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Merawat Tubuh Fisik Kita
Sumber daya penelaahan: Kejadian 1:26–27; 1 Samuel 16:7; Daniel 1:5, 11–17; 1 Korintus 6:19–20; Ajaran dan Perjanjian 88:15, 124; 
89:18–20

Presiden Russell M. Nelson mengajarkan:

Setan tahu kekuatan dari nafsu kita. Maka, dia menggoda kita untuk makan segala sesuatu yang seharusnya tidak kita 
makan [dan] minum segala sesuatu yang seharusnya tidak kita minum, ….

Ketika kita sungguh-sungguh mengetahui kodrat ilahi kita, kita akan berkeinginan untuk mengendalikan nafsu 
semacam itu. Dan kita akan memfokuskan mata kita pada penglihatan, telinga kita pada suara, dan benak kita pada 
pemikiran yang merupakan penghargaan bagi ciptaan fisik kita sebagai bait suci Allah. Dalam doa harian, kita akan 

dengan penuh syukur mengakui Dia sebagai Pencipta kita dan berterima kasih kepada-Nya atas kemegahan bait suci jasmani 
kita sendiri. Kita akan merawatnya dan menghargainya sebagai karunia pribadi kita sendiri dari Allah. (“Your Body: A Magnificent 
Gift to Cherish,” New Era, Agustus 2019, 6)

Presiden Jeffrey R. Holland dari Kuorum Dua Belas Rasul memperingatkan:

Kelelahan adalah musuh umum kita semua—maka tenanglah, istirahatlah, pulihkan tenaga, dan isilah dengan tenaga 
baru. Dokter menjanjikan kepada kita bahwa jika kita tidak meluangkan waktu untuk menjadi sehat, hampir pasti kita 
akan meluangkan waktu di kemudian hari untuk menjadi sakit.” (“Seperti Barang yang Pecah,” Ensign atau Liahona, 
November 2013, 41)

Presiden Russell M. Nelson mengajarkan:

Kondisi fisik yang tepat difasilitasi oleh olahraga teratur, tetapi hendaknya disesuaikan dengan kemampuan dan 
preferensi individu ….

Seperti banyak hal baik lainnya, olahraga memiliki manfaat bila diterapkan dengan bijak dan tidak berlebihan. Tetapi 
saya menawarkan kata peringatan mengenai berlebihan. Adalah suatu kebodohan untuk berasumsi bahwa jika 
sedikit dari sesuatu itu baik, maka banyak hal adalah lebih baik. (“Twenty Questions” [ceramah kepada pendidik 
agama Church Educational System, 16 Agustus 1985], 5)

Tidak cukup tidur bisa menjadi masalah kesehatan yang signifikan. Sebagian besar ahli merekomendasikan remaja untuk tidur 
antara delapan hingga sepuluh jam setiap malam (lihat National Sleep Foundation, “How Much Sleep Do You Really Need?,” 
1 Oktober 2020, thensf.org). Tidur yang tidak cukup dapat membuat seseorang lelah, berfungsi buruk, dan rentan terhadap 
masalah kesehatan fisik dan mental. Rasa lelah dapat membuat kita lebih rentan terhadap godaan.

Olahraga teratur dapat sangat bermanfaat bagi kesehatan emosi Anda. Aktivitas fisik merangsang otak Anda dan melepaskan zat 
kimia yang membantu emosi dan kemampuan Anda untuk melihat situasi dengan jelas. Meluangkan waktu untuk menjadi aktif 
dapat membuat Anda merasa lebih bahagia, lebih rileks, dan tidak terlalu cemas. Aktivitas fisik juga dapat menjadi kesempatan 
untuk menggunakan tubuh Anda dan terhubung dengan keluarga dan teman-teman dalam suasana sosial yang menyenangkan. 
(Diadaptasi dari “Menemukan Kekuatan dalam Tuhan: Ketahanan Emosi,” Bab 3, Tubuh dan Emosi Kita, ChurchofJesusChrist.
org)

Identifikasilah sebuah kebenaran untuk setiap kategori di bawah ini (atau satu kebenaran yang berlaku untuk semuanya) yang 
dapat membantu Maya memahami dengan lebih baik:

•	 Bagaimana pilihannya memengaruhi dia secara fisik dan emosi
•	 Mengapa Allah peduli tentang bagaimana kita merawat tubuh kita
•	 Berkat-berkat yang dijanjikan Tuhan kepada mereka yang merawat tubuh mereka
Ringkaslah petikan tulisan suci dan kutipan yang menurut Anda dapat membantu dalam setiap kategori atau dapat berlaku 
untuk semuanya.

Makan makanan yang sehat Kebiasaan tidur yang baik Gaya hidup aktif


