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Orandum est ut sit mens sana in cor-

pore sano - Juvenal (Decimus Junius

Juvenalis), Satire X, Line 356.

SEMBOYAN di atas, cukup familier.

Kalimat tersebut apabila diterjemahkan

berarti ì... di dalam tubuh yang sehat ter-

dapat jiwa yang sehat pulaî. Senada de-

ngan itu, Badan Kesehatan Dunia

(WHO) mendefinisikan kesehatan ada-

lah keadaan sejahtera fisik, mental, dan

sosial secara utuh dan bukan hanya keti-

adaan penyakit atau kelemahan (WHO,

2017).

Dua pendapat tersebut menunjukkan

bahwa kesehatan mental sama penting-

nya dengan kesehatan fisik. Bahkan,

akhir-akhir ini kesehatan mental tengah

menjadi isu yang mendesak. WHO men-

catat lebih dari 450 juta orang di seluruh

dunia menderita gangguan mental. Se-

mentara itu, di Indonesia berdasarkan

studi Indonesia - National Adolescent

Mental Health Survey (2022) dilaporkan

bahwa satu dari tiga remaja (34.9%), se-

tara dengan 15.5 juta remaja Indonesia,

memiliki satu masalah kesehatan men-

tal. 

Sayangnya, hanya sebagian kecil dari

mereka yang mendapatkan perawatan

yang diperlukan. Tercatat hanya 2.6%

dari remaja dengan masalah kesehatan

mental yang pernah mengakses layanan

yang menyediakan dukungan atau kon-

seling untuk masalah emosi dan perilaku

(I-NAMHS, 2022). Stigma sosial, ku-

rangnya pengetahuan, dan keterbatasan

sumber daya adalah beberapa alasan

mengapa kesehatan mental masih men-

jadi masalah terabaikan.

Perawatan

Banyak yang mungkin tidak

menyadari bahwa kesehatan mental

yang buruk dapat berdampak serius pa-

da kesehatan fisik. Stres kronis, kece-

masan, dan depresi dapat meningkatkan

risiko penyakit jantung, diabetes, obesi-

tas, dan masalah kesehatan fisik lain-

nya. Karena itu, perawatan kesehatan

mental yang efektif mampu mening-

katkan kualitas hidup untuk mencapai

kesejahteraan hidup yang holistik.

Lantas, apa yang mesti dilakukan un-

tuk menjaga kesehatan mental itu

sendiri?

Saat ini kita hidup di era digital de-

ngan berbagai teknologi canggih yang

memanjakan kemudahan dalam kehi-

dupan. Hal ini telah mengubah pola akti-

vitas hidup sehari-hari masyarakat da-

lam berbagai aspek meliputi cara belajar,

cara bekerja, dan gaya hidup yang serba

gadget/digital. Implikasinya, semakin

berkurang aktivitas fisik maka akan me-

nurunkan kualitas kesehatan fisik dan

mental seseorang.

Aktivitas fisik yaitu kegiatan tubuh

yang menggerakkan otot rangka dan

menghasilkan energi dan tenaga

(p2ptm.kemkes.go.id). WHO (2020)

merekomendasikan bahwa seti-

daknya setidaknya 30 menit dari

intensitas sedang aktivitas fisik

hampir setiap hari (5 kali dalam se-

minggu) dapat meningkatkan

suasana hati dan mengurangi ke-

cemasan dan stress. Aktivitas fisik

juga dianggap memiliki peran da-

lam mencegah penyakit mental

yang serius seperti depresi.

Pilih aktivitas fisik yang disukai.

Anda mungkin ingin mencoba be-

berapa jenis aktivitas yang berbeda

atau hanya berpegang pada satu

aktivitas saja. Kemudian, pilihlah

aktivitas yang cocok untuk Anda.

Selain itu, ingatlah untuk selalu

minum, hidrasi itu penting

(www.health.govt.nz).

Memacu Kegiatan

Aktivitas fisik yang dimaksud menurut

American Heart Association adalah

segala aktivitas yang memacu kegiatan

fisik seseorang secara keseluruhan. Jadi

tidak harus mengunjungi klub kebu-

garan. Seperti naik turun tangga, jalan

cepat, joging, atau berenang dan bersepe-

da juga bagus untuk memacu metabolis-

me tubuh secara  keseluruhan. Prinsip-

nya adalah pilih aktivitas yang menye-

nangkan, mudah, murah, dan manfaat.

Dengan melibatkan diri dalam aktivi-

tas fisik yang Anda nikmati, Anda dapat

merasakan manfaat yang luar biasa un-

tuk kesehatan mental Anda. Jadikan ak-

tivitas fisik sebagai bagian dari gaya hi-

dup Anda, dan Anda akan menemukan

diri Anda lebih seimbang secara fisik dan

mental.  ❑-d

*)  Agung Widodo SPd Mor, 

Dosen Prodi Ilmu Keolahragaan FKM

Unimus, Mahasiswa S3 Ilmu

Keolahragaan FIKK UNY

Orang Muda Merenungi Sumpah Pemuda

Agung Widodo

Presiden keluarkan izin Prabowo-

Gibran daftar ke KPU.

-- Tak hanya diizinkan, tapi juga

direstui.

***

Sampah di sungai wilayah Kota Yogya

makin tak terkendali.

-- Siap hadapi ancaman saat hujan.

***

Majelis Kehormatan MK netral dan be-

bas intervensi.

-- Teorinya memang seperti itu.

Menjaga Kesehatan Mental dengan Aktivitas Fisik

TAHUN 2023, kita merayakan 95

tahun Sumpah Pemuda. Momentum

penting. Karena Sumpah Pemuda meru-

pakan satu tonggak utama dalam se-

jarah pergerakan kemerdekaan Indone-

sia. Ikrar ini dianggap sebagai tonggak

semangat untuk menegaskan cita-cita

berdirinya negara Indonesia. Pemuda

merupakan generasi penerus yang sa-

ngat dinantikan perannya bagi Indonesia

kedepan. Perkembangan Indonesia di

masa yang akan datang sangat dipe-

ngaruhi kondisi pemuda saat ini.

Berdasarkan data Survei Sosial Ekomi

Nasional (Susenas) Badan Pusat

Statistik 2022 perkiraan jumlah total

pemuda di Indonesia sebesar 65,82 ju-

ta jiwa atau 24,00%. Itu berarti ham-

pir seperempat dari total penduduk

Indonesia adalah pemuda.

Peranan anak muda bagi bangsa

amat sangat penting eksistensinya.

Teringat dari nasehat dari John

Fitzgerald Kennedy, mantan Presiden

Amerika Serikat ke-35 pernah menga-

takan : ìChildren are the world most

valuable resource and its best hope for

the futureî (anak atau generasi

penerus adalah sumber daya dunia

yang paling berharga dan harapan ter-

baiknya untuk masa depan). Maka

perlu upaya nyata mengoptimalkan

peran pemuda. Pencegahan perilaku

berisiko pada pemuda harus disin-

ergikan bersama. Karena pemuda akan

menjadi tumpuan bagi Bangsa Indonesia

masa yang akan datang. 

Perilaku Berisiko

Kenyataan di lapangan beberapa di an-

tara perilaku berisiko pada pemuda se-

perti pornografi dan pornoaksi termasuk

perilaku seks menyimpang, HIV&AIDS,

serta perdagangan manusia, penurunan

kualitas atau dekadensi moral, kekeras-

an, perundungan, dan konflik sosial. Di

samping itu, penyalahgunaan narkotika,

psikotropika, dan zat adiktif lainnya, ser-

ta minuman keras. Hal ini yang menjadi

perlawanan bersama untuk menjaga pe-

muda sebagai generasi emas Indonesia

dapat sesuai dengan jalurnya.

Memberikan sumbangsih dan mencip-

takan Indonesia gemilang di tahun 2045.

Nyatanya pemuda saat ini masih me-

nemukan persimpangan jalan yang

salah, begitu banyak yang terjebak pada

pergaulan yang salah. Masih ada yang

dalam usia sekolah menjadi orangtua

yang premature belum siap menerima

kenyataan, menjadi penambah dispen-

sasi nikah, menjadi orangtua muda, di-

tinggalkan oleh suami yang tidak

bertanggungjawab, menjadi pekerja de-

ngan upah yang rendah karena skill

yang tidak mumpuni, percerian pada

saat muda, anak yang salah pola asuh.

Ujung-ujungnya menambah angka bu-

ruk pada indeks pemuda dan menambah

kemiskinan pada negeri ini.

Sebaliknya pemuda diharapakan da-

pat menemukan jalannya sesuai dengan

passion masing-masing, menemukan ja-

lannya untuk eksplorasi dalam kehidup-

an ini.   Pemuda harus menjadi bagian

dari perubahan baik negeri ini. Pe-

merintah dengan berbagai programnya

telah memberikan para pemuda untuk

menemukan cita-citanya sesuai dengan

keinginannya.

Tantangan

Pemuda merupakan bagian terpenting

dari sumber daya manusia (SDM) di

Indonesia. Namun demikian, persoalan

pemuda juga kerap masih menjadi tan-

tangan yang harus segera diatasi. Agar

Indonesia benar-benar mampu meman-

faatkan bonus demografi yang sudah ter-

jadi sejak tahun 2012 dan akan men-

capai puncaknya pada tahun 2045

mendatang.†Sebagai generasi

penerus bangsa serta agen perubah-

an, pemuda memiliki peran yang

penting dalam proses pembangunan

dan berpartisipasi untuk menyele-

saikan tantangan persoalan dalam

bidang sosial dan lingkungan,

khususnya di era digital sekarang ini.

Tantangan utama generasi muda

dalam perkembangan digital adalah

untuk tidak hanyut dan menjadi kor-

ban dari sisi negatif kemajuan

teknologi. Pada masanya pemuda

harus dapat bertanggung jawab ter-

hadap dirinya, terhadap tingkah

lakunya dan terhadap tindak-tan-

duknya dalam mempersiapkan masa

depannya. Jangan sampai masa mu-

da ini menjadi boomerang dan menja-

di masa penyesalan yang tidak akan

menjadi kenangan indah pada fase kehi-

dupan generasi muda kedepannya.  ❑-d

*) Anif Muchlashin MA, Pemuda

Pelopor Berprestasi tahun Kemenpora

2017 dan Tenaga Ahli Percepatan

Penurunan Stunting BKKBN-DIY.

Anif MuchlashinAncaman Baru Sampah di Sungai
BERBAGAI upaya telah di-

lakukan pemerintah daerah

untuk mengatasi memban-

jirnya sampah di Kota

Yogyakarta dan sekitarnya.

Mulai dari pengolahan sam-

pah organik, anorganik hingga

residu. Namun, sejauh ini

hasilnya belum terlalu sig-

nifikan. Artinya, upaya terse-

but harus lebih ditingkatkan

hingga Yogya benar-benar ter-

bebas dari tumpukan sampah.

Agaknya, rencana penutup-

an tempat pembuangan sam-

pah terpadu (TPST) di

Piyungan belum bisa direali-

sasikan dalam waktu dekat.

Mengapa ? Kesadaran ma-

syarakat untuk mengolah

sampahnya sendiri masih sa-

ngat rendah, sehingga masih

perlu sosialisasi yang lebih in-

tensif agar mereka benar-be-

nar mampu mengolah sam-

pah secara mandiri. Gerakan

mengolah sampah secara

mandiri ini perlu terus di-

dorong dan diawasi, tentu de-

ngan memberi pendamping-

an.

Di samping itu, penegakan

Perda tentang sampah yang

telah berlaku efektif di Kota

Yogya, tak serta merta mem-

buat warga jera. Pengenaan

sanksi berupa denda bagi

pembuang sampah sem-

barangan nyatanya juga

belum mampu membuat

pelaku kapok. 

Terbukti,  di sejumlah lokasi

di wilayah Kota Yogyakarta

masih terlihat sampah

menumpuk dan menimbulkan

bau tak sedap. Petugas yang

diterjunkan ke lapangan, uta-

manya Satpol PP, juga tak lagi

mengawasi selama 24 jam,

sehingga ada saja warga yang

lolos membuang sampah di

pinggir jalan.  

Bahkan kini kondisinya lebih

parah lagi, sampah tak hanya

menumpuk di sudut-sudut

jalan utama, melainkan juga di

sungai. Sekadar menyebut

contoh, di kawasan Sungai

Code wilayah Surokarsan da-

lam waktu dua jam berhasil

terangkat empat ton sampah.

Namun lima belas menit ke-

mudian, kembali terjadi banjir

sampah yang diduga berasal

dari hulu (KR 25/10). 

Dinas Lingkungan Hidup

Kota Yogya agaknya kewala-

han mengatasi kondisi ini.

Sebab, setiap kali sampah

dibersihkan, setiap kali itu pula

kiriman sampah datang.

Padahal petugas penjaga su-

ngai atau ulu-ulu sudah dike-

rahkan untuk memantau situ-

asi. Diduga kuat sampah yang

membanjiri Kali Code, juga di

kali Winongo, Gajah Wong,

serta kali Manunggal meru-

pakan kiriman dari hulu.

Dugaan tersebut tentu masih

harus dibuktikan, caranya de-

ngan menempatkan petugas

di kawasan hulu, benarkah ki-

riman sampah dari sana ?

Membanjirnya sampah di

sungai bisa menjadi ancaman

baru bagi warga Kota Yogya,

apalagi bila tiba musim

penghujan. Bila hal ini tak

segera diatasi, ancaman ban-

jir sudah di depan mata.

Terlebih, kapasitas sampah

yang dibuang ke kali cen-

derung meningkat sejak

Yogya berstatus darurat sam-

pah. Sampah yang diduga ki-

riman dari hulu ini sebagian

terhenti dan menumpuk di

bendungan, sehingga bila tak

segera dibersihkan bakal

mengancam warga sekitar

ketika datang musim penghu-

jan.

Menanamkan kesadaran

masyarakat untuk tertib mem-

buang sampah pada tempat-

nya dan mengelola sampah

secara mandiri memang butuh

proses, tak bisa instan.

Pemerintah daerah jangan ha-

nya menekankan pada aspek

punishment semata, melain-

kan tak kalah penting aspek

edukatif.  ❑-d
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Kreativitas, Kunci Mengembangkan Wisata Alam
JIKA diperhatikan, dalam

satu dua tahun terakhir ini pe-

ngembangan pariwisata alam

di DIY sangat luar biasa.

Ketika melihat tayangan di

medsos baik TikTok, Youtube

atau yang lain. Bahkan dapat

dikatakan banyak sekali tem-

pat wisata baru yang mungkin

orang Yogya sendiri belum

tahu. Tapi justru sudah banyak

didatangi orang luar DIY.  

Apalagi yang meman-

faatkan alam di DIY, sangat lu-

ar biasa. Lima apalagi sepuluh

tahun silam, mungkin tidak

pernah terpikirkan meman-

faatkan aliran sungai

Winongo Kecil untuk wisata

kano seperti di Srigading

Sanden. Mungkin juga tidak

membayangkan beberapa

embung di pelbagai kawasan,

menjadi wisata yang memes-

ona. Bahkan aliran sungai

seperti di Ledok Sambi yang

sangat disuka apalagi anak-

anak. Dan lainnya. Semua itu

tergantung pada kreativitas

warga masyarakat sekitar

kawasan tersebut dalam me-

ngelola dan mengurusnya.

Artinya, kreativitas menjadi

kunci mengembangkan wisa-

ta. Tanpa kreativitas, mungkin

pantai selatan Gunungkidul ti-

dak tampak indah seperti

sekarang. Kawasan itu ditata

demikian cantik sehingga pa-

norama, landscape indah di-

pandang dan tentu instagram-

able. Karena banyaknya tem-

pat yang sudah menjadi resto,

cottage atau glamping. ❑-d

*) Aryanti, Sagan

Yogyakarta


