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1. Pendahuluan 
Kesehatan fisik dan mental merupakan fondasi utama bagi mahasiswa Sekolah Tinggi 

Agama Islam (STAI) Haji Agus Salim untuk mencapai prestasi akademik yang optimal. 

Pedoman ini disusun untuk memberikan panduan praktis bagi mahasiswa dalam 

menjaga kesehatan, mengelola stres perkuliahan, serta memanfaatkan fasilitas 

kesehatan yang tersedia. 

2. Kesehatan Fisik dan Pola Hidup Sehat 
Untuk menjaga stamina selama menjalani kegiatan perkuliahan, mahasiswa disarankan 

untuk: 

• Mengonsumsi makanan bergizi seimbang secara teratur dan menghindari 

melewatkan sarapan. 

• Memenuhi kebutuhan hidrasi dengan minum air putih minimal 2 liter atau 8 gelas 

sehari. 

• Melakukan aktivitas fisik ringan atau berolahraga secara rutin minimal 150 menit per 

minggu. 

• Menjaga pola tidur yang cukup dan berkualitas, idealnya 7-8 jam per hari. 

3. Kesehatan Mental dan Manajemen Stres 
Beban tugas perkuliahan dan organisasi seringkali memicu stres. Berikut adalah 

langkah preventif untuk menjaga kesehatan mental: 

• Mengatur waktu pengerjaan tugas secara bijak dengan skala prioritas (Time 

Management). 

• Menyediakan waktu istirahat sejenak di sela-sela aktivitas akademik (Self-Care). 

• Membangun komunikasi positif dengan dosen penasihat akademik, teman sejawat, 

atau keluarga. 

• Jangan ragu mencari bantuan profesional jika merasakan gejala kecemasan atau 

depresi yang berkepanjangan. 

4. Fasilitas Kesehatan Kampus 
STAI Haji Agus Salim berkomitmen menyediakan akses layanan dasar bagi mahasiswa. 

Jika terjadi kondisi darurat medis di lingkungan kampus, segera hubungi Unit Kesehatan 

Mahasiswa atau pusat layanan kesehatan terdekat yang bekerja sama dengan pihak 

kampus. 

5. Pencegahan Penyakit Menular 
Mahasiswa diimbau untuk selalu menerapkan pola hidup bersih dan sehat (PHBS), 

seperti rutin mencuci tangan, menjaga kebersihan lingkungan tempat tinggal, serta 

menggunakan masker apabila sedang dalam kondisi kurang fit untuk mencegah 

penularan penyakit di area ruang kelas. 

 


