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Prolite  –  Jalan  Kaki  ke  Sekolah  Bisa
Bikin Otak Makin Pintar, Lho!
Pernah nggak sih kamu kepikiran buat jalan kaki ke sekolah?
Mungkin banyak yang bakal bilang, “Duh, capek!” atau “Males
banget, mending naik motor atau ojek online aja!”

Tapi, siapa sangka kalau jalan kaki ke sekolah ternyata bisa
bikin  otak  makin  pintar?  Yup,  aktivitas  simpel  ini  punya
segudang manfaat buat fungsi kognitif dan kesehatan mental
kita.

Yuk, simak alasannya kenapa jalan kaki itu bukan cuma sekadar
langkah menuju sekolah, tapi juga langkah menuju kecerdasan!
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Siapa Bilang Jalan Kaki ke Sekolah
Bikin Capek dan Ngantuk?

Banyak yang beranggapan kalau jalan kaki itu melelahkan dan
bikin energi cepat habis. Padahal, justru sebaliknya! Jalan
kaki di pagi hari bisa bikin tubuh lebih segar dan otak lebih
siap menerima pelajaran.

Gerakan  ringan  saat  berjalan  membantu  memperlancar  aliran
darah dan oksigen ke otak, sehingga kita lebih fokus dan nggak
gampang mengantuk di kelas.

Selain itu, paparan sinar matahari pagi saat jalan kaki juga
membantu tubuh memproduksi vitamin D yang baik untuk kesehatan
tulang  dan  meningkatkan  mood.  Jadi,  bukannya  lelah  dan
ngantuk, justru kita jadi lebih semangat menghadapi hari!

Hubungan  Antara  Jalan  Kaki  dan
Peningkatan Fungsi Kognitif
Fungsi kognitif mencakup kemampuan berpikir, mengingat, dan
memahami  informasi.  Nah,  jalan  kaki  ternyata  punya  dampak
besar dalam meningkatkan kemampuan ini.

Saat kita berjalan, otak akan aktif bekerja untuk menjaga
keseimbangan  tubuh,  mengatur  pernapasan,  serta  memproses
informasi dari lingkungan sekitar.

Sebuah  studi  dari  University  of  Illinois  menemukan  bahwa
aktivitas  fisik  seperti  jalan  kaki  dapat  meningkatkan
konektivitas  antara  sel-sel  otak,  terutama  di  bagian
hippocampus yang berperan dalam memori dan pembelajaran.

Jadi, kalau kamu mau otak tetap tajam dan responsif, coba deh
biasakan jalan kaki setiap pagi!



Bagaimana Aktivitas Fisik Membantu
Meningkatkan Fokus dan Daya Ingat?

Pernah merasa susah fokus saat belajar? Atau gampang lupa
materi pelajaran yang baru saja dibaca? Mungkin tubuhmu butuh
lebih banyak bergerak!

Jalan kaki adalah salah satu bentuk olahraga ringan yang bisa
meningkatkan  produksi  hormon  endorfin  dan  dopamin,  yang
membantu meningkatkan konsentrasi serta daya ingat.

Nggak cuma itu, jalan kaki juga membantu mengurangi stres dan
kecemasan,  yang  sering  kali  jadi  penghambat  dalam  proses
belajar. Dengan rutin berjalan kaki, otak akan lebih rileks
dan mampu menyerap informasi dengan lebih baik.

Penelitian  Tentang  Kaitan  Antara
Olahraga  Ringan  dan  Prestasi
Akademik

Banyak  penelitian  yang  membuktikan  bahwa  olahraga  ringan,
termasuk jalan kaki, punya korelasi positif dengan prestasi
akademik.

Salah satunya adalah penelitian dari Harvard Medical School
yang menyebutkan bahwa siswa yang rutin berolahraga memiliki
performa akademik lebih baik dibandingkan mereka yang kurang
aktif secara fisik.

Penelitian lain dari British Journal of Sports Medicine juga
menunjukkan bahwa anak-anak yang berjalan kaki atau bersepeda
ke sekolah cenderung memiliki nilai lebih tinggi dalam mata
pelajaran sains dan matematika.



Hal ini karena aktivitas fisik membantu meningkatkan aliran
darah ke otak, sehingga proses berpikir jadi lebih optimal.

Segudang Manfaatnya untuk Kesehatan
Mental Anak dan Remaja
Nggak hanya buat kecerdasan, jalan kaki juga punya manfaat
luar biasa untuk kesehatan mental. Berjalan kaki di pagi hari
bisa  meningkatkan  produksi  serotonin,  yaitu  hormon  yang
berperan dalam menjaga mood tetap stabil.

Selain itu, aktivitas ini juga bisa membantu mengurangi risiko
depresi  dan  kecemasan  yang  sering  dialami  anak-anak  dan
remaja.

Ditambah lagi, jalan kaki bisa jadi momen untuk menikmati
suasana  sekitar,  merenung,  atau  sekadar  mendengarkan  musik
favorit sebelum memulai aktivitas sekolah.

Dengan  begitu,  kita  bisa  lebih  siap  menghadapi  tantangan
sehari-hari dengan pikiran yang lebih jernih dan tenang.

Yuk,  Biasakan  Jalan  Kaki  ke
Sekolah!

Jalan  kaki  ke  sekolah  mungkin  terdengar  sepele,  tapi
manfaatnya luar biasa besar! Nggak cuma bikin badan lebih
sehat, tapi juga meningkatkan fungsi otak, daya ingat, dan
prestasi akademik. Plus, jalan kaki juga bikin mental lebih
kuat dan mood lebih stabil.

Jadi, mulai sekarang, yuk coba biasakan jalan kaki ke sekolah!
Kalau jaraknya terlalu jauh, setidaknya luangkan waktu untuk
berjalan  kaki  beberapa  menit  sebelum  dan  setelah  sekolah.
Dijamin, tubuh dan otakmu bakal berterima kasih atas kebiasaan



baik ini!

Gimana, tertarik buat mulai jalan kaki ke sekolah? Yuk, ajak
teman-temanmu buat bareng-bareng biar makin seru! �‍♂️��
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Halo, Ayah Bunda dan semua yang peduli dengan tumbuh kembang
anak! � Pernah gak sih berpikir, pendidikan itu sebenarnya gak
melulu soal sekolah? Selain pendidikan formal, ada satu lagi
nih yang gak kalah penting: pendidikan informal.

Nah, pendidikan informal ini sering terjadi di rumah, taman
bermain, atau bahkan saat ngobrol santai sama keluarga. Meski
gak ada buku pelajaran tebal, manfaatnya untuk perkembangan
anak luar biasa banget, lho. Yuk, kita bahas lebih jauh kenapa
pendidikan informal itu penting banget!

Pendidikan  Informal:  Kunci
Perkembangan Karakter Anak

Pendidikan informal itu ibarat fondasi rumah—gak kelihatan,
tapi jadi penopang yang kuat. Lewat pendidikan ini, anak-anak
belajar  banyak  hal  tentang  hidup,  terutama  dalam  hal
pengembangan  karakter.

Mengasah Empati dan Kepedulian
Anak  yang  terbiasa  melihat  orang  tua  berbagi  atau
membantu  orang  lain  cenderung  tumbuh  menjadi  pribadi
yang empati.
Belajar Nilai Kehidupan Lewat Contoh
Misalnya, orang tua yang menunjukkan sikap sabar saat
menghadapi  masalah  tanpa  sadar  mengajarkan  anak  cara
mengelola emosi.
Mengembangkan Kepercayaan Diri
Pendidikan  informal  sering  melibatkan  pengalaman
langsung,  seperti  memasak  bersama  atau  membuat
kerajinan.  Aktivitas  seperti  ini  bikin  anak  merasa
dihargai dan mampu.



Peran  Keluarga:  Guru  Pertama  dan
Terbaik

 

 

Gak  bisa  dipungkiri,  keluarga  adalah  sekolah  pertama  bagi
anak-anak. Dari sini, mereka belajar banyak hal yang bakal
jadi bekal penting untuk kehidupan.

Orang Tua Sebagai Role Model
Anak-anak  adalah  peniru  ulung.  Kalau  mereka  melihat
orang tuanya selalu membaca buku atau berbicara sopan,
besar kemungkinan mereka akan mengikuti.
Komunikasi yang Dekat
Ngobrol  santai  sama  anak  ternyata  bisa  bikin  mereka
merasa didengar dan dipahami. Ini juga membantu mereka
jadi lebih terbuka dalam menyampaikan perasaan.
Mengajarkan Nilai-Nilai Hidup Secara Natural
Lewat aktivitas sehari-hari seperti makan bersama, orang
tua bisa mengajarkan etika, tanggung jawab, hingga cara
menghargai orang lain.

Contoh  Aktivitas  Pendidikan
Informal yang Menyenangkan
Gak  perlu  pakai  metode  rumit,  pendidikan  informal  bisa
dilakukan lewat kegiatan sederhana tapi penuh makna. Berikut
beberapa ide aktivitas yang bisa dicoba:

Membaca Buku Bersama
Pilih buku cerita yang menarik, lalu baca bersama anak.
Setelahnya, diskusikan isi cerita tersebut. Ini gak cuma
mempererat  hubungan,  tapi  juga  meningkatkan  daya



imajinasi  dan  kemampuan  berpikir  kritis  mereka.
Bermain Kreatif
Misalnya,  bikin  prakarya  dari  barang  bekas,  bermain
peran, atau menyusun puzzle. Selain seru, aktivitas ini
bisa melatih motorik, kreativitas, dan problem-solving
anak.
Diskusi Santai
Saat  makan  malam  atau  jalan-jalan  sore,  ajak  anak
ngobrol  tentang  hal-hal  yang  mereka  sukai  atau  yang
terjadi di sekolah. Jangan lupa berikan apresiasi untuk
pendapat mereka, sekecil apa pun itu.
Eksplorasi Alam
Ajak anak jalan-jalan ke taman, kebun binatang, atau
pantai. Selain menyenangkan, ini juga bisa memperluas
wawasan mereka tentang lingkungan sekitar.

Pendidikan Informal Membentuk Anak
Lebih Siap Menghadapi Dunia

Yang menarik dari pendidikan informal adalah fleksibilitasnya.
Anak-anak bisa belajar kapan saja, di mana saja, dan dari
siapa  saja.  Dengan  pendidikan  informal,  mereka  gak  cuma
belajar teori, tapi juga cara menerapkannya dalam kehidupan
nyata.

Pendidikan ini juga bikin anak lebih mandiri, kreatif, dan
beradaptasi dengan cepat. Karena lewat pengalaman langsung,
mereka belajar cara menghadapi tantangan, mencari solusi, dan
menghargai proses.

Yuk, Optimalkan Pendidikan Informal!
Pendidikan  informal  memang  sering  terlewatkan,  padahal
perannya penting banget dalam membentuk karakter dan kemampuan
anak. Jadi, yuk, mulai perhatikan hal-hal kecil di rumah yang



bisa jadi momen belajar buat si kecil.

Ciptakan suasana yang mendukung, berikan perhatian, dan selalu
apresiasi usaha mereka. Karena sejatinya, pendidikan terbaik
gak cuma datang dari buku pelajaran, tapi juga dari kasih
sayang dan bimbingan kita sebagai orang tua.

Nah, sudah siap jadi “guru informal” untuk anak-anak di rumah?
Jangan lupa bagikan artikel ini ke orang tua lainnya, ya! �
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Prolite – Di era digital seperti sekarang, anak-anak sudah tak
asing lagi dengan berbagai jenis game online yang bisa diakses
hanya dengan ponsel atau tablet.

Bagi sebagian orang tua, game online kerap dianggap sebagai
musuh perkembangan anak. Namun, apakah benar demikian?

Faktanya, tak semua pengaruh game online buruk. Ternyata, game
online juga bisa berperan dalam perkembangan kognitif anak,
asal dengan durasi yang tepat.

Dalam artikel ini, kita akan mengulas lebih dalam tentang
bagaimana  game  online  bisa  memengaruhi  kemampuan  kognitif
anak, dampak negatif dari durasi bermain yang terlalu lama,
serta memberikan tips untuk orang tua dalam memantau aktivitas
game anak mereka. Yuk, simak selengkapnya!

Pengaruh  Game  Online  terhadap



Perkembangan Kognitif Anak

Tahukah kamu? Ternyata, bermain game online tidak hanya soal
hiburan belaka. Banyak studi menunjukkan bahwa game online
juga  dapat  merangsang  perkembangan  kognitif  anak  dalam
beberapa aspek berikut:

Pemecahan Masalah (Problem Solving):1.
Game  yang  berbasis  strategi  dan  teka-teki  memerlukan
kemampuan  anak  untuk  berpikir  logis  dan  strategis.
Misalnya,  dalam  game  yang  melibatkan  misi  atau
tantangan,  anak  harus  memikirkan  langkah-langkah  yang
tepat untuk menyelesaikan masalah yang diberikan. Hal
ini mengasah kemampuan mereka dalam menyusun rencana dan
memecahkan masalah dengan cara yang lebih kreatif.
Memori dan Konsentrasi:2.
Beberapa  game  menuntut  pemain  untuk  mengingat  pola,
petunjuk, atau lokasi tertentu. Aktivitas ini ternyata
dapat meningkatkan daya ingat anak dan melatih mereka
untuk lebih fokus pada suatu tugas. Kemampuan mengingat
detail kecil dalam game juga bisa berdampak pada memori
jangka pendek dan panjang mereka.
Kemampuan Berpikir Kritis:3.
Dalam  game  online,  anak  sering  kali  dihadapkan  pada
situasi  yang  memerlukan  keputusan  cepat  dan  akurat.
Mereka harus mempertimbangkan risiko dan peluang sebelum
mengambil  keputusan.  Ini  membantu  melatih  kemampuan
berpikir kritis mereka, yang nantinya bisa berguna di
kehidupan nyata.

Dampak Negatif Durasi Bermain Game
yang Berlebihan



Meskipun ada manfaat positifnya, bermain game online terlalu
lama juga bisa membawa dampak negatif, terutama jika durasinya
tidak terkontrol. Apa saja dampaknya?

Kesehatan Mental dan Fisik:1.
Bermain  game  berjam-jam  tanpa  jeda  bisa  memengaruhi
kesehatan fisik anak. Mereka mungkin mengalami kelelahan
mata, postur tubuh yang buruk, dan dalam jangka panjang,
dapat  meningkatkan  risiko  obesitas  akibat  kurangnya
aktivitas  fisik.  Selain  itu,  game  online  juga  dapat
membuat  anak  cenderung  menarik  diri  dari  interaksi
sosial  di  dunia  nyata,  yang  dapat  memengaruhi
perkembangan  emosional  mereka.
Gangguan Tidur:2.
Anak-anak yang bermain game hingga larut malam cenderung
memiliki masalah tidur, seperti insomnia. Kurang tidur
bisa  berdampak  pada  suasana  hati  dan  kemampuan  anak
untuk berkonsentrasi di sekolah.
Kecanduan:3.
Durasi bermain yang tidak terkontrol dapat menyebabkan
anak  kecanduan  game  online.  Ini  bisa  mengganggu
rutinitas  harian  mereka,  seperti  belajar,
bersosialisasi, atau bahkan waktu makan. Kecanduan game
juga bisa menyebabkan anak merasa lebih mudah stres dan
frustrasi ketika tidak berhasil mencapai target dalam
permainan.

Panduan  untuk  Orang  Tua:  Berapa
Lama Anak Boleh Bermain Game?

Sebagai orang tua, penting untuk memahami bahwa game bisa
memberikan  manfaat  kognitif,  tetapi  durasinya  tetap  harus
dikontrol.  Berikut  beberapa  tips  untuk  memantau  aktivitas
bermain game anak:



Durasi Ideal:1.
Menurut American Academy of Pediatrics, anak-anak usia 6
tahun ke atas sebaiknya menghabiskan waktu maksimal 1
hingga 2 jam per hari di depan layar, termasuk waktu
bermain game online. Lebih dari itu, dapat berdampak
pada kesehatan mereka secara keseluruhan.
Tetapkan Batas Waktu:2.
Orang tua bisa membuat kesepakatan dengan anak mengenai
durasi  bermain  game.  Misalnya,  mereka  hanya  boleh
bermain setelah menyelesaikan pekerjaan rumah atau pada
jam tertentu di akhir pekan.
Aktivitas Alternatif:3.
Ajak anak untuk melakukan aktivitas fisik atau sosial
lainnya  agar  mereka  tidak  hanya  terpaku  pada  layar.
Bermain di luar rumah, berolahraga, atau melakukan hobi
lain bisa menjadi alternatif yang baik untuk mengimbangi
waktu bermain game.
Pantau Jenis Game:4.
Tidak semua game online cocok untuk anak-anak. Pastikan
bahwa game yang dimainkan sesuai dengan usia mereka dan
tidak mengandung konten yang tidak pantas. Anda juga
bisa mencari game edukatif yang membantu meningkatkan
keterampilan anak.

Game Online, Kawan atau Lawan?
Pada akhirnya, game online bukanlah sesuatu yang sepenuhnya
buruk. Dengan kontrol yang tepat, game bisa menjadi sarana
yang  efektif  untuk  merangsang  perkembangan  kognitif  anak,
mulai  dari  kemampuan  berpikir  kritis,  pemecahan  masalah,
hingga meningkatkan memori.

Namun, orang tua perlu tetap bijak dalam membatasi durasi
bermain dan memantau jenis game yang dimainkan.

Jadi, apakah game online kawan atau lawan? Semua tergantung
pada  bagaimana  kita  mengelolanya.  Pastikan  anak-anak  tetap
mendapatkan keseimbangan antara waktu bermain, belajar, dan



beraktivitas fisik.

Yuk,  ciptakan  pengalaman  bermain  game  yang  sehat  dan
bermanfaat  untuk  si  kecil!


