

Menentukan kata kunci yang relevan untuk pencarian literatur. Kata kunci dapat 

mencakup istilah-istilah seperti "latihan kesehatan mental," "performa olahraga," 

"keseimbangan psikologis," dan kata-kata kunci terkait lainnya. 

 

3. Pencarian Literatur 

Melakukan pencarian literatur melalui basis data ilmiah seperti PubMed, Scopus, 

dan Google Scholar dengan menggunakan kata kunci yang telah ditentukan. 

Pencarian dilakukan untuk mengidentifikasi artikel-artikel, buku, dan ulasan ilmiah 

yang relevan dengan topik kajian. 
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4. Seleksi Sumber Literatur 

Menetapkan kriteria inklusi dan eksklusi untuk memilih sumber literatur yang 

sesuai dengan tujuan kajian. Kriteria inklusi dapat mencakup jenis penelitian, 

relevansi dengan topik, dan kualitas metodologi penelitian. 

 

5. Analisis dan Sintesis Literatur 

Menganalisis literatur yang telah terpilih dengan fokus pada temuan utama, 

metodologi penelitian, dan implikasi hasil. Sintesis literatur dilakukan untuk 

mengidentifikasi pola-pola umum, kesamaan, dan perbedaan antar sumber literatur. 

 

6. Organisasi Temuan 

Mengorganisir temuan literatur ke dalam kategori-kategori tematik seperti 

pengaruh kesehatan mental pada fokus olahraga tertentu, strategi latihan kesehatan 

mental yang efektif, dan dampak stigma terhadap kesehatan mental atlet. 

 

7. Penyusunan Laporan Kajian Literatur 

Menyusun laporan kajian literatur yang mencakup pendahuluan, tujuan kajian, 

metode pencarian dan seleksi literatur, temuan utama, dan kesimpulan. Laporan ini 

memberikan gambaran menyeluruh tentang pengaruh latihan kesehatan mental 

terhadap performa olahraga berdasarkan temuan literatur. 

 

Metode kajian literatur ini memberikan kerangka kerja sistematis untuk mengumpulkan, 

menganalisis, dan menyintesis literatur ilmiah yang relevan dengan topik kajian. 

Pendekatan ini memastikan keberlanjutan informasi yang diperoleh dari berbagai sumber 

literatur. 

  

HASIL DAN PEMBAHASAN  

1. Keterkaitan Kesehatan Mental dan Performa Olahraga 

Hasil kajian literatur menegaskan keterkaitan erat antara kesehatan mental dan 

performa olahraga. Temuan utama menunjukkan bahwa faktor psikologis seperti 

motivasi, fokus, dan ketahanan mental memiliki dampak signifikan pada 

pencapaian prestasi atletik yang optimal. Latihan kesehatan mental yang mencakup 

teknik relaksasi, visualisasi, dan manajemen stres terbukti bermanfaat dalam 

meningkatkan keseimbangan psikologis dan, oleh karena itu, performa olahraga. 

 

2. Tekanan Kompetitif dan Dampaknya pada Kesehatan Mental 

Dalam melihat dampak tekanan kompetitif pada kesehatan mental, kajian literatur 

menunjukkan bahwa atlet yang mampu mengelola stres kompetitif cenderung 

memiliki kesejahteraan mental yang lebih baik. Latihan kesehatan mental dapat 

memberikan atlet alat dan strategi untuk mengatasi tekanan ini, menciptakan 

lingkungan mental yang kondusif untuk performa yang konsisten. 
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3. Pentingnya Keseimbangan Psikologis dalam Olahraga 

Keseimbangan psikologis, termasuk fokus mental yang optimal dan regulasi emosi, 

terbukti menjadi unsur kunci dalam pencapaian performa olahraga yang tinggi. 

Hasil kajian literatur menyoroti bahwa latihan kesehatan mental membantu atlet 

mengembangkan keterampilan psikologis ini, menciptakan fondasi yang kuat untuk 

keseimbangan psikologis yang berkelanjutan. 

 

4. Pengaruh Stigma Terhadap Kesehatan Mental dalam Olahraga 

Temuan literatur menunjukkan bahwa stigma terhadap kesehatan mental masih 

menjadi hambatan dalam lingkungan olahraga. Atlet cenderung merasa terhambat 

untuk mencari bantuan atau membicarakan masalah kesehatan mental mereka. 

Latihan kesehatan mental perlu memasukkan aspek destigmatisasi, membangun 

kesadaran, dan menciptakan lingkungan yang mendukung untuk mengatasi masalah 

ini. 

 

5. Dukungan Tim dan Kesejahteraan Mental 

Kajian literatur menekankan pentingnya dukungan sosial dari tim dan pelatih dalam 

meningkatkan kesejahteraan mental atlet. Atlet yang merasakan dukungan tim yang 

positif cenderung memiliki kesejahteraan mental yang lebih baik. Latihan 

kesehatan mental perlu merinci strategi untuk membangun dan memperkuat 

dukungan sosial di dalam tim, menciptakan lingkungan yang mendukung 

kesejahteraan psikologis atlet. 

Implikasi dan Rekomendasi 

 

Hasil pembahasan ini memberikan pemahaman mendalam tentang pentingnya latihan 

kesehatan mental dalam konteks performa olahraga. Implikasinya, integrasi latihan 

kesehatan mental menjadi suatu keharusan dalam pembinaan atlet untuk mencapai 

keseimbangan psikologis yang optimal. Rekomendasi melibatkan pengembangan program 

latihan kesehatan mental yang terintegrasi dalam pembinaan olahraga, pendekatan yang 

holistik terhadap destigmatisasi, dan peningkatan kesadaran di dalam tim dan komunitas 

olahraga. Keseluruhan, hasil pembahasan ini menegaskan bahwa latihan kesehatan mental 

memiliki dampak positif yang substansial terhadap kesejahteraan dan performa olahraga 

atlet. 

 

KESIMPULAN 

Kesimpulan dari kajian literatur ini menegaskan pentingnya latihan kesehatan mental 

dalam meningkatkan performa olahraga dan kesejahteraan atlet. Keterkaitan antara 

kesehatan mental yang optimal dan pencapaian prestasi olahraga yang tinggi menjadi fokus 

utama dalam penelitian ini. Dalam lingkungan olahraga yang kompetitif, tekanan dapat 

memengaruhi kesehatan mental atlet, dan latihan kesehatan mental menjadi kunci untuk 

mengelola tekanan ini. 
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Pentingnya keseimbangan psikologis, regulasi emosi, dan dukungan tim dalam konteks 

olahraga diperkuat oleh temuan literatur. Latihan kesehatan mental bukan hanya membantu 

atlet dalam menghadapi tekanan kompetitif tetapi juga menciptakan fondasi psikologis 

yang kuat untuk performa olahraga yang konsisten. Namun, stigma terhadap kesehatan 

mental masih menjadi tantangan, dan latihan kesehatan mental perlu merinci strategi untuk 

mengatasi stigma dan menciptakan lingkungan yang mendukung. 

Dukungan sosial dari tim dan pelatih juga terbukti memberikan kontribusi positif pada 

kesejahteraan mental atlet. Oleh karena itu, latihan kesehatan mental perlu memasukkan 

aspek pengembangan dukungan sosial di dalam tim sebagai bagian integral dari program 

latihan. Keseluruhan, kajian literatur ini menunjukkan bahwa latihan kesehatan mental 

memiliki peran sentral dalam menciptakan keseimbangan psikologis yang mendukung 

performa olahraga yang optimal dan kesejahteraan atlet secara keseluruhan. 
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