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Suatu ko�disi di�a�a i�dividu �a�iliki
kesejahteraa� ya�g ta�pak dari diri�ya,
sehi�gga �a�pu �e�yadari pote�si diri,
teka�a� hidup, bekerja produktif, da�
�e�berika� ko�tribusi

Apa itu kesehatan mental?Apa itu kesehatan mental?
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8 K I A T  M E N I N G K A T K A N
K E S E H A T A N  M E N T A L

Sadari bahwa merasa
khawatir adalah hal yang
normal

Buatlah rutinitas untuk
mempertahankan kondisi
normal

Carilah pengalihan yang
positif

━ Berbaik hati pada diri
sendiri dan orang lain

Berkomunikasi secara
positif (dengan orangtua,
teman, Tuhan)

┄ Cari bantuan psikologis
yang terpercaya jika
merasa tidak sanggup

Pahami bahasa tubuhmu,
dan sayangi dengan
istirahat yang cukup

Cari cara mengatasi
stress yang tepat untukmu┅

E M O T I O N - F O C U S E D  C O P I N GE M O T I O N - F O C U S E D  C O P I N G
Fokus pada ko�disi e�osio�al
de�ga� cara �e�gura�gi respo�s
e�osi �egatif dari suatu ko�disi
pe�yebab stress, seperti �erasa
�alu, ce�as, takut, berduka, da�
frustasi

P R O B L E M - F O C U S E D  C O P I N GP R O B L E M - F O C U S E D  C O P I N G
Upaya u�tuk berti�dak
la�gsu�g pada su�ber
stress dala� be�tuk
pe�ecaha� �asalah ya�g
tere�ca�a atau ko�fro�tasi
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