R

TAN INDONESIA

Research article

Academic Stress

JI. Kedungmundu Raya No. 18 Semarang Gedung NRC Universitas Muhammadiyah
Semarang Phone: 02476740287, Fax: 02476740287 Email: mki@unimus.ac.id

MEDIA KEPERAWATA! | INDONESIA S

| B

M) Check for updates

and Bedtime Procrastination Affect of

Premenstrual Syndrome Among Nursing Students

Melisa Yuliyanti' =1, Happy Dwi Aprilina“~'1, Reni Purwo Aniarti" 1, Jumiati Riskiyani

Dwi Nandia" =1

1 Fakultas [lmu Kesehatan, Universitas Muhammadiyah Purwokerto, Jawa Tengah, Indonesia

Article Info Abstract

Article History:

Submitted: August 26th, 2025
Accepted: November 11th, 2025
Published: November 14th, 2025

Keywords:

Academic stress; bedtime
procrastination; premenstrual
syndrome

Symptoms of premenstrual syndrome include physical and emotional
symptoms. Women often experience high levels of stress and anxiety,
which negatively impact their sleep quality. This triggers poor sleep
patterns in students, caused by a high bedtime procrastination. This study
is aimed to influence of academic stress and bedtime procrastination on
premenstrual syndrome among nursing students. This quantitative study
used a descriptive correlational design with cross-sectional approach. The
population in this study consists of 153 seventh-semester nursing students
at Universitas Muhammadiyah Purwokerto, with a sample of 66
respondents selected using stratified random sampling. The data analysis
used was the Gamma correlation test. Based on the results of data analysis
with the Gamma correlation test, academic stress showed a p-value = 0.003
(< 0.05), with a correlation value = 0.552 indicating a positive correlation
with moderate strength. Bedtime procrastination had a p-value = 0.015 (a
< 0.05), with a correlation value = 0.431 indicating a positive correlation
with moderate strength. The research results indicate that there is a
relationship between academic stress and bedtime procrastination of
premenstrual syndrome among nursing students at Universitas
Muhammadiyah Purwokerto. There is a relationship between academic
stress and bedtime procrastination of premenstrual syndrome among
nursing students.

PENDAHULUAN berturut-turut. Dampaknya pada kualitas
hidup wanita bervariasi tergantung pada

American College of Obstetricians and tingkat keparahan sindrom, mulai dari

Gynecologists  (ACOG)  mendefinisikan ringan hingga berat [1].

sindrom pramenstruasi sebagai kondisi

Klinis dengan gejala fisik dan gejala Saat seseorang mengalami stres yang

emosional. Sindrom ini muncul 5 hari berlangsung lama, hal ini dapat

sebelum menstruasi dan berakhir pada 4 menyebabkan penurunan kadar serotonin

hari pertama dalam tiga siklus menstruasi dan neurotransmiter lainnya di otak.

Corresponding author:
Happy Dwi Aprilina

Email: happydwiaprilina@ump.ac.id

Media Keperawatan Indonesia, Vol 8 No 3, November 2025

e-ISSN: 2615-1669
ISSN: 2722-2802

DOI: 10.26714/mki.8.3.2025.201-208


http://u.lipi.go.id/1516240611
https://jurnal.unimus.ac.id/index.php/MKI
https://jurnal.unimus.ac.id/index.php/MKI
mailto:mki@unimus.ac.id
https://orcid.org/
https://orcid.org/0000-0002-3471-3979
https://orcid.org/0009-0004-5245-6373
https://orcid.org/
https://jurnal.unimus.ac.id/index.php/MKI
https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.26714/mki.8.3.2025.201-208&domain=pdf&date_stamp=2025-11-14
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

Media Keperawatan Indonesia, Vol 8 No 3, November 2025/ page 201-208 202

Penurunan kadar serotonin dalam darah
dapat mengganggu keseimbangan hormon
estrogen dan progesterone yang memicu
gejala-gejala  sindrom  pramenstruasi,
seperti nyeri pada payudara, nyeri perut,
dan perut terasa kembung [2].

Prevalensi menunjukkan bahwa 75%
wanita  kelompok usia  reproduksi
mengalami gejala sindrom pramenstruasi,
sementara 3% hingga 8% melaporkan
gejala sindrom pramenstruasi yang cukup
parah atau disebut sebagai Pre-menstrual
Dysphoric Disorder (PMDD). Terjadinya
sindrom pramenstruasi di kalangan
mahasiswi di berbagai negara seperti
Tiongkok 33,82%, Etiopia 37%, Taiwan
39,9%, Mesir 65%, Turki 91,8%, dan Jepang
79% [3]. Menurut World Health
Organization (WHO), dismenore menyerang
sebanyak 97% populasi wanita dengan
persentase wanita mengalami beberapa
gejala sindrom pramenstruasi sebanyak 20-
40% [4]. Berdasarkan Riset Kesehatan
Dasar tahun 2018 ditemukan bahwa
sebagian besar khususnya 70,1% wanita
Indonesia mengalami menstruasi dini
dalam rentang usia 10 hingga 19 tahun.
Penelitian yang dilakukan pada tahun 2020,
menunjukkan bahwa prevalensi sindrom
pramenstruasi di Indonesia mencapai 85%
di kalangan wanita usia reproduksi [5].
Berdasarkan data Badan Pusat Statistik
(2021), jumlah remaja di Provinsi Jawa
Tengah yaitu sebanyak 36.742.501 jiwa.
Dari total jumlah tersebut, sebanyak
218.338 orang dengan presentase 49,73%
remaja wanita mengalami sindrom
pramenstruasi. Tingkat kejadian sindrom
pramenstruasi pada tahun 2020 mencapai
41,18%. Peningkatan yang nyata dalam
tingkat kejadian yang terjadi dari tahun
2020 hingga 2021, yang menunjukkan
bahwa masalah kesehatan reproduksi pada
wanita muda masih cukup tinggi karena
rendahnya kesadaran di kalangan wanita
muda dalam mengamati gangguan
menstruasi [6].

Kebiasaan tidur telah dianggap sebagai
salah satu faktor risiko gaya hidup utama
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yang dapat dimodifikasi untuk penderita
sindrom pramenstruasi meskipun tidak
jelas  apakah  masalah  menstruasi
menyebabkan kurang tidur atau sebaliknya.
Masalah tidur dan menstruasi dapat saling
memengaruhi. Meskipun demikian, laporan
terbaru menunjukkan bahwa karakteristik
tidur seperti kualitas tidur yang buruk,
insomnia, dan waktu tidur yang pendek
berhubungan dengan sindrom
pramenstruasi pada orang dewasa. Kurang
tidur dapat memperburuk stres, faktor
risiko yang diketahui untuk sindrom
pramenstruasi ada kemungkinan bahwa
stres juga dapat mempengaruhi dampak
tidur pada sindrom pramenstruasi [7].

Masalah  tidur dapat ~memengaruhi
gangguan menstruasi karena masalah tidur
dapat meningkatkan peradangan yang
merupakan salah satu penyebab
patofisiologis gejala sindrom
pramenstruasi. Selain itu, melatonin juga
diketahui berhubungan dengan kesehatan
reproduksi. Telah dilaporkan bahwa
gangguan tidur menurunkan kadar
melatonin dan sekresi melatonin yang
abnormal ditemukan pada wanita dengan
sindrom pramenstruasi [8].

Penelitian yang dilakukan oleh Shiba Hanin,
menunjukkan bahwa semakin berat gejala
dari sindrom pramenstruasi, maka akan
semakin tinggi pula berdampak terhadap
timbulnya depresi, kecemasan dan stress
pada wanita dengan sindrom
pramenstruasi. Hasil yang diperoleh dalam
penelitian ini menunjukkan bahwa,
mahasiswi dengan tingkat stres ringan
memiliki kualitas tidur baik sebanyak 32
orang (6,4%) mahasiswi. Sedangkan
mahasiswi dengan tingkat stres berat hanya
memiliki kualitas tidur yang baik sebanyak
2 orang (0,4%) mahasiswi [9].

Berdasarkan hasil studi pendahuluan
dengan  melakukan survey  kepada
mahasiswi semester 7 Program Studi [lmu
Keperawatan S1 Universitas
Muhammadiyah Purwokerto pada tanggal
19  Agustus 2024 yaitu dengan
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mengumpulkan responden sebanyak 30
orang. Hasil kuesioner dan wawancara
tersebut dapat disimpulkan bahwa 70,6%
mahasiswi mengalami gejala sindrom
pramenstruasi dengan derajat sedang
hingga berat. Sebanyak 14 mahasiswi
(46,6%) mengalami sindrom
pramenstruasi derajat sedang dan 16
mahasiswi (53,3%) mengalami sindrom
pramenstruasi derajat berat.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
hubungan stres akademik dan penundaan
waktu tidur dengan kejadian sindrom
pramenstruasi pada mahasiswi tingkat
akhir.

METODE

Desain penelitian ini adalah deskriptif
korelasi dengan pendekatan cross sectional.
Populasi dalam penelitian ini yaitu
mahasiswi semester 7 program studi [lmu

Keperawatan S1 Universitas
Muhammadiyah Purwokerto yang
berjumlah 153  mahasiswi.  Teknik
pengambilan sampel menggunakan

stratified random sampling. Sampel yang
diambil dalam penelitian ini sebanyak 66
mahasiswi semester 7 program studi [lmu
Keperawatan S1 Universitas
Muhammadiyah = Purwokerto.  Kriteria
inklusi dalam penelitian ini yaitu mahasiswi
semester 7 Program = Studi Ilmu
Keperawatan S1 Universitas
Muhammadiyah Purwokerto, sudah
mengalami menstruasi, dan bersedia
menjadi sampel atau responden dengan
mengisi informed consent. Sedangkan
kriteria eksklusi dalam penelitian ini yaitu
mahasiswi dengan Amenorrhea, memiliki
riwayat penyakit gangguan reproduksi
(endomertriosis, kista, atau riwayat
penyakit reproduksi lainnya), memiliki
siklus menstruasi yang tidak normal (<21
hari dan >35 hari), mahasiswi yang sedang
cuti, dan mahasiswi yang mengisi kuesioner
tidak lengkap. Pada penelitian ini teknik
pengumpulan data dengan menggunakan
kuesioner. Terdapat tiga instrumen yang
digunakan pada penelitian ini, yaitu
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Perceived Academic Stress Scale (PASS)
untuk mengukur stres akademik yang telah
dilakukan uji validitas oleh penelitian Affani
tahun 2021. Kuesioner ini terdiri dari 16
pernyataan yang berkaitan dengan stres
akademik  [10].  Kuesioner  Bedtime
Procrastination Scale (BPS) yang telah
dikembangkan oleh Kroese tahun 2014
merupakan kuesioner laporan diri yang
terdiri dari 9 item pernyataan, mencakup
perilaku dan kebiasaan terkait tidur sebagai
indikator tinggi atau rendahnya penundaan
waktu tidur. mencakup perilaku dan
kebiasaan terkait tidur sebagai indikator
tinggi atau rendahnya penundaan waktu
tidur [11]. Kuesioner Shortened
Premenstrual Assessment Form (sPAF) yang
sudah teruji validitas dan reliabilitasnya
oleh Allen tahun 1991 yang berisi 10
pertanyaan terkait dengan gejala sindrom
pramenstruasi kuesioner terkait dengan
gejala sindrom pramenstruasi [12].
Penelitian ini menggunakan analisis
deskriptif untuk memperoleh gambaran
data distribusi frekuensi masing-masing
variabel, yaitu variabel independen (stres
akademik dan penundaan waktu tidur)
serta  variabel dependen  (sindrom
pramenstruasi). Sedangkan analisis bivariat
yang menguji hubungan antara stres
akademik dengan sindrom pramenstruasi
dan penundaan waktu tidur dengan
sindrom pramenstruasi menggunakan
analisis Uji Korelasi Gamma. Analisis ini
dipergunakan karena menguji hubungan
antara dua variabel yang bersifat ordinal.
Penelitian ini dilakukan pada bulan Maret-
November 2024 di Kampus Il Fakultas [Imu
Kesehatan Universitas Muhammadiyah
Purwokerto yang telah mendapat izin etik
penelitian dengan nomor registrasi:
KEPK/UMP/102/X/2024. Penelitian ini
juga sudah mendapatkan izin penelitian
dengan nomor surat (C9.1I/846 -
S.Ph/FIKES/UMP/X1/2024. Seluruh
prosedur penelitian dilaksanakan sesuai
dengan prinsip-prinsip etik penelitian,
meliputi prinsip beneficence,
nonmaleficence, otonomi, dan keadilan,
serta menjamin  perlindungan  hak,
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kesejahteraan, dan kerahasiaan data
partisipan penelitian.

HASIL

Hasil yang didapatkan pada penelitian ini
dapat disajikan dalam bentuk tabel dengan
jumlah sebanyak 66 responden yang
merupakan mahasiswi semester 7 program
studi I[lmu Keperawatan S1 Universitas
Muhammadiyah Purwokerto. Berdasarkan
(Tabel 1) pengkategorian  variabel
dilakukan berdasarkan definisi operasional
penelitian. Usia responden dikategorikan
sesuai distribusi sampel, sedangkan usia
menarche dibedakan menjadi <12 tahun
dan 212 tahun mengacu pada batas
pubertas normal. Keluhan menstruasi
dikelompokkan ke dalam gejala fisik
maupun psikologis yang umum dilaporkan
pada perempuan, dan penyebab penundaan
tidur dikategorikan berdasarkan aktivitas
yang paling sering dilakukan sebelum tidur.
Hasil  penelitian pada (Tabel 1)
menunjukkan bahwa mayoritas responden
berusia 21 tahun (81,8%) dan mayoritas
mengalami menarche pada usia 212 tahun
(93,9%). Keluhan terbanyak selama
menstruasi terakhir adalah dismenore
(72,7%), sedangkan keluhan lain seperti
nyeri punggung, nyeri/pembengkakan
payudara, dan keluhan psikologis lebih
jarang  ditemukan. @ Sementara @ itu,
penundaan tidur paling banyak disebabkan
oleh penggunaan gadget (80,3%) yang
memengaruhi keterlambatan waktu tidur
pada mahasiswa.

Pengkategorian variabel ditentukan
berdasarkan skor total kuesioner yang
digunakan, dengan batasan (cut off point)
yang mengacu pada literatur dan definisi
operasional peneliti. Adapun (Tabel 2)
menunjukkan hasil bahwa sebagian besar
responden berada pada kategori stres
akademik sedang (51,5%). Temuan ini
menunjukkan bahwa tekanan akademik
merupakan kondisi umum yang dialami
mahasiswa tingkat akhir
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Hasil penelitian (Tabel 3) menunjukkan
bahwa sebagian besar responden memiliki
tingkat penundaan tidur tinggi (53%).
Temuan ini menegaskan bahwa
keterlambatan tidur merupakan pola
dominan pada mahasiswa tingkat akhir.

Hasil penelitian (Tabel 4) menunjukkan
bahwa mayoritas responden mengalami
sindrom pramenstruasi dengan gejala berat
(48,5%), sehingga kondisi ini dapat
dianggap sebagai masalah kesehatan yang
signifikan pada mahasiswa tingkat akhir.

Hasil uji analisis dengan menggunakan Uji
Korelasi Gamma untuk mengetahui
hubungan antara stres akademik dengan
sindrom pramenstruasi yang disajikan pada
(Tabel 5) menunjukkan bahwa ada
hubungan yang signifikan antara stres
akademik dan sindrom pramenstruasi
dengan nilai signifikasi yaitu p = 0,003 («a <
0,05). Nilai korelasi antara stres akademik
dengan kejadian sindrom pramenstruasi
yaitu sebesar 0,552 menunjukkan korelasi
positif dengan kekuatan korelasi yang
sedang. Hubungan positif ini menjelaskan
bahwa semakin berat tingkat stres
akademik maka semakin besar seseorang
mengalami sindrom pramenstruasi.

Hasil uji analisis dengan menggunakan Uji
Korelasi Gamma untuk mengetahui
hubungan antara penundaan waktu tidur
dengan sindrom pramenstruasi yang
disajikan pada (Tabel 6) menunjukkan
bahwa adanya hubungan yang signifikan
antara penundaan waktu tidur dan sindrom
pramenstruasi dengan nilai signifikasi yaitu
p = 0,015 (a < 0,05). Nilai korelasi antara
penundaan waktu tidur dengan kejadian
sindrom pramenstruasi yaitu sebesar 0,431
menunjukkan korelasi positif dengan
kekuatan korelasi yang sedang. Hubungan
positif ini menjelaskan bahwa semakin
tinggi penundaan waktu tidur maka
semakin besar kemungkinan seseorang
mengalami sindrom pramenstruasi.
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Tabel 1 Tabel 2
Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden Distribusi Frekuensi Stres Akademik, Penundaan
Waktu Tidur dan Sindrom Pramenstruasi
Usia
20 tahun 5 7,6 Stres Akademik
21 tahun 54 81,8 Ringan 0 0
22 tahun 5 7,6 Sedang 34 51,5
23 tahun 1 1,5 Berat 32 48,5
24 tahun 1 1,5 Penundaan Waktu Tidur
Usia Menarche Rendah 3 4,6
<12 tahun 4 6,1 Sedang 28 42,4
>12 tahun 62 93,9 Tinggi 35 53
Keluhan selama menstruasi Sindrom Pramenstruasi
terakhir Ringan 8 12,1
Dismenore 48 72,7 Sedang 26 39,4
Nyeri punggung/otot 8 12,1 Berat 32 48,5
Nyeri/pembengkakan pada 4 6,1 Total 66 100
payudara
Keluhan psikologis 6 9,1
Penyebab penundaan waktu
tidur
Bermain gadget 53 80,3
Melakukan aktivitas 5 7,6
tertentu
Sulit tidur 8 12,1
Tabel 3
Uji korelasi Gamma: Hubungan Stres Akademik dengan Kejadian Sindrom Pramenstruasi

Sindrom Pramenstruasi Koefisien

Variabel korelasi (r)

Ringan Sedang Berat
Stres Akademik Sedang 6(17,7) 17 (50) 11 (32,3) 34 (51,5)
Berat 2(6,2) 9(28,1) 21 (65,7) 32 (48,5)
Penundaan Rendah 0(0) 3(100) 0(0) 3 (4,6)

0,552 0,003

WaktuTidur  geqang 4 (14,2) 14 (50) 10 (358) 28 (42,4) 0,431 0,015
Tinggi 4 (11,4) 9 (25,7) 22 (62,9) 35 (53)
PEMBAHASAN mental dan kecemasan pada mahasiswa

13].
Sebagian besar mahasiswa menunjukkan 13l
tingkat stres yang tinggi akibat
kekhawatiran dalam menyelesaikan tugas
akhir. Hal ini menunjukkan bahwa tingkat
stres pada mahasiswa tingkat akhir yang

Penelitian ini sejalan dengan penelitian
yang dilakukan oleh Damayanti, yang
menunjukkan adanya hubungan yang
signifikan antara stres akademik dan

sedang menyelesaikan tugas akhir cukup
tinggi. Hasil penelitian ini juga ditemukan
hal yang sama pada penelitian Maharani,
yang menunjukkan  bahwa  proses
menyelesaikan  tugas  akhir = dapat
menimbulkan stres, terutama ketika
menghadapi pembimbing, revisi yang
banyak, kesulitan dalam mencari literatur,
dan tekanan untuk menyelesaikan tugas
tepat waktu demi dapat mengikuti ujian.
Tekanan tersebut dapat menyebabkan stres

sindrom pramenstruasi [14]. Selain itu,
hasil dari penelitian ini juga sejalan dengan
hasil penelitian Fidora, yang melaporkan
adanya hubungan yang bermakna antara
tingkat stres dengan keluhan sindrom
pramenstruasi [15]. Penelitian ini juga
sejalan dengan penelitian yang dilakukan
oleh Alshdaifat yang menunjukkan adanya
hubungan antara tingkat stres yang tinggi
dengan kejadian sindrom pramenstruasi
[16].
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Hasil analisis bivariat yang telah dilakukan
menunjukkan adanya hubungan yang
signifikan antara stres akademik dengan
kejadian sindrom pramenstruasi.
Mahasisiwa tingkat akhir sebagian besar
dianggap masa yang cukup berat untuk
dijalani. Tingginya tingkat sres akademik
disebabkan oleh banyaknya aktivitas,
persaingan untuk menjadi yang terbaik, dan
tekanan dari berbagai aspek kehidupan. Jika
kondisi tersebut tidak dapat diatasi, maka
akan timbul rasa ketidaknyamanan dalam
diri yang pada  akhirnya dapat
menimbulkan stres bahkan depresi.

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan
Eva Nuvitasari, menunjukkan bahwa
responden yang mengalami stres akademik
berat lebih berisiko mengalami sindrom
pramenstruasi daripada responden yang
mengalami  stres akademik rendah.
Rutinitas  mahasiswa dan tuntutan
akademik yang tinggi membuat mahasiswa
mengalami stres, dan banyaknya aktivitas
dan tuntutan yang tinggi dapat
menyebabkan stres pada mahasiswa.
Sebagian besar responden mengalami
sindrom pramenstruasi saat mengalami
stres karena kelelahan merupakan salah
satu stimulus stres [17].

Gejala yang paling sering dialami oleh
sebagian besar responden yang mengalami
sindrom pramenstruasi adalah merasa
mudah emosi dan merasa perut relatif
terasa berat, dan ketidaknyamanan atau
rasa sakit pada perut. Berdasarkan tipe
sindrom pramenstruasi, gejala tersebut
masuk ke dalam gejala sindrom
pramenstruasi tipe A, D, dan H. tipe sindrom
pramenstruasi yang paling banyak dialami
oleh responden yaitu sindrom
pramenstruasi tipe A dengan gejala
emosional. Pada sebagian besar siklus
menstruasi, pada wanita usia reproduktif
biasanya mengalami satu atau lebih gejala
sindrom pramenstruasi. Tingkat keparahan
gejala yang dialami bisa bervariasi antara
siklus satu dengan yang lainnya [18].
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Penelitian yang dilakukan oleh Ishikura,
menunjukkan bahwa gangguan tidur yang
terkait dengan dismenore dapat
mempengaruhi kinerja akademik.
Penelitian lebih lanjut tentang pola tidur di
kalangan remaja yang mengalami gangguan
ini sangat penting untuk meningkatkan
pemahaman tentang dampak terhadap
akademik. Namun, pada penelitian ini tidak
menyelidiki mengenai hubungan
penundaan waktu tidur dengan sindrom
pramenstruasi [19].

Sementara itu, melakukan aktivitas tertetu
dan sulit tidur juga merupakan penyebab
penundaan waktu tidur meskipun dalam
jumlah yang lebih kecil. Masalah tidur dan
menstruasi dapat saling memengarubhi.
Penelitian ini sejalan dengan penelitian
Jeong, yang mengindikasikan bahwa
karakteristik tidur seperti kualitas tidur
yang buruk, insomnia, dan waktu tidur yang
pendek berhubungan dengan sindrom
pramenstruasi pada orang dewasa [20].

Hasil penelitian ini sejalan dengan hasil
penelitian Puji yang menunjukkan adanya
hubungan antara kualitas tidur dengan
derajat sindrom pramenstruasi pada
mahasiswi [21]. Pola tidur yang buruk pada
mahasiswi dapat diperbaiki dengan
menerapkan manajemen waktu yang efektif
dan mengubah kebiasaan tidur sehari-hari.
Dengan mengelola kondisi stres akademik
dan kualitas tidur yang buruk dengan baik,
diharapkan dapat mengurangi kejadian
sindrom pramenstruasi.

Hasil penelitian ini diperkuat oleh teori
yang mengemukakan bahwa lingkungan
akademik yang penuh dengan tugas, ujian,
dan tanggung jawab dapat meningkatkan
stres yang dialami oleh mahasiswi. Hal ini
dapat berdampak pada kualitas tidur
mereka, yang selanjutnya memengaruhi
keseimbangan hormon yang berhubungan
dengan sindrom pramenstruasi. Gangguan
tidur dapat menurunkan kadar melatonin
dan sekresi melatonin yang abnormal pada
wanita dengan sindrom pramenstruasi.
Stres sebagian besar dapat memengaruhi
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tidur dan gangguan menstruasi, karena
kurang tidur juga dapat memperburuk stres
serta faktor risiko dismenore dan sindrom
pramenstruasi [22].

Salah satu faktor yang menyebabkan
mahasiswa tingkat akhir sering melakukan
penundaan waktu tidur adalah tugas akhir.
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
adanya hubungan positif yang menjelaskan
bahwa semakin tinggi penundaan waktu
tidur maka semakin besar kemungkinan
seseorang mengalami sindrom
pramenstruasi. Temuan dari penelitian
yang dilakukan oleh Kamel, menunjukkan
bahwa wanita usia subur di Mesir
mengalami gangguan tidur yang terjadi
pada fase luteal diakibatkan oleh gejala
sindrom pramenstruasi. Mayoritas wanita
yang mengalami sindrom pramenstruasi
melaporkan bahwa mereka menghadapi
gangguan tidur yang signifikan, seperti
insomnia, hipersomnia, kelelahan yang
berlebihan, dan kesulitan berkonsentrasi
yang biasanya mulai muncul sekitar satu
minggu sebelum menstruasi [23]. Pola tidur
yang buruk pada mahasiswi dapat
diperbaiki dengan menerapkan manajemen
waktu yang efektif dan mengubah
kebiasaan tidur sehari-hari.

SIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa
terdapat hubungan yang signifikan antara
stres akademik dan penundaan waktu tidur
dengan kejadian sindrom pramenstruasi
pada mahasiswi tingkat akhir program
studi Ilmu Keperawatan S1 Universitas
Muhammadiyah Purwokerto. Diharapkan
bagi mahasiswi Kkhususnya mahasiswi
tingkat akhir dapat menjaga kesehatan
dengan menjaga pola tidurnya seperti tidur
cukup setiap malam (7-8 jam), menerapkan
gaya hidup sehat, manajemen waktu yang
lebih baik, serta mengontrol emosi dan stres
agar tidak memperburuk Kkesehatannya
ketika mengalami sindrom pramenstruasi.
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