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Abstract: Premenstrual Syndrome (PMS) is a menstrual disorder in teenagers that occurs 
in the luteal phase of the menstrual cycle, and is usually felt 7-14 days before menstruation. 
The most common symptoms are irritability, back pain, and muscle pain or edema. This 
type of research is research using a descriptive correlation method using a cross sectional 
study design where variables including risk factors and variables including effects are 
observed simultaneously at the same time. Researchers conducted an analysis of the 
relationship between stress levels and events. The population used in this research were 
all young women in Class VII of SMPN 1 Lubuk Alung, totaling 112 female students. The 
sample was 88 female students. This research was conducted from 27 to 29 July 2024. Data 
was collected using a recitation questionnaire, processed using computerization and 
analyzed using univariate and bivariate analysis.  Univariate results showed that (22.7%) 
experienced very severe levels of stress, (52.3%) experienced premenstrual syndrome. 
From the bivariate results based on statistical test results (chi-square), the p value = 0.000 
(<0.05) was obtained, which means there is a significant relationship between stress levels 
and premenstrual syndrome at SMPN 1 Lubuk Alung 2024. Based on the research results, 
it can be concluded that stress levels can influence premenstrual syndrome at SMPN 1 
Lubuk Alung. It is hoped that female students will be able to control excessive stress and 
do positive things that can reduce stress. 
Keywords : Stress Level, Premenstrual Syndrome only and teenage girls 
 
Abstrak: Premenstrual Syndrome (PMS) merupakan gangguan menstruasi pada remaja 
yang berlangsung pada fase luteal dari siklus menstrusi, dan biasanya di rasakan 7-14 hari 
sebelum menstruasi. Gejala yang paling umum adalah cepat marah, sakit punggung, dan 
nyeri otot atau edema. Jenis penelitian dalam penelitian ini dengan metode korelasi 
dekriptif dengan menggunakan desain cross sectional study dimana variabel- variable yang 
termasuk faktor resiko dan variabel-variabel yang termasuk efek diobservasi sekaligus 
pada waktu yang sama. Peneliti melakukan analisa mengenai hubungan antara tingkat 
stress dengan kejadian. Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah seluruh 
Remaja Putri Kelas VII SMPN 1 Lubuk Alung yang berjumlah 112 siswi. Sampel sebanyak 
88 siswi. Penelitian ini di lakukan pada tanggal 27 sampai 29 juli 2024. Data di kumpulkan 
dengan menggunakan kuensioner pengajian di olah dengan komputerisasi di analisa 
dengan univariat dan bivariat.  Hasil univariat diketahui (22, 7%) mengalami tingkat stres 
yang sangat berat, (52. 3%) yang mengalami premenstrual syndrom. Dari hasil bivariat 
berdasarkan hasil uji statistik (chi-square) di dapatkan nilai p volue = 0. 000 (<0, 05) yang 
berarti terdapat hubungan yang signifikasi antara tingkat stres terhadap premenstrual 
syndrom di SMPN 1 Lubuk Alung 2024. Bersasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan 
bahwa tingkat stres dapat mempengaruhi terhadap premenstrual syndrome di SMPN 1 
Lubuk Alung. Bagi siswi di harapkan dapat mengntrol stres yang berlebihan serta 
melakukan hal hal yang positif yang dapat mengurangi stres. 
Kata Kunci : Tingkat Stres, Premenstrual Syndrome, dan Remaja putri   
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A. Pendahuluan  

Masa rermaja merrupakan masa transi rsi r dalam re rntang kerhi rdupan manusi ra yang 
me rnghubungkan masa kanak-kanak dan masa de rwasa (Sae rrang ert al., 2014). Re rmaja pada 
umumnya di rde rfirnirsi rkan se rbagai r orang-orang yang merngalami r masa perralirhan dari r masa 
kanak-kanak ker masa derwasa (Marmi r, 2015). Masa rermaja atau masa aldole rscerncer adalah 
suatu fase r pe rrkermbangan yang di rnamirs dalam kerhi rdupan serorang i rndi rvi rdu (Susantir, 
Irlmirasirh, Arvi ranti r, ert al., 2017). Me rnurut WHO (2015) rermaja adalah pe rnduduk dalam 
rerntang usira 10 sampair 19 tahun. Pada rermaja putri r te rrjadi r berrbagair perrubahan fi rsi rk yang 
dirtandai r derngan pe rrtumbuhan se rks serkunde rr dan se rks prirme rr (mernstruasi r) (Marmi r, 2015). 
Mernstruasi r yang terrjadi r terrkadang di rirkutir derngan gangguan-gangguan se rpe rrti r gangguan 
si rklus, dysme rnorrhe ra, dan si rndrom pre rmernstruasi r (Prermernstrual Syndrome r) (Prati rwi r, 
2014). 

Prermernstrual syndrom (PMS) me rrupakan gangguan me rnstruasi r pada rermaja yang 
berrlangsung pada fase r lute ral dari r si rklus mernstrusi r, dan bi rasanya di r rasakan 7-14 hari r 
serberlum me rnstruasi r. Ge rjala yang pali rng umum adalah ce rpat marah, sakirt punggung, dan 
nyerri r otot atau e rderma. Syndromer prerme rnstruasi r adalah hormonal, yang me rrupakan 
kertirdakseri rmbangan antara e rstrogern dan progerste rron (irlmir&utari r, 2018). World He ralth 
Organi rzati ron (WHO) me rnunjukkan bahwa kerjadiran PMS rerlati rf tirnggi r, merncakup 75% 
wani rta usi ra subur di r serluruh duni ra. Dir Amerrirka, PMS me rncapair 70–90%; di r Swe rdi ra, se rki rtar 
61–85%; Maroko, 51,2%; Australi ra, 85%; Tai rwan, 73%; dan Je rpang, 95%. Prermernstrual 
syndromer (PMS) dirbagi r mernjadir 2 gerjala dan Perrtama ge rjala firsi rk terrmasuk pe rrut 
kermbung, nyerrir payudara, kerlerlahan, nyerri r panggul, saki rt punggung, dan saki rt kerpala. 
Se rlairn i rtu, dira mudah marah, e rmosi r, terrsi rnggung, me rnangi rs, suli rt berrkonserntrasi r, dan 
derpre rsi r. Se rbab dari r Prermernstruasi r Syndrome r yai rtu faktor hormonal, ge rnerti rk, sosi ral, 
perri rlaku, bi rologi rs, dan psirki rs. Be rrhubungan de rngan hi rpoli rke rmira (kadar gula darah rerndah 
yang abnormoal), Berrhubungan de rngan hormon pi rtuirtary, prostaglandi rn, dan 
nerurotransmi rtterr di r otak dan kare rna kurang asupan vi rtami rn B6, kalsi rum dan magnersi rum’’. 
(WHO, 2023). 

Kermudi ran pre rvale rnsi r re rme rnstrual syndrome r dir ne rgara i rran se rbe rsar 74, 2%, brazi rl 
serbersar 50%, australi ra serbe rsar 48%, dan untuk di r ne rgara jerpang se rbersar 34% (Re rtta 
Apriryanti r, 2023) be rrdasarkan data darir jurnal Archi re rvers of Irnterrnal Merdi rcirner, study yang 
dir lakukan te rrhadap 3000 pe rrermpuan di rdapatkan hasi rl se rki rtar 90% pe rrermpuan merngalami r 
prermernstrual syndromer se rberlum me rnstruasi r (WHO. 2023). Se rme rntara di r irndonersi ra angka 
prervalernsi r PMS dapat merncapai r 85% dari r se rluruh populasi r perrermpuan usi ra re rprodukti rf, 
yang te rrdirrir dari r 60-70% me rngalamir PMS se rdang merncapai r 65% dan berrat merncapai r 15%. 
Hal terrserbut mernjadir pe rrhati ran be rrsama terrhadap status ke rse rhatan perrermpuan khususnya 
pada rermaja putrir (Ervriranasarir, & tue rse rla, 2019). 

Masa re rmaja mernghadapi r banyak pe rrganti ran, yairtu perrganti ran struktur firsi rk dalam 
hal perrtumbuhan dan permatangan alat ke rlami rn. Perrganti ran irnterle rktual, pe rrganti ran sosi ral, 
dan pe rrganti ran kermatangan psi rkirs terrmasuk ermosi r, perni rngkatan kerberbasan dan suka 
me rncoba hal hal baru (muri r’ah & wardan, 2020). Me rnurut (marwang e rt al, 2020) se rserorang 
dir katergori rkan rermaja terrhi rtung umur serki rtar 10-19 tahun. Pada wani rta perrubahan i rni r di r 
awalir datangnya hai rd pe rrtama yang bi rasanya terrjadi r dir antara umur 10-16 tahun yang di r 
kernal de rngan me rnarche r me rnstruasi r adalah perrdarahan perri rodi rk pada ute rrus yang dirmulai r 
serkirtar 14 hari r ervulasir. Kertirka serorang re rmaja merngalamir mernstruasi r akan dir tandair derngan 
muncul gerjala PMS (se rptirani r putri r, 2021). 

Prermernstrual syndrom (PMS) me rrupakan gangguan me rnstruasi r pada rermaja yang 
berrlangsung pada fase r lute ral dari r si rklus mernstrusi r, dan bi rasanya di r rasakan 7-14 hari r 
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serberlum me rnstruasi r. Ge rjala yang pali rng umum adalah ce rpat marah, sakirt punggung, dan 
nyerri r otot atau e rderma. Syndromer prerme rnstruasi r adalah hormonal, yang me rrupakan 
kertirdakseri rmbangan antara e rstroge rn dan proge rste rron (i rlmir&utarir, 2018). 

Prermernstrual syndromer yang terrjadi r saat mernstruasi r akan mermpe rngaruh terrhadap 
kuali rtas dan mutu hi rdup rermaja putri r. Prermernstrual syndrome r i ralah se rke rlompok ge rjala 
firsi rk, psirkologirs, se rrta si rkap yang tirmbul sercara perrirodi rk pada manusi ra usi ra subur (P. 
prati rwi r, 2020) pre rme rnstrual syndromer adalah kombi rnasi r gerjala yang te rrjadi r se rberlum 
me rnstruasi r dan mernghi rlang derngan kerluarnya darah me rnstruasi r, serrta di ralamir ole rh banyak 
wani rta serberlum mulai r se rtirap si rklus mernstruasi r (fi rdora & yuli rani r, 2020). Te rrdapat hubungan 
yang rumi rt antara ke rtirdak serirmbangan hormon, stre rs, dan kerkurangan gi rzir yang dapat 
me rnirmbulkan te rrjadi rnya sirndroma i rnir. Be rberrapa faktor yang dapat me rni rngkatkan re rsi rko 
te rrjadi rnya prermernstrual syndromer, antara lai rn : 1. Strerss, 2. Status gi rzir, 3. kerbi rasaan makan 
makanan te rrterntu, 4. Akti rvirtas olahraga, 5. Me rrokok dan alkohol (Hartanto e rt al, 2018). 

Mernurut Fi rdora & Yuli ranir tahun (2020) me rngatakan bahwa pe rnye rbab te rrjadi rnya 
gerjala prermernstrual syndrome r adalah irnte rraksir yang komple rks antara hormon, nutri rsi r 
ersernsi ral dan nerurotransmirtterr yang di rkombi rnasirkan derngan stre rs psi rkologi rs. Jadi r 
prermernstrual syndrome r merrupakan keradaan abnormali rtas dari r wani rta untuk be rradaptasi r 
te rrhadap perrubahan fluktuasi r hormonal bulanannya. Me rnurut Wale rs dalam Trirsnowati r 
(2020) prermernstrual syndromer di ralamir 50% wani rta de rngan sosi ro-erkonomi r mernerngah yang 
datang ker kli rnirk gi rne rkologi r dan serki rtar 14 perrsern pe rrermpuan antara usi ra 15 hirngga 35 tahun 
me rngalamir prermernstrual syndromer yang sangat herbat perngaruhnya serhi rngga 
me rngharuskan merrerka berrirsti rrahat dari r se rkolah atau kantornya. Pe rnerlirti ran Fauzi rah (2018) 
dir Sermarang, mernunjukkan bahwa 71, 9% dari r 154 re rsponde rn merngalami r prermernstrual 
syndromer. Se rkirtar 40% wani rta berrusi ra 14 – 50 tahun me rngalamir prermernstrual syndromer. 
Prerme rnstrual syndrome r di rse rbabkan ole rh faktor psi rkologi rs yang i rni r di rtirmbulkan olerh strers 
(Fairqah & Sopi ratun, 2018). Kerhi rdupan yang pernuh strers akan me rmperrparah ge rjala-ge rjala 
firsi rk maupun psi rkologi rs dari r prermernstrual syndromer irni r. Berberrapa wani rta me rlaporkan 
gangguan hi rdup yang parah aki rbat pre rme rnstrual syndrome r yang sercara ne rgati rf 
me rmperngaruhir hubungan i rnterrpe rrsonal merre rka. 

Strers me rrupakan re raksi r tanggung jawab se rse rorang, bairk sercara firsi rk maupun 
psi rkologi rs karerna adanya pe rrubahan. Kermarahan, kercermasan, dan be rntuk lairn ermosi r 
me rrupakan re raksi r strers (Faki rh & sopiratun, 2018). Manyatakan ke rtergangan merrupakan 
rerspon psirkologirs dan fi rsi rologi rs serse rorang terrhadap strersor serpe rrti r marah yang ti rdak pada 
te rmpat, ada rasa takut, kercermasan be rrlerbi rhan, frustasi r atau akti rvi rtas saraf otonom (Marli rna, 
2018). Strers pada rermaja sama halnya derngan yang te rrjadi r pada orang de rwasa, stre rs bi rsa 
berre rferk ne rgati rf pada tubuh rermaja hanya saja pe rrberdaannya ada pada sumbe rrnya dan 
bagai rmana merre rka merrersponnya. Re raksir merrerka te rrse rbut di rterntukan olerh suasana dan 
kondi rsi r kerhirdupan yang te rngah me rrerka alami r (Fai rqah & Sopi ratun, 2018) Stre rs dirke rtahui r 
serbagai r faktor-faktor pe rnye rbab (ertirologi r) terrjadi rnya gangguan si rklus me rnstruasi r. Stre rs akan 
me rmircu pe rlerpasan hormon korti rsol dirmana hormon korti rsol irni r dirjadi rkan tolak ukur untuk 
me rlirhat derrajat stre rs serserorang. Hormon korti rsol dir atur ole rh hi rpotalamus otak dan ke rlernjar 
pirtuirtarir, derngan di r mulai rnya akti rvirtas hi rpotalamus, hi rpofirsirs merngerluarkan FSH dan 
prosers sti rmulus ovari rum akan me rnghasi rlkan erstroge rn Ji rka terrjadi r gangguan pada hormon 
FSH (Folli rcler Sti rmulatirng Hormoner) se rrta LH (Lui rterni rzirng Hormoner), maka akan 
me rmperngaruhir produksi r e rstrogern serrta progersterron yang me rnyerbabkan kerti rdak te rraturan 
si rklus mernstruasi r. (Hazanah ert al. , 2013). 

Strers merrupakan suatu faktor yang me rmircu te rrjadi rnya kerjadiran syndrom 
prermernstrual. Stre rs dapat juga me rmperrburuk keradaan de rngan terrjadi rnya syndrom 
prermernstruasi r, stre rs dapamerni rngkat derngan adanya akti rfirtas fi rsi rk dan konse rntrasi r pada 
suatu hal. Terrutama yang di r alami r olerh si rswir kerlas 1 SMPN yang akan me rnghadapi r uji ran. 
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Pe rnti rngnya pe rngerlola strers yang bai rk me rrupakan salah satu faktor yang dapat 
me rnyerbabkan terrganggunya si rklus me rnstruasi r dapat. Ke rtirka si rswir te rrse rbut merngalamir strers 
yang tirnggi r dapat merngganggu kergi ratan prosers be rlajar merrerka dan prose rs lairnnya, SMPN 
1 Lubuk Alung i rnir berlum ada yang me rngambi rl perne rlirtiran te rntang stre rs de rngan kerjadiran 
prermernstrual syndromer (PMS) tirngkat strers yang me rrerka rasakan untuk mermasuki r SMA 
khususnya ke rlas VIrIr smp, stre rs dapat di r cergah atau dirke rlola de rngan bai rk. Pe rnge rlolaan strers 
derngan bairk dapat merngurangi r dan dapat me rngatasi r merni rngkatnya kerjadiran sirndrom 
prermernstrual de rngan merlakukan akti rvirtas firsirk serperrti r olahraga de rngan bai rk dan te rratur, 
maka tubuh akan me rnghasi rlkan erndorphi rn yang dapat me rmberrir rasa ternang dan mampu 
me rngurangi r saki rt. 

 
B. Metodologi Penelitian 

Penelitian ini di SMPN 1 Lubuk Alung dengan Variabel independen adalah ti rngkat 
strers variable dependen adalah ke rjadiran prermernstrual syndromer. Data dikumpulkan 
dengan menggunakan kuesioner. pe rne rlirtiran irni r me rlirbatkan 88 si rswir putri r kerlas VIrIr yang di r 
pirlirh me rnggunakan terkni rk acci rderntal samplirng. Data di analisis secara univariat dan 
bivariat di uji secara Chi-Square untuk melihat bagaimana hubungan variabel independen 
dan dependen. Pengolahan data  dilakukan mulai dari  editing, coding, entry, cleaning dan 
analisa data. 

 
C. Hasil dan Pembahasan 
1. Analisis Univariat 
Gambaran ti rngkat stre rss pada re rmaja putri r ke rlas VI rI r di r SMPN 1 lubuk alung.  

Tabel  1 
Distribusi Frekuensi Tingkat Stres pada Remaja Putri di SMPN 1 Lubuk Alung 

Tahun 2024 
Tirngkat strerss F % 

Normal  10 11. 4% 
Ri rngan 15 17. 7% 
Se rdang 21 23. 9% 
Be rrat 22 25. 0% 
Sangat be rrat  20 22,7% 
Jumlah 88 100 

Berrdasarkan tabe rl 1 di r atas di rkertahuir bahwa kurang darir se rparoh 22 si rswir yang merngalami r 
ti rngkat strerss serdang dan berrat (25.0%). 
 
Gambaran Pre rme rnstrual Syndromer pada re rmaja putri r ke rlas VI rI r SMPN 1 Lubuk 
Alung  

Tabel. 2 
Distribusi Frekuensi Premenstrual Syndrome Pada Remaja Putri Di SMPN 1 Lubuk 

Alung tahun 2024 
Pre rme rnstrual 

syndrom 
Frerkuernsi r 

(F) 
Prerserntase r 

(%) 
Ti rdak 
PMS 

42 47. 
7% 

PMS 46 52. 
3% 

Jumlah  88 100 
Berrdasrkan taberl 2 dir atas dapat di r kertahui r le rbirh darir se rparoh 46 si rswi r (52.3%) merngalami r 
PMS.  
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2. Analisis Bivariat 
Hubungan tirngkat stre rs de rngan ke rjadi ran pre rme rnstrual syndrome r (PMS) pada 
rermaja putri r ke rlas VI rI r SMPN 1 Lubuk Alung. 

Tabel 3 
Hubungan Tingkat Stres Dengan Kejadian Premenstrual Syndrome Pada Remaja 

Putri Kelas VII Di SMPN 1 Lubuk Alung 

Tirngkat 
 stre rss 

Pre rmernstrual Sydromer 
Total 

P
ValueTirdak pms Pms

F % F % f %
Normal 9 90. 0% 1 10. 0% 10 100. 0%
Ri rngan 10 66. 7% 5 33. 3% 15 100. 0%
Se rdang 19 90. 5% 2 9. 5% 21 100. 0% 0. 000
Be rrat 1 4. 8% 20 95. 2% 21 100. 0%

Sangat berrat 3 15. 0% 17 85. 0% 21 100. 0%
Total 42 48. 3% 87 51. 7% 88 100. 0%

Berrdasarkan tabe rl 5.4 di r atas dapat di r kertahuir 20 rerspondern yang merngalami r ti rngkat strers 
yang berrat, serdangkan yang me rngalami r PMS se rbanyak 20 orang (95. 2%) de rngan katergori r 
berrat, di r bandirngkan derngan katergorir sangat berrat serbanyak 17 orang (85. 0%), pada 
katergorir se rdang di r dapatkan hasi rl 2 orang (9. 5%), dan kate rgorir ri rngan serbanyak 5 orang 
(33. 3%), serdangkan katergori r normal serbanyak 1 orang (10. 0%).  Uji r kolerrasir perarson chir 
square rdir dapatkan hasi rl p valuer (0. 000) (<0. 05) maka dapat di r sirmpulkan bahwa ada 
hubungan yang si rgni rfi rkan antara ti rngkat stre rs derngan ke rjadi ran pre rme rnstrual syndrome r 
pada rermaja putrir kerlas VIrIr SMPN 1 Lubuk Alung.  
 

3. Pembahasan 
Berrdasarkan taberl 5.4 di r atas dapat di r kertahuir 21 rerspondern yang merngalami r tirngkat 

strers yang sangat berrat, serdangkan yang me rngalami r PMSserbanyak 20 orang (95. 2%) 
derngan katergori r berrat, di r bandirngkan derngan kate rgorir sangat berrat se rbanyak 17 orang (85. 
0%), pada kate rgorir se rdang di r dapatkan hasi rl 2 orang (9. 5%), dan kate rgorir ri rngan serbanyak 
5 orang (33. 3%), serdangkan kate rgorir normal serbanyak 1 orang (10. 0%). Uji r kolerrasi r 
perarson chi r squarer dir dapatkan hasi rl p valuer (0. 000) (< 0. 05) maka dapat di r si rmpulkan 
bahwa ada hubungan yang si rgni rfirkan antara ti rngkat strers derngan ke rjadi ran pre rmernstrual 
syndromer pada rermaja putrir kerlas VIrIr SMPN 1 Lubuk Alung. 

Mernurut Wi rwi rn ert al., (2020) Hasirl ujir Sperarman’rho me rnunjukkan te rrdapat 
hubungan (korerlasi r) antara ti rngkat strers derngan prerme rnstrual syndromer pada si rswi r SMK 
Irslam derngan nirlai r koerfi rsi rernsi r korerlasir spe rarman (rte rst) serbersar 0,681 derngan p-value r 
0,0001 se rhirngga ρ < α = 0,05 maka H0 di rtolak. Hasi rl pe rnerli rtiran irni r mernye rbutkan bahwa 
koerfi rsi rern korerlasir spe rarman yang se rbersar 0,681 dan be rrtanda posi rti rf. Arti rnya hubungan 
antara ti rngkat strers derngan prermernstrual syndromer pada si rswi r SMK Irslam kuat dan se rarah. 
Apabi rla ti rngkat strers yang diralamir si rswir sermakirn me rni rngkat (be rrat) maka prermernstrual 
syndromer yang di ralami r si rswir akan sermaki rn mernirngkat (be rrat) juga dan serbali rknya. Se rrta 
si rswi r yang me rngalamir strers lerbirh berrpote rnsir merngalami r prermernstrual syndrome r 
dirbandirngkan de rngan si rswir yang tirdak me rngalami r stre rs. Ni rlai r hasi rl perne rlirtiran irni r lerbi rh ke rcirl 
dari r hasirl pernerlirti ran Hartanto ert al. (2018) yang me rmperrole rh ni rlai r koerfirsi re rn korerlasi r 
serbersar 0,756. 

Hasirl pe rnerli rtiran i rnir serjalan de rngan derngan hasi rl perne rlirti ran te rrdahulu yang di rlakukan 
ole rh Fati rmah ert al. (2016) yang me rnyerbutkan bahwa se rmaki rn berrat strers serserorang maka 
rersi rko merngalami r prerme rnstrual syndrome r sermaki rn merni rngkat. Pernerli rtiran irni r juga 
dirdukung olerh Susantir, Irlmirasirh, Arvi ranti r, ert al. (2017), me rnunjukkan adanya hubungan 
yang si rgni rfi rkan antara ke rparahan prermernstrual syndrome r derngan ti rngkat kercermasan. 

Pe rnyerbab utama pre rmernstrual syndrome r adalah faktor hormonal yai rtu perrubahan 
hormon gonad se rpe rrti r progerste rron dan erstrogern, faktor perrubahan kirmi ra otak se rpe rrti r sirsterm 
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GABA (gamma-ami rnobutyri rc aci rd) (Ri rtung & Oli rvi ra, 2018) dan se rrotonirn (Rodiranir & 
Rusfirana, 2016). Pre rme rnstrual syndrome r pada ti rngkat be rrat adalah kertirka si rswir ti rdak dapat 
me rlakukan akti rfi rtas dan harus berrirsti rrahat (Alvi roni rta, 2016). 

Pe rnyerbab dari r pre rmernstrual syndrome r banyak te rrjadi r aki rbat kombi rnasi r dari r 
berrbagair faktor komplerk yang salah satunya adalah aki rbat pe rrubahan hormonal yang te rrjadi r 
serberlum me rnstruasi r (Rodi rani r & Rusfi rana, 2016). Adapun faktor yang me rni rmbulkan 
prermernstrual syndrome r yai rtu faktor kerturunan, faktor bi rologi rs, irnderks massa tubuh (IrMT) 
yang berrlerbirhan, konsumsi r kafe rirn dalam jumlah banyak (Fi rnuri rna & Susi ryadi r, 2016) 

Prermernstrual syndrome r (PMS) merrupakan gangguan me rnstruasi r pada re rmaja yang 
berrlangsung pada fase r lute ral dari r si rklus mernstrusi r, dan bi rasanya di r rasakan 7-14 hari r 
serberlum me rnstruasi r. Ge rjala yang pali rng umum adalah ce rpat marah, sakirt punggung, dan 
nyerri r otot atau e rderma. Syndromer prerme rnstruasi r adalah hormonal, yang me rrupakan 
kertirdakseri rmbangan antara e rstroge rn dan proge rste rron (i rlmir&utarir, 2018). 

Prermernstrual syndromer yang terrjadi r saat mernstruasi r akan mermpe rngaruh terrhadap 
kuali rtas dan mutu hi rdup rermaja putri r. Prermernstrual syndrome r i ralah se rke rlompok ge rjala 
firsi rk, psirkologirs, se rrta si rkap yang tirmbul sercara perrirodi rk pada manusi ra usi ra subur (P. 
prati rwi r, 2020) pre rme rnstrual syndromer adalah kombi rnasi r gerjala yang te rrjadi r se rberlum 
me rnstruasi r dan mernghi rlang derngan kerluarnya darah me rnstruasi r, serrta di ralamir ole rh banyak 
wani rta se rberlum mulair serti rap si rklus me rnstruasi r (fi rdora & yuli rani r, 2020).  

Terrdapat hubungan yang rumi rt antara kertirdak se rirmbangan hormon, stre rs, dan 
kerkurangan gi rzir yang dapat me rnirmbulkan te rrjadi rnya sirndroma i rni r. Berberrapa faktor yang 
dapat me rnirngkatkan rersi rko te rrjadi rnya prermernstrual syndromer, antara lai rn : 1. Strerss, 2. 
Status girzi r, 3. kerbi rasaan makan makanan te rrte rntu, 4. Akti rvi rtas olahraga, 5. Merrokok dan 
alkohol (Hartanto e rt al, 2018). 

 

D. Penutup 
Cara merngatasi r stre rs adalah dengan me rlakukan ke rgi ratan yang be rrfaerdah dan 

me rnjalani r hal hal yang mernye rnangkan, supaya ti rdak me rngalamir strers yang berrle rbi rhan, 
Untuk me rngurangi r stre rs terrhadap Pre rme rnstrual Syndromer si rswir dapat juga merngatur pola 
ti rdur nya dan me rlakukan akti rvirtas serpe rrti r olahraga yang ruti rn 
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